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Europaischen Union oder der Europédischen Exekutivagentur fiir Bildung und Kultur (EACEA) wider.
Weder die Européische Union noch die EACEA kdnnen dafir verantwortlich gemacht werden.
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In den letzten Jahren hat die
Européische Union die Fdrderung
der psychischen Gesundheit und

des Wohlergehens ihrer Birger

in den Vordergrund gestellt,
insbesondere  nachdem  die
Auswirkungen  von  Covid-19
die Aufmerksamkeit far
dieses Thema erhoht haben. In
Anlehnung an die Definition der
Weltgesundheitsorganisation (WHO)
wird psychische Gesundheit heute als
ein Zustand des Wohlergehens verstanden,

in dem Individuen ihre Fahigkeiten verwirklichen

konnen,

den normalen Belastungen des Lebens gewachsen sind, produktiv arbeiten und zu ihrer
Gesellschaft beitragen konnen. Einfach ausgedriickt: Menschen gelten als psychisch
gesund, wenn sie ihr Potenzial ausschopfen, sich leicht

an unterschiedliche Umstande anpassen, produktiv arbeiten, zum gesellschaftlichen Leben
beitragen und positive Beziehungen zu anderen aufbauen kénnen.

Diese universelle Definition scheint jedoch madgliche spezifische Bedurfnisse wahrend
der verschiedenen Lebensphasen, die Menschen im Laufe ihres Lebens durchlaufen,
auszuklammern. Insbesondere im Umgang mit Kindern und/oder jungen Erwachsenen
ist es von grundlegender Bedeutung, die Auswirkungen zu bewerten, die die spezifischen
Merkmale und Herausforderungen dieser Lebensphasen als sensible Momente im
Entwicklungsprozess auf ihre psychische und emotionale Gesundheit haben konnen.
Deshalb sprechen wir von der psychischen und emotionalen Gesundheit von Jugendlichen,
da wir es fiur wichtig halten, Praventions- und UnterstiitzungsmalRnahmen, die auf das
Wohlergehen junger Menschen abzielen, entsprechend ihren Erfahrungen in wichtigen
Lebensphasen zu gestalten.

Ein solcher Ubergang ist der Ubergang von der Schule in den Beruf, ein Moment, in dem
junge Menschen in besonderer Weise dem Bruch mit der (vertrauten) Schulroutine, den
(neuen) Anforderungen des Arbeitsmarktes und den (neuen) Beziehungen am Arbeitsplatz
ausgesetzt sind. Der Spannung zwischen diesen beiden Polen wird oft mit Angst und
Furcht begegnet, mit der Sorge, nicht lber die erforderlichen Kompetenzen zu verfiigen, um
erfolgreich in einen wichtigen Bereich der Erwachsenenwelt einzutreten.

Um das Verstandnis der psychischen und emotionalen Gesundheit junger Menschen beim
Ubergang von der Schule ins Berufsleben zu vertiefen, verfolgen wir einen soziologischen
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Ansatz, der es uns ermdoglicht zu verstehen, dass sich das Konzept der (psychischen und
emotionalen) Gesundheit/Krankheit im Laufe der Zeit weiterentwickelt hat und sich noch
immer weiterentwickelt. Das psychische und emotionale Wohlergehen wird sowohl von
soziookonomischen, politischen und kulturellen Faktoren zu einer bestimmten Zeit an
einem bestimmten Ort beeinflusst, als auch durch die Beziehungen zwischen verschiedenen
Akteuren entwickelt (und stetig verandert).

Das Projekt ,Mind the Gap” zielt darauf ab, Veranderungen
und Umgestaltungen in der Unterstiitzung von

Organisationen und Fachkréften zu ermdglichen, um die MIND
Beschaftigungsfahigkeit junger Menschen zu starken und

zu fordern. Dazu ist die Berlicksichtigung ihrer psychischen

Gesundheit in dieser besonders sensiblen Lebensphase THE

eine grundlegende Voraussetzung, um ihnen den Einstieg in
den Arbeitsmarkt zu erleichtern GAP

Vordiesem Hintergrund haben Partner aus fiinf europaischen
Landern
(Deutschland, Italien, Slowenien, Spanien und Polen)

e Ho L w

vereinbart, gemeinsam auf drei konkrete Ziele hinzuarbeiten:

Entwicklung neuer Erkenntnisse tiber das psychische und emotionale Wohlergehen junger
Menschen wahrend des Ubergangs von der Schule in den Beruf,

Fachleuten ein innovatives Toolkit an die Hand zu geben, um die psychische Gesundheit
junger Menschen wahrend des Ubergangs in die Arbeitswelt zu erkennen und zu fordern;

Sensibilisierung der Wissenschaftsgemeinschaft und der Offentlichkeit fiir die
psychischenund emotionalen Bedirfnissen junger Menschen, um so zu ihrer
Entstigmatisierung beizutragen

Um diese Ziele zu erreichen, stiitzten sich die Partnerorganisationen auf Forschungsaktivi-
taten, bei denen sowohl quantitative als auch qualitative Instrumente zum Einsatz kamen.
Zunachst wurde in den finf Partnerlandern eine eigene Online-Umfrage unter jungen Men-
schen im Alter von 16 bis 29 Jahren durchgefiihrt, um das Bewusstsein fiir psychische und
emotionale Gesundheit und Bedirfnisse in der breiten Bevolkerung zu ermitteln. Es gingen
1464 Antworten ein. Es wurden spezifische Tests und Mallnahmen durchgefiihrt, um abwei-
chende Antwortquoten sowie die Merkmale der Befragten zu beriicksichtigen.




r577//
(7]
>

I

|

=

4

(5]
/111147,

PT. 1 EINLEITUNG

v

Dariiber hinaus fiihrten die Partnerorganisationen 93 qualitative Interviews mit jungen
Menschen im Alter von 16 bis 29 Jahren wihrend des Ubergangs von der Schule in den
Beruf durch, um ein tieferes Verstandnis fiir die Herausforderungen und die Strategien
junger Menschen beziiglich ihrer emotionalen und psychischen Gesundheit zu gewinnen.
Darliber hinaus umfasste der qualitative Aspekt der Forschung auch die Durchfiihrung von
Fokusgruppen mit Fachleuten, die mit jungen Menschen wihrend des Ubergangs von der
Schule in den Beruf arbeiten. Insgesamt wurden 16 Fokusgruppen durchgefiihrt, an denen
112 Fachleute teilnahmen, die sowohl die Arbeitswelt (Unternehmen und Betriebe) als auch
den schulischen Bereich (Gymnasien, Universitdaten und Berufsschulen) reprasentierten.

WER HAT AN DER STUDIE
TEILGENOMMEN?

68% der Umfrageteilnehmenden identifizierten sich als weiblich und 27% als mannlich.
Dariberhinausidentifizierten sich2,2% % der Befragten als nicht-binarund 2,7 % beschrieben
sich als divers oder gaben keine Geschlechtsidentitat an.

Die Interviewteilnehmenden waren etwas ausgewogener verteilt:

45 % bezeichneten sich als Frauen und 44 % als Manner, wahrend die restlichen 11 % sich
selbst als divers bezeichneten (Abbildung 1).

Die Interviews wurden mit sich als divers identifizierenden Jugendlichen (10), Jugendlichen
in Jugendstrafanstalten (5) und im Bundesfreiwilligendienst (10), mit niedrigem
soziookonomischem Status (39), mit Migrationshintergrund (15) und aus landlichen
Gebieten (14) durchgefiihrt.

In beiden Fallen liegt das Durchschnittsalter der Befragten bei 21 Jahren.

TUnter den Befragten sind Frauen in allen finf Landern Uberreprasentiert: 72,7 % in Slowenien,
71,2 % in Polen, 70,0 % in Italien, 57,0 % in Spanien und 55,3 % in Deutschland.

[l Umfragen [l Interviews

Manner

(.

Nicht-binar

Divers und keine Angabe

0 20 40 60 80

Abbildung1. Teilnehmende an Umfrage und Interviews, nach Geschlecht (Prozentwerte).
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Die Fokusgruppen richteten sich hingegen an Fachleute, die mit jungen Menschen wahrend
des Ubergangs von der Schule ins Berufsleben zu tun haben. Von den 112 Teilnehmenden

* identifizieren sich 34 % als mannlich und 66 % als weiblich.4

* sind 43 % enger mit der Geschaftswelt verbunden, wahrend 57 % im Bereich Bildung und
Ausbildung tatig sind.

* sind die meisten entweder Sozialarbeiter oder Jugendbetreuer (31), Karriereberater
oder Jobcoaches (17), in unterschiedlichem MaRe mit Avatarlaufgaben betraut (16),
Unternehmer (11) sowie Lehrkrafte und Professoren (10).

HAUFIGKEIT PSYCHISCHER UND
EMOTIONALER BELASTUNGEN

Im Durchschnitt gaben 55% der Befragten an, irgendeine Form von emotionalen Belastungen
zu erleben. Dies variiert jedoch je nach Geschlechtsidentitat:

* Nicht-bindre Befragte und diejenigen, die es vorzogen, ihre Geschlechtsidentitat nicht
anzugeben, gaben die hochsten Werte an (71,9 % bzw. 76,2 %).

* Frauen (57,3 %),
* Manner (46,6 %).

Laut der Umfrage waren die am haufigsten genannten Probleme Stress (69,8 %), gefolgt von
Sorgen (61,2 %); auch Angstzustédnde sind mit 58,2 % weit verbreitet. Haufig genannt wurden
auch Depressionen (28,4 %), Panikattacken (26,2 %) und Essstorungen (20,0 %). Seltener
gaben die Teilnehmenden an, unter Selbstverletzung (12,2 %) und Verhaltensstérungen
(11,1 %) zu leiden (Abbildung 2).

Stress

Unter denjenigen, die irgendeine Form von
emotionaler Belastung erlebten, waren ein niedriger
sozioOkonomischer Status und Schulabbruch
zwei der Hauptfaktoren, die die psychische Depression
und emotionale Gesundheit junger Menschen
verschlimmerten (77,8 % bzw. 69,5 %).

Daneben scheint das Geschlecht der Befragten
in dreifacher Hinsicht eine wichtige Rolle zu
spielen: erstens hinsichtlich einer hoheren

Allgemeine
Stérungen

Wahrscheinlichkeit, psychische und emotionale Essstdrung
Belastungen zu erleben, zweitens hinsichtlich
der vermehrten Verknipfung von negativen Selbstverletzung

Gefiihlen und Angsten mit dem Ubergang L
von der Schule in den Beruf und schliellich
hinsichtlich einer hoheren Wahrscheinlichkeit, Hilfe
zu suchen.

11

% .
Verhaltensstoérung

Keines davon

Méochte ich nicht sagen
Abbildung 2: Von den an der Umfrage teilnehmenden Jugendlichen
angegebene Formen emotionaler Belastung (Prozentwerte).
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GEFUHLE IN BEZUG AUF DIE ZUKUNFT
UND DEN UBERGANG VON DER SCHULE
IN DEN BERUF

Auf die direkte Frage nach ihren Gefiihlen im Zusammenhang mit dem Ubergang von
der Schule ins Berufsleben (aber auch indirekt, wie von Fachleuten in Fokusgruppen
berichtet) schwanken junge Menschen zwischen positiven und negativen Emotionen,
wahrend sie Uber die Herausforderungen und Chancen dieser Lebensphase sprechen. Die
Umfrageteilnehmenden verdeutlichen diese Tendenz: Auf die Frage, welche Begriffe sie mit
dem Wort ,Zukunft” assoziieren wiirden,

* war ,Veranderung” die haufigste Antwort (68 %), gefolgt von ,Chance” (61 % ) und
,2Hoffnung” (58 % ), was auf ein Bild der Zukunft als Raum der Transformation und der
Maoglichkeiten hindeutet.

* wurde jedoch auch Unsicherheit von 49 % der Befragten genannt, zusammen mit
Besorgnis (39 % ) und Angst (37 % ), was die Angste und Sorgen widerspiegelt, die junge
Menschen wihrend des Ubergangs Gleichgltigkeit
von der Schule ins Berufsleben
erleben (Abbildung 3).

Verdnderung

Besorgnis

Hoffnung

Traurigkeit

Chance

Unbekannt

Unruhe

Vollige Leere

Abbildung 3: Von den an der Umfrage teilnehmenden
Jugendlichen mit ,Zukunft” assoziierte Begriffe
(Prozentwerte)
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Einerseits nehmen junge Menschen ihre Kompetenzen und ihren personlichen Wert also
positiv wahr und zeigen eine insgesamt positive Einstellung gegentiber der Zukunft, ihren
beruflichen und personlichen Entwicklungsmaoglichkeiten, ihrer finanziellen Unabhangigkeit
und ihrer Fahigkeit, fast jede Herausforderung zu meistern — wenn sie sich nur darauf
konzentrieren.

Andererseits sind ihre Aussagen von Zweifeln und Unsicherheit gepragt, insbesondere da
sie sich nach eigenen Angaben nicht auf den Arbeitsmarkt vorbereitet fiihlen und sich tber
die Richtigkeit ihrer Lebensentscheidungen unsicher sind.

Junge Menschen teilen eine insgesamt negative Sicht auf die Arbeitswelt: Sie flirchten
insbesondere, in einem unbefriedigenden Job ,festzustecken” sowie aufgrund folgender
Faktoren diskriminiert zu werden:

Alter, beziiglich der fehlenden erforderlichen Erfahrung fir bestimmte Jobs und
hinsichtlich der Beziehungen zu alteren Kollegen, die allgemein fiir engstirniger und
unfreundlicher gehalten werden als die eigenen Altersgenossen;

Geschlecht und/oder sexuelle Orientierung, wobei junge Frauen und sich als divers
identifizierende Jugendliche von direkten und indirekten Erfahrungen mit Mobbing und
sexistischen Verhaltensweisen oder Einstellungen sowohl von Kollegen als auch von
Arbeitgebern berichten;

»Race” und/oder ethnischer Hintergrund, wobei sich ausgrenzende Praktiken auf den
erkennbaren (oder sichtbaren) Migrationshintergrund einer Person konzentrieren, z.
B. die falsche Annahme, dass diese die Landessprache nicht beherrscht wobei sich
ausgrenzende Praktiken auf den erkennbaren (oder sichtbaren) Migrationshintergrund
einer Person konzentrieren, z. B. die falsche Annahme, dass diese die Landessprache
nicht beherrscht

Klasse, da die Region oder das Herkunftsgebiet innerhalb des betreffenden Landes

manchmal falschlicherweise mit mangelnder Vorbereitung in Verbindung gebracht wird.
In diesem Szenario glauben die meisten jungen Menschen, dass die ,Leistungsgesellschaft”
im Auswabhlverfahren nicht wirklich zum Tragen kommt, sondern nur informelle, personliche
Beziehungen dabei helfen, einen (guten) Arbeitsplatz zu bekommen.

Daruiber hinaus fiihlen sich junge Menschen dem Druck ausgesetzt, erfolgreich sein zu
missen — ein Druck, der nicht nur von ihren Familien und dem standigen Vergleich mit den
Leistungen ihrer Freunde ausgeht, sondern auch vom verstarkten Einfluss des Mainstream-
Narrativs, das Uber die sozialen Medien verbreitet wird.

Dieses Streben nach Erfolg steht jedoch im Widerspruch zu einer Welt, in der die
soziookonomischen, politischen und kulturellen Bedingungen insgesamt als unglinstig
empfunden werden: Es herrscht das weit verbreitete Gefiihl, dass das Schulsystem nach
wie vor nicht in der Lage ist, die Schiiler angemessen auf die Arbeitswelt vorzubereiten,
da es ihnen weder ,marktfahige” Fahigkeiten noch ,Werkzeuge fiir das Erwachsenwerden”
vermittelt, die erforderlich sind, um neue Herausforderungen und Verantwortlichkeiten (z. B.
finanzielle Kompetenzen) erfolgreich zu meistern.
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DIE BEDEUTUNG gN&FORMELLER
HFI:I;:ZEWERKE BEI DER SUCHE NACH

Von allen Befragten gaben 56,8 % an, Hilfe in Anspruch genommen zu haben, wahrend 43,2
% dies nie getan haben. Die Inanspruchnahme von Hilfe ist haufiger bei Menschen, die unter
emotionalen oder psychischen Problemen leiden:

* Frauen (61,5 %) und nicht-bindre Personen (84,4 %) haben eher um Hilfe gebeten als
Manner (44,3 %) (Abbildung 4).

* Wahrend unter den heterosexuellen Befragten nur 52,8 % um Hilfe gebeten haben,
steigt dieser Wert bei Homosexuellen (54,5 % bei Schwulen und 58,6 % bei Lesben) und
Bisexuellen (76,6 %) (Abbildung 5).

anner rauen Nicht-binar

Abbildung 5. Umfrage-Teilnehmende, die um
Hilfe gebeten haben, nach sexueller Orientierung
(Prozentwerte). (Prozentwerte)

Abbildung 4. Umfrage-Teilnehmende, die
um Hilfe gebeten haben, nach Geschlecht

Die meisten Teilnehmenden fihlten sich in der Lage, stabile Beziehungen zu anderen
aufzubauen und zeigten gute Anzeichen fiir soziale Verbindungen: Sie erkannten, wie wichtig
es ist, positive Vorbilder zu haben, von denen sie sich inspirieren lassen und bei denen sie
Hilfe suchen konnen, wenn sie diese bendtigen. Die Wahrscheinlichkeit, Hilfe zu suchen,
scheint jedoch mit zunehmendem Alter der Befragten zu wachsen.

Von den Personen, die emotionale und psychische Hilfe in Anspruch genommen haben:

* baten 68,5 % um professionelle Unterstiitzung -insbesondere von (privaten) Psychologen
oder Psychiatern. Auch wenn dies manchmal als ,Luxus” bezeichnet wird, erkennen junge
Menschen leicht, wie wichtig es ist, in den schwierigsten Momenten ihres Lebens, wie
beispielsweise beim Ubergang von der Schule ins Berufsleben, professionelle Hilfe und
Unterstiitzung in Anspruch zu nehmen. Jedoch stieRen Angebote professioneller Hilfe in
offentlichen Einrichtungen (z. B. an der Universitat oder in der Schule) auf Zuriickhaltung
und Besorgnis, insbesondere hinsichtlich der langen Wartelisten und des Mangels an
individueller Beratung sowie der veralteten Kenntnisse dieser Fachleute.

11
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* 59,1 % gaben an, Unterstiitzung bei Freunden zu suchen, insbesondere wenn Familien
keine emotionale Unterstiitzung bieten oder sie gar nicht vorhanden ist. Da es jedoch
dennoch besonders schwierig und heikel ist, iber Emotionen zu sprechen, gaben die
Befragten an, dass sie sorgfaltig einige wenige vertrauenswiirdige Personen auswahlen,
um ein ,Sicherheitsnetz” oder einen ,sicheren Raum" zu schaffen, in dem sie frei tber ihre
psychische Gesundheit und ihr emotionales Wohlergehen sprechen kdnnen.

* 50,9 % fragten ihre Eltern und nur 14,3 % der Befragten baten andere Familienmitglieder
um Unterstiitzung. Nach wie vor wird die Familie weitgehend als emotionale und finanzielle
sowie als Unterstiitzung bei der Arbeitssuche angesehen (z. B. durch ,Mundpropaganda”).
Einige Teilnehmende berichteten jedoch auch, dass Eltern und Familien ihre Studien- und
Berufswahl in Richtung vermeintlich sicherer Optionen ,drangen”, selbst wenn dies zu
Lasten ihrer psychischen und emotionalen Gesundheit geht.

* Nur 9,7 % erwogen, Lehrkrafte und Professoren um Hilfe zu bitten, die offenbar denselben
Kritikpunkten ausgesetzt sind, wie das Bildungssystem insgesamt — namlich zu
theoretisch und zu weit entfernt von der realen Arbeitswelt und ihren Funktionsweisen zu
sein. Junge Menschen flihlen sich oft ,irregeflihrt” und im Stich gelassen, da Institutionen
und Schulen als unfahig wahrgenommen werden, sie nicht nur auf den Ubergang in die
Arbeitswelt, sondern auch auf das Erwachsenenleben angemessen vorzubereiten. Vor
diesem Hintergrund werden die Orientierungsangebote von ,Universitaten’ und ,Schulen’
nicht als ganzheitlich empfunden, da sie den Umgang mit den Emotionen, die mit dem
Ubergang von der Schule in den Beruf verbunden sind, véllig auBer Acht lassen.

Fachkrafte
Freunde

Eltern
Familienmitglieder
Lehrkrafte

Andere

0 20 40 60 80

Abbildung 6. Personen, die junge Menschen, welche an der Umfrage teilgenommen haben, um Unterstiitzung
in Bezug auf ihre emotionale und psychische Gesundheit gebeten haben (Prozentwerte).

Uberraschenderweise erwahnte keiner der Umfrage- oder Interviewteilnehmenden Kollegen
als mogliches verlassliches Sicherheitsnetz. Dieses Ergebnis ist besonders aufgrund der
Bedeutung bemerkenswert, die die Teilnehmenden dem Arbeitsumfeld als Ort beimalen,
der nicht nur ihre berufliche, sondern auch ihre personliche Entwicklung férdert. Vor diesem
Hintergrund konnen Arbeitgeber und Unternehmen eine entscheidende Rolle bei der
Umgestaltung des Arbeitsumfelds und der Arbeitskultur spielen, um diese integrativer und
achtsamer gegeniiber den psychischen und emotionalen Bediirfnissen (nicht nur) junger
Menschen zu gestalten.



r577//
(7]
>

I

|

-
I
m

v

/114187

PT. 1 EINLEITUNG

EMPFEHLUNGEN UND DIE BEDEUTUNG
EINES TOOLKITS FUR DEN UBERGANG
VON DER SCHULE IN DEN BERUF

Bereits ab einem friihen Alter sollten Bildungscurricula darauf abzielen, die Bedeutung
des emotionalen Wohlergehens und der Selbstfindung zu betonen und gleichzeitig eine
engere Anbindung an die Anforderungen des Arbeitsmarktes anstreben.

Angebote, die auf die Erkennung und Forderung individueller Talente/Fahigkeiten
abzielen, sollten auch ,Werkzeuge fiir das Erwachsenwerden” vermitteln, die den
Jugendlichen helfen, die wichtigsten Aufgaben des Erwachsenenlebens zu bewaltigen.

Die Sichtbarkeit bereits bestehender, positiver Moglichkeiten sollte verbessert werden,
indem junge Menschen dabei unterstlitzt werden, in ihrer Region und an ihren Alltagsorten
bereits verfligbare Angebote kennenzulernen (z. B. in der Schule oder der Nachbarschaft).

Am Arbeitsplatzistesvon grundlegender Bedeutung, eineintegrativere und respektvollere
Kultur zu fordern, Moglichkeiten fiir den Dialog zwischen den Generationen (auch zu
sensiblen Themen) zu schaffen und zu lernen, wie man Feedback gibt/empfangt, wobei
Praktiken der kontinuierlichen beruflichen Weiterentwicklung integriert werden sollten.

Die Forderung informeller Lernmoglichkeiten erscheint sinnvoll, um jungen Menschen
zu ermoglichen, sich offen zu sensiblen Themen wie ihrem emotionalen und psychischen
Wohlergehen zu duern.

Junge Menschen schatzen ihre Problemldsungsfahigkeiten positiv ein, scheinen jedoch
langfristige Ziele leicht aus den Augen zu verlieren. Die Unterstiitzung beim Ubergang von
der Schule ins Berufsleben sollte sich daher darauf konzentrieren, jungen Menschen dabei
zu helfen, Zeitmanagementfahigkeiten zu entwickeln und Aufgaben in kleinere Schritte zu
unterteilen, wahrend sie lernen, das ,grol3e Ganze" nicht aus den Augen zu verlieren.

DieEinbeziehungspielerischerundunterhaltsamerAktivitateninOrientierungsangeboten
kann die Beteiligung junger Menschen Uber einen langeren Zeitraum aufrechterhalten
und ihr Engagement férdern.

Akteure, die in Bildungs- und Arbeitsvermittlungsdiensten tatig sind, die sich auf den
Ubergang von der Schule in den Beruf konzentrieren, sollten junge Menschen als
»Mitgestalter von Losungen” betrachten, d. h. als fahige Individuen, die bereits Uber
die notwendigen Fahigkeiten und Kompetenzen verfiigen, um die Schwierigkeiten des
Ubergangs von der Schule in den Beruf zu meistern, aber moglicherweise jemanden
bendtigen, der sie wahrend ihrer Entdeckungsreise und auf ihrem Weg zu Anerkennung
begleitet.

Die in den folgenden Abschnitten dieses Toolkits beschriebenen Aktivitaten gehen direkt auf
die Wiinsche und Bediirfnisse junger Menschen zurtick, die in Interviews und Fokusgruppen
ermittelt wurden. Da junge Menschen oft beklagen, dass ihnen ,Werkzeuge fiir das
Erwachsenwerden” fehlen, um mit den neuen Verantwortlichkeiten und Beziehungen im
Ubergang von der Schule ins Berufsleben umzugehen, mdchten wir ihnen (und Fachleuten)
die notwendigen Werkzeuge an die Hand geben, um die emotionalen und psychischen

13
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Herausforderungen,denensieindieserbesonders sensiblen Phase begegnenkénnen, besser
zu bewaltigen. Ausgehend von der Sichtweise, dass junge Menschen fahige Individuen sind,
soll dieses Toolkit ihnen helfen, die Fahigkeiten, tber die sie bereits verfligen, zu erkennen
und neu auszurichten sowie gesunde Mechanismen zu entwickeln, um mit Stress, Sorgen
und den Herausforderungen des Ubergangs von der Schule ins Berufsleben umzugehen.
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Die Arbeit mit jungen Menschen in schwierigen Entwicklungsphasen beinhaltet oft die
Auseinandersetzung mit sensiblen und personlichen Themen - von psychischen und
finanziellen Belastungen bis hin zu Erfahrungen mit Diskriminierung oder Selbstzweifeln.
Die Aktivitaten in diesem Toolkit sollen zwar Unterstiitzung und Starkung bieten. Doch wenn
sie ohne die notige Sorgfalt eingesetzt werden, konnen sie Unbehagen, Missverstandnisse
oder unbeabsichtigten Schaden verursachen. Es ist wichtig, sich lhrer beruflichen Grenzen
bewusst zu sein und dass Sie keine Fachperson fiir psychische Gesundheit sind. Ihre Aufgabe
ist es, Anzeichen von Not zu erkennen, mit Empathie zu reagieren und junge Menschen
bei Bedarf an geeignete professionelle Hilfe zu verweisen. Das bedeutet, dass Sie wissen
muissen, wohin Sie sie verweisen konnen, dass Sie nur glaubwiirdige und evidenzbasierte
Informationen weitergeben und dass Sie es vermeiden sich in Angelegenheiten einzubringen,
die lhre Kompetenz liberschreiten.

Dieser Abschnitt enthalt praktische ethische Leitlinien, die lhnen helfen, die Methoden
verantwortungsbewusst anzuwenden, einen sicheren Raum zu schaffen und bei auftretenden
Problemen angemessen zu reagieren.

1. Schaffen Sie einen sicheren und vertraulichen Raum

+ Wann sollten Sie dies beachten? Bei allen Aktivitaten, die den Austausch von
personlichen Informationen, Gruppendiskussionen oder Selbstreflexion beinhalten.

« Warumistdas wichtig? Ohne Vertrauen konnten sich die Teilnehmenden zurtickhalten
oder sich hinterher bloRgestellt fiihlen.

+ Wie?Legen Sie zu Beginn klare Vertraulichkeitsregeln fest und leben Sie respektvolles
Zuhoren vor.

+ Wie reagieren, wenn etwas schiefgeht? Beruhigen Sie die Teilnehmenden, setzen Sie
(erneut) Grenzen und bieten Sie private Folgegesprache an.

2. Bleiben Sie neutral und urteilen Sie nicht.
Wann sollten Sie dies beachten? Bei Berufswahl, personlichen Werten, Entscheidun-
gen zum Lebensstil oder sensiblen Erfahrungen.
« Warum ist das wichtig? Das Aufzwingen lhrer Meinung kann das Vertrauen
beeintrachtigen und Beteiligung entgegenwirken.
+ Wie? Verwenden Sie offene Fragen, erkennen Sie unterschiedliche Perspektiven an
und vermeiden Sie moralische Urteile.

+ Wie reagieren, wenn etwas schiefgeht? Raumen Sie unbeabsichtigte
Voreingenommenheit ein, klaren Sie Ihre Absicht und laden Sie die Teilnehmenden
ein, sich auf sichere Weise erneut zu dufRern.
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PT. 2 PARTIZIPATIVE AKTIVITATEN

3. Respektieren Sie Grenzen und Zustimmung

+ Wann sollten Sie dies beachten? Bei Aktivitaten, die Korperkontakt, Rollenspiele oder

personliche Offenbarungen erfordern.

Warum ist das wichtig? Das Ignorieren personlicher Grenzen kann zu Unbehagen
oder langfristiger Demotivation fiihren.

Wie? Bieten Sie freiwillige Teilnahme und alternative Formate an (z. B. schriftliches
statt miindliches Teilen).

Wie reagieren, wenn etwas schiefgeht? Entschuldigen Sie sich, brechen Sie die
Aktivitat gegebenenfalls ab und passen Sie das zukiinftige Angebot an, um Druck
zu vermeiden.

4. Vermeiden Sie professionelle Bratung auBerhalb lhres Fachgebiets

« Wann sollten Sie dies beachten? Wenn Teilnehmende schwerwiegende psychische

Probleme, Missbrauch oder juristische Angelegenheiten teilen.

Warum ist das wichtig? Ungenaue oder uninformierte Ratschlage konnen ihre
Situation verschlimmern.

Wie? Horen Sie einflihlsam zu, aber verweisen Sie sie an die entsprechenden
Fachleute.

Wie reagieren, wenn etwas schiefgeht? Klaren Sie Ihre Rolle, geben Sie spezifische
Kontaktdaten zur Weitervermittlung und suchen Sie gegebenenfalls spater noch
einmal das Gesprach.

5. Passen Sie Inhalte an kulturelle und soziale Kontexte an

« Wann sollten Sie dies beachten? Bei der Verwendung von Geschichten, Beispielen,

Humor oder Medienbeziigen.

Warum ist das wichtig? Kulturelle Unsensibilitat kann zu Ausgrenzung oder
Beleidigungen flihren.

Wie? Recherchieren Sie den Hintergrund der Teilnehmenden, verwenden Sie eine
inklusive Sprache und bitten Sie um Feedback zur Relevanz der Inhalte.

Wie reagieren, wenn etwas schiefgeht? Erkennen Sie Fehler an, fragen Sie nach
alternativen Beispielen und integrieren Sie diese in Zukunft.

6. Gehen Sie vorsichtig mit emotionalen Triggern um

« Wann sollten Sie dies beachten? Rollenspiele, Diskussionen tber Diskriminierung,

Versagen, Verlust oder Traumata.

Warum ist das wichtig? Solche Themen kénnen schmerzhafte Erinnerungen wieder
aufleben lassen.

Wie? Warnen Sie die Teilnehmenden im Voraus, bieten Sie ihnen die Mdglichkeit
auszusteigen und beobachten Sie emotionale Reaktionen.

Wie reagieren, wenn etwas schiefgeht? Halten Sie inne, bieten Sie Pausen an und
sprechen Sie privat mit den betroffenen Personen

17
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7. Seien Sie transparent in Bezug auf Ziele und Erwartungen
+ Wann sollten Sie dies beachten? Zu Beginn jedes Programms oder jeder Aktivitat.

Warum ist das wichtig? Teilnehmende mit sensiblen Themen zu berraschen, kann
Misstrauen hervorrufen.

Wie? Erlautern Sie Ziele, Methoden und mogliche emotionale Herausforderungen im
Voraus.

+  Wie reagieren, wenn etwas schiefgeht? Formulieren Sie den Zweck der Aktivitat neu,
holen Sie die Zustimmung zu ihrer Fortsetzung ein oder passen Sie sie spontan an.

8. Gruppendynamik fair steuern

+ Wann sollten Sie dies beachten? Bei Gruppendiskussionen, Debatten oder
gemeinsamen Projekten.

« Warum ist das wichtig? Dominante Stimmen kénnen andere zum Schweigen bringen,
wahrend Ausgrenzung Frustration verursacht.

Wie? Wechseln Sie die Redereihenfolge, legen Sie Grundregeln fest und achten Sie
auf nonverbale Signale fiir Ausgrenzung.

Wie reagieren, wenn etwas schiefgeht? Respektvoll eingreifen, die Redezeit neu
verteilen und ruhigere Teilnehmende einbeziehen.

9. Personliche Informationen vertraulich behandeln

+ Wann sollten Sie dies beachten? Bei Umfragen, Feedback oder beim Dokumentieren
von Aktivitaten.

+ Warum ist das wichtig? Datenschutzverletzungen schaden dem Vertrauen und
konnen rechtliche Konsequenzen haben.

Wie? Verwenden Sie anonymisierte Daten, sichere Speicherorte und Kklare
Einwilligungsverfahren.

Wie reagieren, wenn etwas schiefgeht? Entfernen Sie Daten, die auf die Identitat
einer Person hindeuten kénnen, entschuldigen Sie sich und legen Sie Mallnahmen
fest, damit sich das nicht wiederholt.

10.Reflektieren Sie regelmaBig und holen Sie Feedback ein

« Wann sollten Sie dies beachten? Nach jeder Sitzung, insbesondere wenn
Schwierigkeiten aufgetreten sind.

« Warum ist das wichtig? Reflexion hilft, die praktische Arbeit zu verbessern und Fehler
zu vermeiden.

Wie? Fihren Sie ein Leitungstagebuch und bitten Sie die Teilnehmenden um
anonymes Feedback.

Wie reagieren Sie, wenn etwas schiefgeht? Uberpriifen Sie Herausforderungen,
passen Sie zukiinftige Sitzungen an und teilen Sie Erkenntnisse mit Kollegen.

18
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Bewusstsein:

Psychische Gesundheitskompetenz

PT. 2 PARTIZIPATIVE AKTIVITATEN
Ubersichtstabelle der Aktivitaten

Aktivitat Beschreibung Kategorie Dauer Gruppengrof3e
Gedanken- Schliipfen Sie in ver- Rollenspiel, Grup- 40 Paare oder kleine
briicke schiedene Rollen in pendiskussionen Minuten Gruppen
Gesprachen am
Arbeitsplatz
tiber
psychische Gesund-
heit.
Stufen psy- Erstellen Sie Ava- Simulation, reflec-  45-60 Flexibel
chischer tars, um Heraus- xion Minuten
Gesundheit forderungen am
Arbeitsplatz und
Strategien zu ihrer
Bewaltigung zu er-
leben.
Psychische Sortieren Sie Aus- Sortierspiel, 45-60 10-30
Gesundheit sagen Diskussion Minuten Teilnehmende
- in Mythos oder
Mythen und Wahrheit, um
Wahrheiten Stigmatisierung ent-
gegenzuwirken.
Die sechs Erforschen Sie in Rollenspiel, De- 60-75 6 Teilnehmende
Hiite Fallstudiendiskussi- batte, Gruppendis-  Minuten (Rollen kdnnen
onen Verhaltenswei-  kussion doppelt besetzt
sen rund um psychi- werden)
sche Gesundheit aus
sechs Perspektiven.
Was ist Reflektieren Sie mit- Visuelle Sprache, 35-40 Kleine bis
psychische hilfe von Fotos Reflexion, Minuten mittlere Gruppen
tiber die Bedeutung Diskussion

Gesundheit?

von Gesundheit in
Verbindung mit dem
Erwachsenen- und
Arbeitsleben.
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Aktivitat Beschreibung  Kategorie Dauer GruppengrofBe
Spielen Sie Sze- Reflexion, Rollen- 30 Reflexion, Rol-
narien nach und spiel Minuten lenspiel
tiben Sie, sich an
unerwartete
Anderungen an-
zupassen.
Halten Sie meh- Simulation, 30 ~15 Teilneh
rere Luftballons Teamarbeit, Re- Minuten mende
in der Luft und flexion
um Stress und
Multitasking zu
simulieren.
Spielen und Rollenspiel, Scha- 30 Kleingruppen
Erraten Sie rade Minuten
Emotionen in
verschiedenen
Situationen.
Erkennen, Spielen  Scharade, 40 Kleine bis mitt-
und Reflektieren Reflexion Minuten lere Gruppen
Sie Emotionen
und Bewailti-
gungsstrategien.
Erforschen Sie Rollenspiel, 60 Paare und
Korpersprache Ubung der Kor- Minuten Gruppen
und Kommunkat persprache

20

onsstil in Rollen-
spiel-Interviews.
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== Ubersichtstabelle der Aktivitaten I I I
Aktivitat Beschreibung Kategorie Dauer Gruppengrofle
Reflexionsiibung Reflexion, 50-60 Eigenarbeit oder in
zur Identifizierung Diskussion Minuten kleinen Gruppen
eigener Hindernisse
fiir die Emotionsre-
gulation.
Erforschen Sie, wie Rollenspiel, 60-75 Kleingruppen
Sie emotionale Reflexion Minuten
Reaktionen
auf schwierige
Szenarien verandern
konnen.
Luftballoniibung zur Simulation, 60 Kleine bis mittlere
Veranschaulichung Reflexion Minuten Gruppen
emotionaler Auslo-
ser und
Reaktionen.
Positionsbarometer Bewegung, 40 Mittlere Gruppen
zur Reflexion iiber Reflexion Minuten

die Wahrnehmung
eigener Emotionen.
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» Ubersichtstabelle der Aktivitaten I I I
Aktivitat Beschreibung Kategorie Dauer Gruppengrofle

Paare beschreiben Paararbeit, Kom- 45 Paare
und zeichnen Bilder munikationsspiel  Minuten

und iiben dabei klare

Kommunikation.

Simulieren Sie Ge- Rollenspiel, 60-80 Paare oder Klein-
sprache, um Klarheit ~ Reflexion Minuten gruppen

und Zuhorfahigkeiten

zu iiben.

Teilnehmende identi-  Reflexion, 20-30 Kleine bis mittle-
fizieren ihre wichtigs-  Austausch Minuten re Gruppen

ten Starken und teilen
sie mit der Gruppe.

Teilnehmende identi-  Reflexion, 40 Kleine bis mittle-
fizieren und teilen Austausch Minuten re Gruppen
personliche Starken

auf kreative Weise.

Rollenspielszenarien,  Rollenspiel, 50 Kleingruppen
um Nein-Sagen und Reflexion Minuten

das Einhalten von

Grenzen zu liben.

Interaktive Aktivitat Spiel, Gruppendis  40-50 Kleine bis

mit Betonung auf kussion Minuten mittlere Gruppen
Hindernissen und

Klarheit in der

Kommunikation.

Forumtheater Theater, Rollen- 30-60 Mittlere bis
Aktivitat zur spiel, Reflexion Minuten grof3e Gruppen
Erforschung von

Machtdynamiken und

Kommunikation.

Reflektieren und Reflexion, 50 Eigenarbeit oder
unterscheiden Diskussion Minuten in Gruppen

Sie Wiinsche und

Notwendigkeiten in

der Kommunikation.
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Kooperationsfahigkeiten

und Umgang mit Gruppendynamik

PT. 2 PARTIZIPATIVE AKTIVITATEN
Ubersichtstabelle der Aktivitaten

Aktivitat Beschreibung Kategorie Dauer Gruppengrofle
Vertrauen auf- Vertrauensbildende Team-Herausfor- 90 Kleingruppen
bauen Ubungen zur Stéar- derung, Reflexion Minuten
kung des Gruppen-
zusammenbhalts.
Konfliktmanage- Simulieren Sie Kon-  Rollenspiel, 60-90 Kleine bis mitt-
ment flikte am Arbeits- Gruppendiskus-  Minuten lere
o platz und iiben Sie  sion Gruppen
Losungsstrategien.
Egg Drop Chal- Teams entwickeln ~ Team-Herausfor- 40 Kleingruppen
lenge eine Methode,um  derung, Problem- Minuten (4-6)
ienge ein Ei, das fallen Iosung
gelassen wird,
zu schiitzen und
fokussieren sich
dabei auf die Prob-
lemlosung.
Erwartungen am Erforschen Sie Reflexion, 40-45 Mittlere
Arbeitsplatz Erwartungen und Diskussion Minuten Gruppen
tat-sachliches Ver-
haltens am Arbeits-
platz.
Starken und Reflektieren Sie Reflexion, 40-50 Kleine bis mitt-
Schwichen tiber Starken und Austausch Minuten lere
Schwachen von Gruppen
Gruppen und Indivi-
duen wahrend ihrer
Zusammen-arbeit.
Team-Synergie Rollenspieliibungen Rollenspiel, 60-75 Kleingruppen
zur Verbesserung Teamarbeit Minuten

der Teamarbeit und
der Zusammen-
arbeit.
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Achtsamkeit
und Entspannungsiibungen

PT. 2 PARTIZIPATIVE AKTIVITATEN
Ubersichtstabelle der Aktivitaten

Aktivitat Beschreibung Kategorie Dauer Gruppengrofe
Atembeobach- Konzentrieren Sie Achtsamkeit, 20 Individuell oder
tung sich auf das natiir- Entspannung Minuten Gruppe

liche Bewusstsein fiir

lhre Atmung, um in

die Ruhe zu finden.

Schmetterlings- Selbstregulierungs- Achtsamkeit, 30 Individuell

umarmung technik zur Beruhi- Selbstberuhi- Minuten
gung von Emotionen  gung
durch bilaterale
Stimulation.

Einfiihrung in Reflexive Schreib- Schreiben, 45-60 Individuell

Journaling tibung zur Erfor- Reflexion Minuten
schung von Gedan-
ken und Gefiihlen.

Mini-Bewegung Sanfte Kérperbewe- Achtsamkeit, Be- 40 Individuell oder
gungen zur Forderung wegung Minuten Gruppe
von Entspannung und
Achtsamkeit.

Nidra Yoga Tiefe Entspannung Yoga, Achtsam- 40 Individuell oder
und gefiihrte Medi- keit Minuten Gruppe
tationsiibungen zum
Stressabbau.

Progressive Gefiihrte Muskel- Entspannung, 40 Individuell oder

Muskelentspan- entspannungsiibung  Achtsamkeit Minuten Gruppe
zum Abbau von Ver-

nung spannungen
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BEWUSSTSEIN:
+PSYCHISCHE
GESUNDHEITSKOMPETENZ"
FUR JUNGE MENSCHEN
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BEWUSSTSEIN:
,PSYCHISCHE GESUNDHEITSKOMPETENZ" FUR
JUNGE MENSCHEN

DAS THEMA

Psychische Gesundheit ist ein wichtiger Aspekt des allgemeinen Wohlergehens, dennoch
ist sie nach wie vor einer der am meisten missverstandenen und ibersehenen Bereiche
der Gesundheit. Dieser Abschnitt des Toolkits zielt darauf ab, das Wissen uber psychische
Gesundheit bei jungen Menschen zu férdern, indem er ein klares Verstandnis dafir
vermittelt, was psychische Gesundheit ist und warum sie wichtig ist, insbesondere wahrend
des Ubergangs von der Ausbildung ins Berufsleben. Psychische Gesundheitskompetenz
umfasst die Fahigkeit, psychische Belastungen zu erkennen, damit umzugehen und Hilfe zu
suchen sowie Stigmatisierung abzubauen. Durch die Férderung eines offenen Dialogs und
die Sensibilisierung befahigen wir junge Menschen, psychische Gesundheit als Prioritat zu
betrachten, Gesprache dariiber zu normalisieren und so wiederum zur Entstigmatisierung
beizutragen.

EINBLICK

Untersuchungen im Rahmen des Mind the Gap-Projekts zeigen, dass der Ubergang von der
Schuleins Berufsleben fiir junge Menschen eine besonders sensible Zeit ist, die oft mit Stress
(69,8 % der Befragten), Sorgen (61,2 %) und Angsten (58,2 %) einhergeht. Dies unterstreicht
die entscheidende Bedeutung psychischer Gesundheitskompetenz, die es jungen Menschen
ermoglicht, Herausforderungen frithzeitig zu erkennen und in Ubergangsphasen die
Unterstiutzung zu suchen, die sie bendtigen.

AKTIVITATEN

Die Aktivitaten in diesem Abschnitt zielen darauf ab, praktisches Wissen zu vermitteln
und die Teilnehmenden dazu anzuregen, sich auf niedrigschwellige, interaktive Weise mit
Themen der psychischen Gesundheit auseinanderzusetzen. Durch kreative Ubungen, wie z.
B. die Auseinandersetzung mit Mythen und Wahrheiten oder die Simulation realer Szenarien
im Zusammenhang mit dem Ubergang von der Schule ins Berufsleben, erhalten die
Teilnehmenden Werkzeuge, um sich selbst und andere besser zu verstehen. Diese Ubungen
sollen hervorheben, wie wichtig es ist, sich Hilfe zu suchen und gleichzeitig dem Stigma
entgegenwirken, das immer noch mit Gesprachen uber psychische Gesundheit verbunden
ist.
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GEDANKENBRUCKE

Kategorie:
Bewusstsein: ,Psychische Gesundheitskompetenz” fiir junge Menschen

Uberblick:

Ziel der Ubung ist es, Fahigkeiten zur offenen Kommunikation iiber psychische Gesundheit
am Arbeitsplatz zu entwickeln. Die Teilnehmenden tben, wie sie Kollegen unterstiitzen und
in Situationen, in denen es um psychische Gesundheit geht, um Unterstiitzung bitten kénnen.

Lern- und Teilnahmeziele:

zu erkennen, wann und wie man lber psychische Gesundheit spricht

die Fahigkeit zu entwickeln, einfiihlsam zuzuhoren und auf die Bediirfnisse anderer
einzugehen

zu Uben, bei Bedarf proaktiv um Unterstiitzung zu bitten

Kontext und Teilnehmende:

Diese Ubung kann mit jungen Erwachsenen durchgefiihrt werden, z. B. mit Studierenden, Ab-
solventen oder Teilnehmenden an Programmen zur beruflichen Weiterentwicklung.

Empfehlungen fiir eine erfolgreiche Durchfiihrung:

Die empfohlene Gruppengrole liegt bei 15 bis 20 Teilnehmenden.

Wenn die Gruppe sich bei dieser Aufgabe unsicher fiihlt, kann es hilfreich sein, gemeinsam
ein Szenario durchzusprechen, um den Teilnehmenden zu zeigen, wie sie miteinander
sprechen konnen und was in solchen Gesprachen wichtig ist.

Schaffen Sie eine sichere Umgebung.

Ermutigen Sie die Teilnehmenden, ihre Gedanken in einer sicheren und unterstiitzenden
Umgebung auszutauschen.

Betonen Sie die Bedeutung von Empathie bei der Diskussion von Themen rund um
psychische Gesundheit.

Stellen Sie sicher, dass niemand unter Druck gesetzt wird, personliche Erfahrungen zu
teilen.

Konzentrieren Sie sich darauf, die Teilnehmenden in ihren emotionalen Erfahrungen zu
unterstiitzen, anstatt ihre Gefiihle zu bewerten oder ihnen zu sagen, was sie tun sollen.

Es kann wichtig sein, vor der Ubung zu sagen, dass wir alle gerade lernen, und dass wir
deshalb Fehler machen kénnen, dass wir vielleicht nicht wissen, was wir sagen sollen,
aber dass unser Gesprach auf unseren Erfahrungen basieren wird und wir nach dieser
Aufgabe besser wissen werden, wie wir reden/helfen konnen.

Erkennen Sie an, dass jeder sich auf andere Art und Weise einbringt und wenn jemand
Schwierigkeiten beim Lesen oder Verstehen der Szenarien hat, bieten Sie Unterstiitzung
an, um Klarheit und ein sicheres Geflihl zu vermitteln.

Bewusstsein: Psychische Gesundheitskompetenz I I I
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* Wird die Aktivitat in einer spezifischen kulturellen Gruppe durchgefiihrt, kdnnte es

sinnvoll sein, die Szenarien an die Herausforderungen anzupassen, die in dieser Kultur
am haufigsten auftreten.

* Es kann fir die Teilnehmenden hilfreich sein, eine kurze Liste zu erstellen/dartber zu
sprechen, wo junge Menschen in ihrer Nahe psychologische Hilfe erhalten oder wo sie
anrufen konnen.

* Wennnach dem Aufschreiben der ldeen und Strategien noch Zeit tibrig ist, kann es hilfreich
sein, erneut ein Rollenspiel oder eine Gesprachssimulation mit neuen Erkenntnissen und
Strategien durchzufihren.

* Um diese Aktivitat in Eins-zu-eins-Settings (z. B. Mentoring, Einzelarbeit) durchzufiihren,
kann der Teilnehmende diese Aktivitat gemeinsam mit der Leitung durchfiihren.

* Eine Aktivitat in einer vulnerablen Gruppe (z. B. junge Migranten, Jugendliche mit Lern-
oder emotionalen Herausforderungen) durchzufiihren kann herausfordernde Emotionen
und Reaktionen auslésen, auf die der Leiter vorbereitet sein sollte. Vielleicht ist es
hilfreich, gemeinsam Uber eine Szene zu sprechen, um den Teilnehmenden zu zeigen, wie
sie miteinander sprechen und die ndchsten Szenarien zu zweit gestalten konnen.

N Benotigte Materialien:

= * Szenarien fiir Gesprache uber psychische Gesundheit
* Papier und Stifte
* Whiteboard oder Flipchart, um Ideen festzuhalten

Dauer:
40 Minuten
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PT. 2 PARTIZIPATIVE AKTIVITATEN

Ablauf der Aktivitat:
Schritt 1: Einfiihrung

Erklaren Sie den Teilnehmenden, warum offene Kommunikation Uber psychische
Gesundheit am Arbeitsplatz so wichtig ist.

Gehen Sie die Regeln zum Schutz der Privatsphare und zum empathischen Umgang
miteinander wahrend der Ubung durch.

» Gehen Sie durch den Raum und horen Sie sich die Gesprache der verschiedenen
Paare an.

» Wenn Sie bemerken, dass ein Paar Schwierigkeiten mit der Kommunikation hat oder

starke Emotionen aufkommen, zégern Sie nicht, einzugreifen. lhre Unterstiitzung kann
ihnen helfen, sie durch die Situation zu fiihren, und ihre Lernerfahrung verbessern.

Schritt 2: Rollenspiel — Gesprachssimulation

Teilen Sie die Teilnehmenden in Paare auf.

Geben Sie jedem Paar eine Karte mit einem Szenario, das eine Arbeitssituation im
Zusammenhang mit einem Problem rund um psychische Gesundheit beschreibt (z. B.
Stress, Burnout, Uberforderung) — Beispielszenarien finden Sie im Anhang.

Bei Schwierigkeiten helfen Sie, indem Sie die Rolle vorlesen oder naher erlautern.

Eine Person spielt den Mitarbeiter, der Unterstlitzung sucht, wahrend die andere die Rolle
eines Kollegen oder Vorgesetzten Gibernimmt, der Hilfe anbietet. Nach einigen Minuten
konnen sie die Rollen tauschen.

Schritt 3: Nachbesprechung

Versammeln Sie die Gruppe und bitten Sie die Teilnehmenden, ihre Eindriicke aus dem
Rollenspiel mit der Gruppe zu teilen. Fragen Sie, was fiir sie schwierig war und was gut
gelaufen ist. Betonen Sie, dass negatives Feedback kein personlicher Angriff ist, sondern
eine Chance fiir personliches Wachstum und Lernen, und dass wir unsere Erfahrungen
in eine positive Lernmadglichkeit umwandeln konnen. Wir alle lernen und machen Fehler.

Fragen fiir Einzelgesprdache (Mentoring, Einzelarbeit):

- Wie haben Sie sich in der Rolle der Person gefiihlt, die Unterstiitzung gesucht hat?

- Was war fiir Sie die groRte Herausforderung dabei, Giber Ihr Problem zu sprechen?

- Was hat Ihnen geholfen, sich gehort und verstanden zu fiihlen?

- Welche Reaktionen der anderen Person empfanden Sie als besonders hilfreich oder
unterstitzend?

- Was hatten Sie sich von der anderen Person anders gewiinscht?

- Welche Unterstiitzungsstrategien konnten fiir Sie am Arbeitsplatz am niitzlichsten
sein?

Fragen fir die Nachbesprechung in der Gruppe nach dem Rollenspiel:

- Was war der schwierigste Aspekt bei der Unterstiitzung?

- Wie haben Sie reagiert, als Sie nicht wussten, was Sie sagen sollten?

- Welche Verhaltensweisen der anderen Person haben das Gesprach erleichtert?
- Wie kdnnen Sie Empathie zeigen, ohne Ratschlage zu geben?

Bewusstsein: Psychische Gesundheitskompetenz I I I
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- Wie konnen Sie in der Praxis einen Kollegen dazu ermutigen, Hilfe zu suchen?
- Welche Strategien kdnnen lhnen helfen, lhre eigenen Emotionen wahrend solcher
Gesprache zu kontrollieren?

* Sammeln Sie gemeinsam Best Practices fiir die Kommunikation im Zusammenhang mit
psychischer Gesundheit auf dem Whiteboard.

Schritt 4: Unterstiitzungsstrategien und Hilfe suchen:

* Uberlegen Sie gemeinsam Strategien, mit denen Sie in Situationen im Zusammenhang
mit psychischer Gesundheit am Arbeitsplatz Unterstiitzung suchen kénnen.

° Besprechen Sie, wie man proaktiv Hilfe sucht und wie man verfiigbare Ressourcen nutzt.

* Halten Sie die besten Ideen auf dem Whiteboard fest.

Fazit/Nachbesprechung:

Beenden Sie die Ubung, indem Sie die Bedeutung einer offenen Kommunikation und eines
unterstiitzenden Umfelds am Arbeitsplatz betonen. Ermutigen Sie die Teilnehmenden, bei
Bedarf Unterstlitzung zu suchen und anderen Hilfe anzubieten.
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PT. 2 PARTIZIPATIVE AKTIVITATEN

Anhang - Fallstudien

1. Terminstress — Anna

Anna arbeitet seit einigen Monaten als Junior-Datenanalystin in einem groBen Unternehmen.
Seit kurzem hat sie mehr Aufgaben und die Anzahl der Projekte nimmt standig zu. Sie hat
das Gefihl, dass sie mit dem Druck, die Fristen einzuhalten, kaum noch zurechtkommt.

+ Anna (Mitarbeiterin, die Unterstiitzung sucht): Sie fiihlt sich von ihrer Arbeitsbelastung
Uberfordert und macht sich Sorgen, dass sie Termine nicht einhalten kann. Sie weil}
nicht, wie sie mit ihrem Stress umgehen soll, und beflirchtet, dass ihre Produktivitat
nachlasst.

+ Kollege (unterstiitzende Rolle): Sie haben bemerkt, dass Anna zuriickhaltender und
angst-licher ist als sonst. Sie mochten ihr helfen, Wege zu finden, um besser mit ihrem
Stress und ihrer Zeit umzugehen.

Wie kdnnen Sie Anna dabei unterstiitzen, ihren Stress zu bewaltigen und eine bessere Work-
Life-Balance zu finden?

2. Angst vor Fehlern — Mateusz

Mateusz ist ein neuer Assistent in der Finanzabteilung eines groflen Unternehmens. Er
mochte einen guten Eindruck hinterlassen, hat aber groe Angst, Fehler zu machen. Vor
jedem Feedbackgesprach ist er Uberfordert, weil er befiirchtet, dass seine Schwachen
offenbart werden und sich dies negativ auf seine Zukunft im Unternehmen auswirken konnte.

+ Mateusz (Mitarbeiter, der Unterstiitzung sucht): Mateusz fiirchtet sich vor negativem
Feedback und beflirchtet, dass selbst kleine Fehler ein schlechtes Licht auf ihn werfen
und seine Position gefdahrden konnten. Oft kann er vor Feedbackgesprachen nicht
schlafen, weil er das Geflihl hat, dass er die Erwartungen niemals erfiillen kann.

+ Vorgesetzter (unterstiitzende Rolle): Sie erkennen das Potenzial von Mateusz, spiiren
aber, dass seine Angst vor Fehlern seine Entwicklung behindern kdnnte. Sie mdchten
ihm helfen, Feedback als Instrument fir Wachstum und nicht als Beurteilung zu sehen.

Wie konnen Sie Mateusz helfen, sich weniger von Bewertungen eingeschiichtert zu fiihlen,
und ihn dazu ermutigen, Feedback als wertvolles Lerninstrument zu betrachten?

3. Unsicherheit bei der Homeoffice-Arbeit — Karolina

Karolina hat kiirzlich eine Homeoffice-Stelle als Junior-Social-Media-Spezialistin angetreten.
Da sie von zu Hause aus arbeitet, fiihlt sie sich isoliert und befiirchtet, dass ihr Vorgesetzter
denken konnte, sie sei nicht engagiert genug. Seit Wochen wachst ihre Angst vor ihrer ersten
Leistungsbeurteilung, da sie sich nicht sicher ist, ob sie die Erwartungen erfiillt.

+ Karolina (Mitarbeiterin, die Unterstiitzung sucht): Karolina fiihlt sich aufgrund des
Mangels an personlichem Kontakt unsicher in Bezug auf ihre Leistung. Sie beflirchtet,
dass das Feedback aus der Ferne hart ausfallen wird und dass jede Kritik bedeuten
konnte, dass sie fiir die Stelle nicht geeignet ist.

+ Vorgesetzter (unterstiitzende Rolle): Sie mochten Karolina beruhigen und ihr helfen,
Feedback als Mdglichkeit zu sehen, sich an den Teamzielen auszurichten. Sie mochten
ihr das Gefiihl geben, unterstitzt zu werden, und ihr vermitteln, dass Feedback ein
Instrument fiir ihren Erfolg ist und kein Mal3stab fiir ihr Versagen.

Bewusstsein: Psychische Gesundheitskompetenz I I I
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Wie konnen Sie Karolina dabei helfen, ihre Angst vor der Bewertung ihrer Homeoffice-

Arbeit zu bewaltigen und Feedback als Mittel zur Kommunikation und Weiterentwicklung zu
betrachten?

4. Imposter-Syndrom — Adam

Adam ist seit kurzem als Junior-Datenanalyst tatig. Obwohl er qualifiziert ist, hat er oft das
Gefuhl, nicht dazuzugehoren, und beflirchtet, dass seine Vorgesetzten ihn flir unterqualifiziert
halten konnten. Er ist sehr nervds wegen seiner ersten Bewertung und befiirchtet, dass
negatives Feedback seine Unsicherheit bestatigen konnte.

« Adam (Mitarbeiter, der Unterstiitzung sucht): Adam kampft mit Gefiihlen der
Unzulanglichkeit und befiirchtet, dass Feedback seine Schwachen offenbaren und
moglicher-weise seine Position gefahrden konnte. Er ist von Selbstzweifeln tiberwaltigt
und ver-spurt vor jeder Feedback-Sitzung Angst.

+ Vorgesetzter (unterstiitzende Rolle): Sie erkennen Adams Talent, bemerken jedoch,
dass seine Angst vor Kritik ihn moglicherweise zurtickhalt. Sie méchten ihm helfen,
Feedback als Moglichkeit zur Weiterentwicklung seiner Fahigkeiten und zum Aufbau
von Selbstvertrauen zu sehen und nicht als personliche Beurteilung.

Wie kdnnen Sie Adam dabei unterstiitzen, seine Angst vor Feedback zu verringern, und
ihm helfen zu verstehen, dass konstruktive Kritik ein Instrument fiir personliches und

berufliches Wachstum ist?

5. Schwierigkeiten bei der Eingewohnung in ein neues Team - Olivia

Olivia ist seit kurzem Teil eines neuen Teams in einem Produktionsunternehmen. Sie hat
Schwierigkeiten, sich einzuleben und hat das Gefiihl, nicht dazu zu passen, was sie deprimiert.
+ Olivia (Mitarbeiterin, die Unterstiitzung sucht): Olivia fiihlt sich ausgeschlossen und
glaubt, dass sie vom Rest des Teams nicht akzeptiert wird. Dies beeintrachtigt ihre
Motivation und erhoht ihren Stress.
+ Teammitglied (unterstiitzende Rolle): Sie haben bemerkt, dass Olivia still ist und
Teambesprechungen meidet. Sie mochten ihr helfen, sich besser zu integrieren und
sich als Teil der Gruppe zu fiihlen.

Wie konnen Sie Olivia dabei unterstitzen, sich in das Team zu integrieren und Beziehungen
zu ihren Kollegen aufzubauen?
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STUFEN PSYCHISCHER GESUNDHEIT

Kategorie:
Bewusstsein: ,Psychische Gesundheitskompetenz” fiir junge Menschen

Uberblick:

Die Aktivitat hilft den Teilnehmenden zu verstehen, wie alltagliche Herausforderungen am
Arbeitsplatz zu Stress und Burnout beitragen kdnnen, friihe Anzeichen psychischer Belastung
zu erkennen und wirksame Bewaltigungsstrategien zu erforschen.

Lern- und Teilnahmeziele:

* Die Teilnehmenden erkennen gangige Situationen am Arbeitsplatz, die Stress ausldsen
konnen, und verstehen deren mogliche Auswirkungen auf die Gesundheit.

* Die Teilnehmenden erkunden und bewerten verschiedene Moglichkeiten, mit Stress um-
zugehen, und erkennen, welche Strategien hilfreich und weniger hilfreich sein konnen.

* Die Teilnehmenden reflektieren ihre eigenen Reaktionen auf Stress und verbinden
die Erfahrungen des Avatars mit ihren personlichen Starken, Schwachen und
Bewaltigungsstrategien.

* Die Teilnehmenden verstehen, wie Zusammenarbeit und gegenseitige Unterstiitzung am
Arbeitsplatz Stress reduzieren, Burnout verhindern und die allgemeine Belastbarkeit ver-
bessern konnen.

Kontext und Teilnehmende:

Mit Jugendlichen und jungen Erwachsenen (18-30 Jahre), informelles Setting/Workshop
usw. Es ist wichtig, dass die Teilnehmenden Erfahrungen in arbeitsahnlichen Situationen
haben.

Empfehlungen fiir eine erfolgreiche Durchfiihrung:

* Empfohlene GruppengrolRe: 8-15 Teilnehmende fir aktive Diskussionen und einen
uiberschaubaren Austausch.

* Anpassen der Aktivitdt an Eins-zu-eins-Settings (z. B. Mentoring, Einzelarbeit): Der

Teilnehmende erstellt die s. Der Mentor Uibernimmt die Rolle des ,Moderators” und stellt
2-3 ausgewahlte Szenarien vor. Der Jugendliche reflektiert, wie sein Avatar reagiert und
verbindet dies direkt mit seinem eigenen Umgang mit solchen Situationen im realen
Leben.

* Anpassen der Aktivitat fiir vulnerable Gruppen (z. B. junge Migranten, Jugendliche mit

Lern- oder emotionalen Herausforderungen):

- Vereinfachen Sie die Sprache und reduzieren Sie die Anzahl der Szenarien (max. 3).

- Verwenden Sie visuelle Hilfsmittel (Symbole fiir Stress, Wohlergehen, Bewaltigungs-
strategien).

- Gestalten Sie das Teilen von Erfahrungen optional, um Druck zu vermeiden.
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* Anpassen der Aktivitat an unterschiedliche kulturelle oder Bildungskontexte:
- Passen Sie Arbeitsplatzszenarien an vertraute Umgebungen an (Schule,

Freiwilligenarbeit, gesellschaftliches Leben).
- Beachten Sie Hierarchie- und Kommunikationsnormen — z. B. konnte ,Kritik vom Chef”
als ,Feedback von der Lehrkraft” umformuliert werden.

8

Benotigte Materialien:
* Papier- oder digitale Vorlagen zum Erstellen von Avataren (Name, Alter, Beruf,
Arbeitsplatzumgebung usw.)

* eineinfaches Punktesystem (z. B. Punkte zur Erfassung des psychischen und emotionalen
Wobhlergehens jedes Avatars)

* eine Liste mit Herausforderungen/Ereignissen am Arbeitsplatz (kann vorgelesen oder
gezeigt werden)

* Whiteboard oder Flipchart fiir die Nachbesprechung

Dauer:
45 - 60 Minuten
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PT. 2 PARTIZIPATIVE AKTIVITATEN

Ablauf der Aktivitat:
Schritt 1: Avatare erstellen

* Bitten Sie die Teilnehmenden, einen Charakter (einen Avatar) zu erstellen, indem sie
wichtige Angaben (ber sich selbst machen (siehe ,Verwendete Materialien/Handouts").

Schritt 2: Vorstellen der Aktivitat

* Die Leitung beschreibt eine Reihe von Ereignissen an einem typischen Arbeitstag.

* Jeder Avatar/Teilnehmender muss entscheiden, wie er mit diesen Herausforderungen
unter Nutzung seiner Eigenschaften und Fahigkeiten umgeht.

* DieTeilnehmendenreflektieren nach jedem Ereignis, wie sich lhr Avatar fiihlt, und verfolgen
dabei ihre ,Wohlfiihlpunktzahl“ (siehe ,Verwendete Materialien/Handouts”).

Schritt 3: Herausforderungen am Arbeitsplatz
Lesen Sie die Arbeitsplatzszenarien nacheinander vor. Geben Sie den Teilnehmenden nach
je-dem Szenario eine Minute Zeit, um aufzuschreiben, wie lhr Avatar reagiert

* Bitten Sie die Teilnehmenden nach jedem Ereignis, Folgendes zu bewerten:
- Wie sich lhr Avatar fiihlt (z. B. gestresst, ruhig, motiviert).
- Welche Bewiltigungsstrategien der Avatar angewendet hat (falls vorhanden).
- Passen Sie die ,\Wohlfiihlpunktzahl” des Avatars entsprechend seiner Reaktion an.

* Je nach Dauer und Konzentrationsfahigkeit der Teilnehmenden, konnen Sie auch weniger
Szenarien verwenden.

Situationen:

* Bus verpasst
- Szenario: lhr Avatar hat den Bus verpasst, weil sie zu spat aus dem Haus gegangen ist,
sodass sie 20 Minuten zu spat zur Arbeit kommt. Bei ihrer Ankunft macht ihr Chef vor
den Kollegen eine spitze Bemerkung uber Plinktlichkeit.

- Auswirkung:
+ sofortiger Stress aufgrund der Verspatung
*Verlegenheit und Frustration aufgrund der 6ffentlichen Kritik

*Schwierigkeiten, den Tag mit einer fokussierten und positiven Einstellung zu
beginnen

* Enge Deadline

- Szenario: lhr Avatar erhalt von ihrem Vorgesetzten eine kurzfristige Aufgabe mit einer
unrealistischen Frist, die sie dazu zwingt, langer zu bleiben oder sich mit der Arbeit zu
beeilen. Die Aufgabe ist fir die Leistung des Teams von entscheidender Bedeutung.

- Auswirkung:
*Druck, unter Zeitdruck Leistung zu erbringen
* erhohter Stress und erhdhtes Fehlerpotenzial
*mogliche Konflikte mit Freizeitplanen oder Verpflichtungen nach der Arbeit

Bewusstsein: Psychische Gesundheitskompetenz I I I
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* Technische Probleme

- Szenario: |hr Avatar erhalt eine Aufgabe, fiir die sie ein neues digitales Tool oder eine
neue Software verwenden muss, mit der sie nicht vertraut ist. Sie hat Schwierigkeiten,
die Aufgabe effizient zu erledigen, und gerat in Verzug.

- Auswirkungen:
* Frustration aufgrund der steilen Lernkurve
+ Angst, von Kollegen oder Vorgesetzten als inkompetent beurteilt zu werden
*Verzogerungen, die sich auf den gesamten Projektzeitplan auswirken kdnnten

* Konflikt mit Kollegen

- Szenario: Wahrend einer Teambesprechung kommt es zwischen Ihrem Avatar und
einem Kollegen zu einer Meinungsverschiedenheit tber die beste Vorgehensweise zur
Fertigstellung eines Projekts. Die Diskussion wird hitzig und die Spannungen halten
auch nach der Besprechung noch an.

- Auswirkungen:

+ Angespannte Beziehungen am Arbeitsplatz und Beeintrachtigung der
Zusammenarbeit

+ Schwierigkeiten, sich aufgrund angestauter Emotionen auf das Projekt zu
konzentrieren

+ mogliche Schadigung des beruflichen Ansehens, sollte der Konflikt eskalieren

* Keine Zeit fiir das Mittagessen

- Szenario: |hr Avatar ist so sehr mit aufeinanderfolgenden Besprechungen und
dringenden Auf-gaben beschaftigt, dass sie keine Zeit hat, zu Mittag zu essen. Am
Nachmittag fihlt sie sich miide, gereizt und weniger produktiv.

- Auswirkungen:
+ verminderte Konzentration und Effizienz aufgrund von Hunger und Mudigkeit

* Reizbarkeit, die sich auf die Interaktion mitKollegen oder die Entscheidungsfindung
aus-wirken kann

* langfristige Vernachlassigung der Selbstfiirsorge, was zu Burnout fiihrt

* Uberraschung am Ende des Arbeitstages

- Szenario: Gerade als Ih{Avatar sich bereit macht, den Arbeitsplatz zu verlassen, schickt
ein Kunde dringende Anderungen an einem Projekt, die sofortige Aufmerksamkeit
erfordern. Das Team soll noch vor Beginn des nachsten Arbeitstages darauf reagieren.

Auswirkungen:
* Frustration, weil man langer bleiben oder personliche Plane verschieben muss

* Druck, die Aufgabe schnell zu erledigen, was die Wahrscheinlichkeit von Fehlern
erhdht

+ mogliche Ressentiments gegeniiber dem Kunden oder dem Management
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Fazit/Nachbesprechung:

Welche der heutigen Herausforderungen ahnelte am ehesten einer Situation, die Sie im
wirklichen Leben erlebt haben? Wie sind Sie damals damit umgegangen?

Welche Anzeichen bemerken Sie bei sich selbst, wenn Sie sich gestresst oder kurz vor
einem Burnout fiihlen (z. B. Miidigkeit, Gereiztheit, Konzentrationsschwéche)?

Welche Bewaltigungsstrategie Ihr Avatar kdnnten Sie auch in lhrem Alltag ausprobieren?

Welche kleine Veranderung kdnnten Sie diese Woche vornehmen, um |hr Wohlbefinden zu
erhohen (z. B. Pausen einlegen, um Hilfe bitten, vorausplanen)?

Praktische Anwendung in realen Situationen — Sie kdnnen diese Erkenntnisse in eine
geleitete Diskussion einflieRen lassen:

1.

Frihe Anzeichen von Burnout erkennen: Helfen Sie den Teilnehmenden, korperliche,
emotionale und Verhaltenssymptome von Stress zu erkennen, wie z. B. Reizbarkeit,
Midigkeit oder Konzentrationsschwierigkeiten.

. Entwickeln Sie Bewadltigungsstrategien: Fordern Sie Strategien wie das Setzen von

Prioritaten, das Einlegen von Pausen, das Kommunizieren von Bedirfnissen und das
Bitten um Hilfe.

. Resilienz aufbauen: Betonen Sie den Wert von Selbstfiirsorge, Grenzsetzung und

Zusammenarbeit am Arbeitsplatz fiir die Erhaltung der psychischen Gesundheit.

Eintreten fir die psychische Gesundheit am Arbeitsplatz: Besprechen Sie, wie wichtig
es ist, sich fir MaBnahmen zur psychischen Gesundheit einzusetzen, wie flexible
Arbeitszeiten oder Programme zur Forderung des Wohlergehens der Mitarbeiter.

Verwendete Materialien/Handouts:
Vorlage zur Erstellung eines Avatars

Bewusstsein: Psychische Gesundheitskompetenz I I I
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ERSTELLUNG EINES AVATARS

1. Grundlegende Informationen

Name:

Alter:

Beruf:

Arbeitsplatz (z. B. Biiro, Home-Office, Einzelhandel usw:
Wohnsituation (z. B. allein, mit Mitbewohnern, Familie):

2. Personlichkeitsmerkmale

Starken: (z. B. organisiert, einfiihlsam, lernt schnell)

Schwaéchen: (z. B. Aufschieberitis, schlechtes Zeitmanagement, leicht gestresst)

3. Tagliche Routine und Gewohnheiten

Morgenroutine: Was macht lhr Avatar normalerweise, bevor sie mit der Arbeit beginnt?

Arbeitsstil: Wie arbeitet Ihr Avatar am liebsten? (z. B. allein, im Team, strukturierte Auf-

gaben, kreative Freiheit)

Freizeitaktivitaten: Was macht lhr Avatar, um sich zu entspannen oder neue Energie zu

tanken?
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4. Emotionale und psychische Gesundheit
+ Stressausloser: In welchen Situationen fihlt sich Ihr Avatar gestresst?

« Bewaltigungsstrategien: Wie geht Ihr Avatar mit Stress oder Herausforderungen um?

+ Unterstitzungsnetzwerk: Auf wen kann sich lhr Avatar verlassen, wenn sie Unterstiitzung
braucht? (z. B. Freunde, Kollegen, Familie, Mentoren)

5. Ziele am Arbeitsplatz

« Kurzfristige Ziele: Was mochte Ihr Avatar derzeit bei der Arbeit erreichen?

Langfristige Ziele: Was sind die Karriereziele Ihres Avatars?
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PUNKTESYSTEM

Passen Sie nach jedem Szenario die ,Wohlfiihlpunktzahl” entsprechend Ihrer Reaktion an (-2
fur Stress, +1 fir Selbstfiirsorge), beginnend in der Mitte.

40

1. Szenario: Bus verpasst
Gefihl

Angewandte Bewaltigungsstrategien:

2. Szenario: Enge Deadline
Gefihl

Angewandte Bewaltigungsstrategien:

3. Szenario: Technische Probleme
Gefihl

Angewandte Bewaltigungsstrategien:

4. Szenario: Konflikt mit Kollegen
Gefihl

Angewandte Bewaltigungsstrategien:

5. Szenario: Keine Zeit fiir das Mittagessen
Gefihl

Angewandte Bewaltigungsstrategien:

6. Szenario: Uberraschung am Ende des Arbeitstages
Gefihl

Angewandte Bewaltigungsstrategien:

7. Szenario:
Gefinhl

Angewandte Bewaltigungsstrategien:
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PSYCHISCHE GESUNDHEIT -
MYTHEN UND WAHRHEITEN

Kategorie:
Bewusstsein: ,Psychische Gesundheitskompetenz” fiir junge Menschen

Uberblick:

Bei dieser Aktivitat geht es darum, Mythen und Wahrheiten tber psychische Gesundheit
unterscheiden zu lernen, um Stigmatisierung zu bekampfen und das Wissen der
Teilnehmenden zu erhéhen. Die Teilnehmenden nehmen an einer Sortieraktivitat teil, gefolgt
von einer geleiteten Diskussion, um das Bewusstsein zu scharfen und Offenheit bei der
Diskussion uber psychisches und emotionales Wohlergehen zu fordern.

Lern- und Teilnahmeziele:

* ldentifikation von Mythen und Wahrheiten tiber psychische Gesundheit

* Entwicklung einer fundierteren und einfiihlsameren Perspektive auf psychische
Gesundheit

* Starkung des Selbstvertrauens im Umgang mit Themen der psychischen Gesundheit im
privaten und beruflichen Kontext

Kontext und Teilnehmende:

Diese Aktivitat kann in Schulen, am Arbeitsplatz oder in Gemeindezentren mit Gruppen
von 10 bis 30 Teilnehmenden durchgefiihrt werden. Sie eignet sich fiir Jugendliche, junge
Erwachsene oder Fachleute, die ihr Bewusstsein fiir psychische Gesundheit scharfen
mochten.

Empfehlungen fiir eine erfolgreiche Durchfiihrung:

* Sorgen Sie fiir eine sichere Umgebung, in der Diskussionen ohne Vorurteile stattfinden
konnen.

* Passen Sie die Mythen/Wahrheiten an die Demografie der Teilnehmenden an.

* Ermutigen Sie zu offenem Austausch, respektieren Sie jedoch die Entscheidungen der
Teilnehmenden hinsichtlich des Teilens ihrer personlichen Erfahrungen.

* Im Eins-zu-eins-Mentoring kann die Sortieraktivitat als reflektierendes Gesprach durch-
gefiihrt werden: Die Leitung stellt einige Aussagen vor, und gemeinsam erkunden sie die
Wahrnehmungen des Teilnehmenden und klaren Missverstandnisse.

* Fir vulnerable Gruppen sollten Sie die Sprache auf den Karten vereinfachen, ibermaRig
technische Erklarungen vermeiden und klare, verstandliche Fakten liefern. Fiihren Sie
unterstiitzende Gruppendiskussionen, um Stigmatisierung zu reduzieren, und seien Sie
bereit, das Thema zu wechseln, wenn es die Teilnehmenden liberfordert.

* In kulturell vielfaltigen oder gemischten Bildungsumgebungen sollten Beispiele
angepasst werden, um Stereotypen zu vermeiden und sicherzustellen, dass Aussagen
unterschiedliche Kontexte fair widerspiegeln. Bitten Sie die Teilnehmenden gegebenen-
falls, Mythen beizusteuern, denen sie in ihrer eigenen Gemeinschaft begegnet sind, und
schaffen Sie so Raum fiir unterschiedliche Perspektiven.

Bewusstsein: Psychische Gesundheitskompetenz I I I
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* vorbereitete Karten oder Zettel mit Mythen und Wahrheiten tiber psychische Gesundheit

* ein Sortiertisch oder eine Sortiertafel mit den Bezeichnungen ,Mythen” und ,Wahrheiten”

* Marker und Klebezettel fiir zusatzliches Feedback

* erganzende Multimedia-Ressourcen zu den behandelten Themen, um die Interaktivitat
der Aktivitat zu erhohen

Dauer:
45 - 60 Minuten
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Ablauf der Aktivitat:

Schritt 1:

Beginnen Sie mit einem Eisbrecher, um den Teilnehmenden den Einstieg in das Thema zu
erleichtern, z. B., indem Sie sie bitten, ein Wort zu teilen, das ihnen einféllt, wenn sie an
spsychische Gesundheit” denken. Stellen Sie die Aktivitat und ihre Ziele kurz vor.

Schritt 2:

Teilen Sie die Teilnehmenden in Kleingruppen ein und geben Sie jeder Gruppe einen Satz
Karten mit Aussagen zum Thema psychische Gesundheit. Diese Karten sollten an die
jeweilige Gruppe angepasst sein und sich auf besonders relevante Stigmata und Probleme
im Zusammenhang mit psychischer Gesundheit konzentrieren.

Bitten Sie jede Gruppe, gemeinsam die Aussagen auf dem Tisch oder an der Tafel in
»,Mythen” und ,Wahrheiten" zu sortieren. Gehen Sie wahrend der Aktivitat herum, um Fragen
zu beantworten oder Erlauterungen zu geben. Jeder Mythos in der Handreichung kann mit
einer entsprechenden Wahrheit verkniipft werden.

Schritt 3:

Gehen Sie jede Aussage mit der gesamten Gruppe durch, klaren Sie Missverstandnisse und
geben Sie genaue Informationen. Moderieren Sie eine Diskussion dariiber, wie diese Mythen
und Wahrheiten die Einstellung zur psychischen Gesundheit beeinflussen.

Schritt 4:

Bitten Sie die Teilnehmenden, neue Erkenntnisse oder Perspektivwechsel, die sie wahrend
der Aktivitat gewonnen haben, mitzuteilen. Ermutigen Sie die Teilnehmenden, dar-uber
nachzudenken, wie sie Stigmatisierung in ihrem eigenen Leben und in ihren Gemeinschaften
bekampfen konnen.

Fazit/Nachbesprechung:

Bitten Sie die Teilnehmenden, ein oder zwei Satze darliber zu schreiben oder mitzuteilen,
was sie wahrend der Sitzung gelernt haben oder was sie liberrascht hat. Dabei konnen Sie
die Teilnehmenden auch dazu ermutigen, andere Mythen oder Wahrheiten zu nennen, denen
sie in ihrem eigenen Leben oder in ihrem Umfeld begegnet sind.

Fassen Sie zum Abschluss die wichtigsten Punkte zusammen und betonen Sie die
Bedeutung des Bewusstseins fiir psychische Gesundheit. Dazu kénnen Sie Ressourcen oder
Kontaktinformationen fiir weiteres Lernen oder Unterstiitzung bereitstellen (siehe Toolkit-
Datenbank), z. B. lokale oder telefonische Dienste fiir psychische Gesundheit.

Bewusstsein: Psychische Gesundheitskompetenz I I I
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MYTHOS

Psychische Erkrankungen sind etwas, wo-
runter nur Erwachsene leiden.

Menschen mit psychischen Erkrankungen
kénnen weder im Beruf noch in der Schule
oder im Leben erfolgreich sein.

Eine psychische Erkrankung macht es fast
unmaglich, unabhangig zu leben oder fiir
sich selbst zu sorgen.

Psychische Erkrankungen dauern ewig und
eine Genesung ist nicht maglich.

Es hat keinen Sinn, Giber psychische
Erkrankungen zu sprechen. Medikamente
sind der einzige Weg, um sich besser zu
fuhlen.

Menschen mit psychischen Erkrankungen
sind gewalttatig, aggressiv und gefahrlich.

Bestimmte Personengruppen sind anfalliger
fur psychische Erkrankungen

PT. 2 PARTIZIPATIVE AKTIVITATEN

Bewusstsein: Psychische Gesundheitskompetenz I I I

WAHRHEIT

Psychische Erkrankungen konnen jeden
treffen, unabhangig vom Alter. Auch
Kinder und Jugendliche konnen unter
Erkrankungen wie Angstzustanden,
Depressionen und Panikstorungen leiden.

Psychische Probleme kénnen manchmal
das Leben erschweren, aber mit der
richtigen Unterstiitzung kénnen Menschen
ihre Ziele in Beruf, Schule und Privatleben
erreichen. Es kann hilfreich sein, mit
anderen zu sprechen und Wege zu finden,
um sich zu entspannen oder mit Stress
umzugehen.

Viele Menschen mit psychischen
Erkrankungen leben unabhangig, versorgen
sich selbst und fiihren ein erfiilltes Leben.
Jeder Weg zur psychischen Gesundheit

ist einzigartig und mit der richtigen
Unterstitzung kdnnen Menschen sich
entfalten.

Eine Genesung ist fir Menschen mit
psychischen Problemen mdoglich. Therapie,
Unterstiitzung durch Angehorige und
Strategien zur Selbstfiirsorge helfen vielen
Menschen, ihre Probleme zu bewaltigen
oder zu Uberwinden.

Wie bei der korperlichen Gesundheit geht
es auch bei der psychischen Gesundheit
um mehr als nur Medikamente. Gesprache
mit Freunden, Familie oder Fachleuten und
Selbstfiirsorge sind entscheidend fiir den
Umgang mit psychischen Problemen und
die Genesung.

Die meisten Menschen mit psychischen
Erkrankungen sind weder gewalttatig noch
gefahrlich. Tatsachlich sind sie eher Opfer
von Mobbing oder Missbrauch, als dass sie
anderen Schaden zu-fligen.

Psychische Probleme kdnnen jeden treffen,
unabhangig von Hautfarbe, Geschlecht,
Religion oder Herkunft. Keine Gruppe ist
immun gegen psychische Probleme.
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DIE SECHS HUTE

Kategorie:
Bewusstsein: ,Psychische Gesundheitskompetenz” fiir junge Menschen

Uberblick:

Bei dieser Aktivitat diskutieren die Teilnehmenden in Gruppen Uber problematische
Verhaltensweisen im Zusammenhang mit psychischer Gesundheit. Jeder Teilnehmende
nimmt eine bestimmte ,Rolle” ein, die eine einzigartige Perspektive oder Herangehens-weise
reprasentiert, um so ein besseres Verstandnis und eine Entstigmatisierung psychischer
Erkrankungen zu fordern.

Lern- und Teilnahmeziele:

* Diskussion verschiedener Perspektiven und Ansatze zur Bewaltigung von
Herausforderungen im Zusammenhang mit psychischer Gesundheit.

* Entwicklung von Empathie und Abbau von Stigmatisierung im Zusammenhang mit
psychischen Erkrankungen.

Kontext und Teilnehmende:

Diese Aktivitat kann in verschiedenen Bildungsumgebungen, Workshops zum Thema
psychische Gesundheit oder Teambuilding-Aktivitaten durchgefiihrt werden. Sie eignet
sich am besten fiir Gruppen von sechs Personen und ist fiir Erwachsene oder Jugendliche
geeignet, die sich fiir das Thema psychische Gesundheit interessieren.

Empfehlungen fiir eine erfolgreiche Durchfiihrung:
* Sorgen Sie fiir einen sicheren, vorurteilsfreien Diskussionsraum.

* Wechseln Sie die Rollen, damit die Teilnehmenden unterschiedliche Perspektiven
kennenlernen.

* Moderieren Sie die Diskussionen aktiv, um die Beteiligung aufrechtzuerhalten.

* Wenn Sie von den vorgegebenen Fallen abweichen, achten Sie darauf, dass die Falle
sensibel gestaltet und frei von Vorurteilen sind.

* In Eins-zu-eins-Settings kann die Aktivitat angepasst werden, indem sich die Leitung
mehrere ,Hiite" aufsetzt und die Person bittet, auf jede Perspektive zu reagieren. Dies
ermoglicht eine personalisierte Auseinandersetzung mit Themen der psychischen
Gesundheit, ohne dass es eines Gruppenkontexts bedarf.

* Fr vulnerable Gruppen sollten Sie die Rollenbeschreibungen vereinfachen, Fachbegriffe
vermeiden und klare, konkrete Beispiele verwenden. Bieten Sie zuséatzliche Unterstitzung,
indem Sie die Teilnehmenden zu Paaren zusammenfassen oder ihnen Hin-weise geben,
wenn sie Schwierigkeiten haben, Antworten zu finden. Seien Sie sensibel gegeniber
moglichen Stigmatisierungen oder personlichen Erfahrungen mit psychischen
Erkrankungen.

Bewusstsein: Psychische Gesundheitskompetenz I I I

45



W5 PT. 2 PARTIZIPATIVE AKTIVITATEN

28, Bewusstsein: Psychische Gesundheitskompetenz I I I

/114187

* PassenSieFallstudieninunterschiedlichen kulturellen oder bildungsbezogenen Kontexten
an,um lokal relevante Themen oder Beispiele widerzuspiegeln. Wenn die Alphabetisierung
ein Hindernis darstellt, kann die Leitung die Rollen und Szenarien miindlich beschreiben
oder Bilder und Symbole anstelle von schriftlichen Rollenkarten ver-wenden.

Benotigte Materialien:

* Rollenkarten (,Hiite”) mit Beschreibungen der Perspektiven
* Fallbeschreibungen fiir jede Runde

* Whiteboard oder Flipchart

* Timer oder Stoppuhr

Dauer:
60 - 75 Minuten
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Ablauf der Aktivitat:
Schritt 1:

Stellen Sie den Sinn und Zweck der Aktivitat vor: Es soll eine Gelegenheit geboten werden,
unterschiedliche und haufig auftretende Verhaltensweisen und Probleme im Zusammenhang
mit Belastungen der psychischen Gesundheit zu untersuchen. Stellen Sie das Konzept der
sechs ,Hute” vor — diejenigen Rollen, die jeder Teilnehmende in jeder Diskussionsrunde
uber eine Fallstudie einnehmen wird. Sie kdnnen nun die Karten an je-den Teilnehmenden
verteilen und sicherstellen, dass jeder sie versteht:

* Der Realist: konzentriert sich auf einfache Losungen und sofortige MalRnahmen zur
Bewaltigung des problematischen Verhaltens. Er neigt dazu, nach konkreten Lésungen,
statt nach abstrakten Ideen zu suchen.

* Der Empathische: versucht, die Gefiihle und die zugrunde liegenden Ursachen des
Verhaltens zu verstehen. Er beflirwortet mitfiihlende, vorurteilsfreie Herangehensweisen.

* Der Skeptiker: stellt die Giltigkeit von Erklarungen und Losungen in Frage. Er fordert
andere auf, Beweise zu liefern und kritisch zu denken.

* Der Optimist: hebt potenzielle positive Ergebnisse und Wachstumschancen in der
Situation hervor. Er fordert Hoffnung und Resilienz.

* DerRegeltreue: konzentriertsichaufdie Bedeutungvon Struktur, GrenzenundderEinhaltung
gesellschaftlicher Normen oder Richtlinien. Er befiirwortet die Aufrechterhaltung der
Ordnung.

* Der Vermittler: bemiiht sich um ein Gleichgewicht zwischen verschiedenen Perspektiven
und fordert Kompromisse und harmonische Losungen, die allen zugutekommen

HINWEIS: Die Rollen kénnen vereinfacht (z. B. positiv, negativ, zweifelhaft) oder schrittweise
eingefiihrt werden, wenn die vollstdndige Rollenliste zu komplex ist. Mit Farbkarten oder
kleinen Papierhiiten lassen sich die Rollen besser verdeutlichen

Die Rollen werden den anderen Mitgliedern der Gruppe nicht verheimlicht und Kontrollfragen
konnen dazu beitragen, dass jeder die Rolle versteht, bevor die Aktivitat beginnt.

Alternativ konnten die Rollen ,verdoppelt” werden, d. h. zwei Personen erhalten dieselbe
Rolle. Dies konnte Teilnehmenden helfen, denen die Teilnahme an Diskussionen schwer-
fallt, und wiirde sicherstellen, dass jede Perspektive in der Debatte beriicksichtigt wird.
Wenn es weitere Personen in der Gruppe gibt, kdnnen diese zusatzlich beobachten, Notizen
machen und ihre Beobachtungen in der Nachbesprechung mitteilen.

Schritt 2:

Stellen Sie der Gruppe die erste problematische Situation vor und klaren Sie dabei alle Zweifel
beziglich der Details. Geben Sie den Teilnehmenden einige Minuten Zeit, um die Situation
aus der Perspektive ihrer zugewiesenen Rollen/,Hute" zu diskutieren, mit dem Ziel, den an

Bewusstsein: Psychische Gesundheitskompetenz I I I
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Bewusstsein: Psychische Gesundheitskompetenz I I I

dem Fall beteiligten Personen konstruktive Ratschlage zu geben. Ermutigen Sie die Teil-
nehmenden, sich gegenseitig konstruktiv herauszufordern und sich auf den Schwerpunkt
ihrer Rolle zu konzentrieren.

Alternativ kann die Leitung oder ein Gruppenmitglied die Rolle der Person im Szenario tber-
nehmen, um einen interaktiveren und personlicheren Ablauf zu gewahrleisten.

Schritt 3:

Nach der Diskussion in jeder Runde legen Sie die psychische Erkrankung offen, die hinter
dem gezeigten Verhalten steckt, und diskutieren, wie diese Erkenntnis die Perspektiven der
Teilnehmenden verandert. Stellen Sie Fragen wie ,Verandert dies lhre Herangehensweise an
die Situation?“ oder ,Welche neuen Strategien konnten, nun, da wir die zugrunde liegende
Erkrankung verstehen, wirksam sein?“ Heben Sie etwaige Missverstandnisse in Bezug auf
die bereitgestellten Informationen hervor und beantworten Sie alle Fragen, die die Gruppe
moglicherweise hat.

Schritt 4:

Die Gruppe kann ihre ,Hiite" tauschen, wahrend sie die nachste Situation bespricht. Wieder-
holen Sie den Vorgang, indem Sie die betreffende Erkrankung offenlegen und Raum fir
weitere Diskussionen und Fragen schaffen.

Schritt 5:

Beenden Sie die Aktivitat mit einer abschlieRenden Gruppendiskussion und bitten Sie die
Teilnehmenden, ihre Uberlegungen und gemeinsamen Themen aus den verschiedenen Féllen
mitzuteilen. Sie konnen auch fragen: ,Wie wiirden Sie normalerweise in dieser Situation
reagieren?” oder ,Was wiirden Sie an lhrer Reaktion andern wollen?”

Fazit/Nachbesprechung:

Fuhren Sie eine Nachbesprechung durch und konzentrieren Sie sich dabei auf die folgenden

Fragen:

* Was war fir Sie die groRte Herausforderung bei der Betrachtung der Falle aus der lhnen
zugewiesenen Rolle heraus?

* Wie hat sich Ihr Verstandnis der Falle nach der Offenlegung der Erkrankung verandert?

* Welcheallgemeinen Lehren kdnnen wir daraus ziehen, wenn wir solchen Verhaltensweisen
im realen Leben begegnen?
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Die sechs Hiite

DER REALIST

Sie konzentrieren sich auf praktische,
unmittelbare  Losungen, um das
Verhalten anzugehen. I|hre Prioritat
liegt da-rauf, klare, umsetzbare
Losungen zu finden, anstatt abstrakte
Ideen zu diskutieren oder langwierige
Diskussionen zu fiihren

DER OPTIMIST
Sie heben positive Ergebnisse und
Wachstumschancen hervor. lhr Fokus
liegt darauf, Hoffnung zu vermitteln
und Resilienz bei der Bewaltigung der
Situation zu fordern.

DER REGELWACHTER
Sie legen Wert auf Struktur, Grenzen und
die Einhaltung von Regeln. Ihre Aufgabe
ist es, Verantwortlichkeit, Konsistenz
und Fairness in den Reaktionen
sicherzustellen.

DER EMPATH
Ihre Aufgabe ist es, die Gefiihle hinter
dem Verhalten zu verstehen. Sie
pladieren fir Mitgefiihl, Geduld und eine
vorurteilsfreie Herangehensweise, um
die Person zu unterstiitzen.

DER SKEPTIKER
Sie hinterfragen Annahmen und stellen
Losungen infrage. lhre Aufgabe ist es,
kritisches  Denken, evidenzbasierte
Ideen und Klarheit in jedem Vorschlag
zu fordern.

DER VERMITTLER
Sie gleichen unterschiedliche Ansichten
aus und fordern Harmonie und
Kompromissbereitschaft. lhr Ziel ist
es, die Gruppe zu kooperativen und
integrativen Losungen zu fiihren.
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SITUATION

Eine Person meidet soziale Treffen, lehnt
Einladungen haufig ab und wenn sie
doch einmal teilnimmt, sucht sie oft nach
Ausreden, um friilher zu gehen. Freunde
beschreiben sie als distanziert oder
desinteressiert, und einige glauben, dass
sie absichtlich auf Distanz bleibt.

Ein Teammitglied kommt standig zu spat
zu Besprechungen, hat Schwierigkeiten,
Termine einzuhalten und wirkt bei der
Arbeit unmotiviert. Kollegen empfinden
die Person als unzuverlassig, wobei
einige dies auf Faulheit oder mangelnde
Professionalitat zuriickfiihren

Ein Schiler stort regelmallig den
Unterricht, weigert sich, Aufgaben
zu erledigen, und wirkt wahrend des
Unterrichts unaufmerksam. Lehkrafte
beschreiben das Verhalten oft als trotzig
und stellen gleichzeitig fest, dass der
Schiiler gelegentlich in Themen, die ihn
interessieren, hervorragende Leistungen
erbringen kann.

Ein Mitarbeiter klagt haufig Uber
korperliche Beschwerden wie
Kopfschmerzen oder Magenprobleme
und nimmt oft Krankheitstage in
Anspruch. Andere empfinden dies als
Ubertreibung oder als Ausrede, um sich
vor der Verantwortung zu driicken, was zu
Frustrationen im Team fihrt.

PT. 2 PARTIZIPATIVE AKTIVITATEN
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BETROFFENER
GESUNDHEITSZUSTAND

Eine soziale Phobie ist die Ursache fir
das Vermeiden von sozialen Situationen.
Dieser Zustand geht mit einer anhaltenden
Angst vor Beurteilung, Ablehnung oder
Demitigung einher, wodurch selbst
alltagliche Interaktionen zu einer
Belastung werden. Das Vermeiden von
Kontakten ist nicht auf Desinteresse
zuriickzufiihren, sondern resultiert aus
erheblichen emotionalen Belastungen.

Eine schwere Depression erklart
Verspatungen und Schwierigkeiten bei
der Einhaltung von Fristen. Depressionen
konnen Energie rauben, die Konzentration
beeintrachtigen und die Erledigung
alltaglicher Aufgaben erschweren, selbst
wenn die betroffene Person ihre Pflichten
sehr ernst nimmt.

Eine Aufmerksamkeitsdefizit-/
Hyperaktivitatsstorung (ADHS) fiihrt
haufig zu Impulsivitat, Unaufmerksamkeit
und Schwierigkeiten bei strukturierten
Aufgaben. Das Verhalten des Schiilers ist
nichttrotzig,sondernspiegeltProblememit
der Konzentration und Selbstregulierung
wider, gepaart mit Kreativitatsschiben,
wenn er sich beteiligt.

Eine somatische Belastungsstorung
konnte diesem Verhalten zugrunde
liegen. Bei dieser Erkrankung treten
korperliche Symptome auf, die belastend
sind und in keinem Verhdltnis zu einer
erkennbaren medizinischen Ursache
stehen. Die Symptome sind flr den
Betroffenen real und resultieren aus
einem Zusammenspiel von psychischen
und physischen Faktoren. Sie sind nicht
erfunden.
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WAS IST PSYCHISCHE GESUNDHEIT?
Kategorie:

N

Bewusstsein: ,Psychische Gesundheitskompetenz” fiir junge Menschen

Uberblick:

Die Aktivitat hilft den Teilnehmenden, das Konzept der psychischen Gesundheit als integralen
Bestandteil der allgemeinen Gesundheit zu verstehen sowie dessen Zusammen-hang mit
den Herausforderungen des Erwachsenenalters und am Arbeitsplatz.

Lern- und Teilnahmeziele:

ein Verstandnis entwickeln fir das breitere Konzept von Gesundheit, einschlieBlich
psychischer Gesundheit und ihrer Rolle fiir das allgemeine Wohlergehen

Herausforderungen fiir die psychische Gesundheit im Zusammenhang mit dem Ubergang
ins Erwachsenenalter und in die Arbeitswelt erkennen

Wertschatzung entwickeln fir emotionale und soziale Resilienz als Werkzeug zur
Bewaltigung personlicher und beruflicher Herausforderungen

Kontext und Teilnehmende:

mit Jugendlichen und jungen Erwachsenen (16-26 Jahre), informelles Umfeld/Workshop
usw.

Empfehlungen fiir eine erfolgreiche Durchfiihrung:

mpfohlene GruppengréRe: die Zahl von 8—20 Teilnehmenden eignet sich am besten fiir
den Austausch und d|e Gruppendlskussmn

Wahlen Sie einige Fotos aus und lassen Sie den Jugendlichen sich eines davon
aussuchen. Nutzen Sie es als Gesprachsanlass: Was sagt das Bild tiber seine Sichtweise
auf Gesundheit/psychische Gesundheit aus? Stellen Sie einen direkten Bezug zu seinen
personllchen Erfahrungen Z|elen und Stressfaktoren im AIItag her.

mit Lern- oder emotionalen Problemen):

Verwenden Sie einfache Sprache und konkrete Aufforderungen (z. B. ,Dieses Bild
|6st bei mir folgende Gefiihle aus, weil ...").

* Erlauben Sie das Zeichnen oder Auswahlen von Symbolen anstelle einer verbalen
Erklarung, wenn der verbale Ausdruck schwerfallt.

* Bieten Sie die Mdglichkeit, in Kleingruppen statt im Plenum zu diskutieren.

*Beachten Sie, dass einige Bilder Emotionen auslosen konnen - lassen Sie die
Teilnehmenden diese liberspringen oder erneut wahlen.
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* So passen Sie die Aktivitat an unterschiedliche kulturelle Kontexte oder Bildungskontexte
an:

*Passen Sie die Fotoauswahl so an, dass sie vertraute, kulturell relevante Bilder
widerspiegelt (z. B. Gesellschaft, Familie, Schule, Arbeit).

*In interkulturellen Gruppen sollten die Teilnehmenden dazu angeregt werden,
ihre Perspektiven miteinander zu vergleichen und kulturelle Unterschiede in der
Wahrnehmung von Gesundheit/psychischer Gesundheit festzustellen.

Benotigte Materialien:

Eine Auswahl an Fotos, die verschiedene Szenarien darstellen - WICHTIG: Bereiten Sie die
Materialien im Voraus vor, am besten laminieren Sie die Bilder.

Dauer:
35-40 Minuten
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Ablauf der Aktivitat:

WICHTIG: Bevor Sie die Aktivitat durchfiihren, beriicksichtigen Sie die Altersstruktur der
Gruppe und leiten Sie die Teilnehmenden entsprechend durch die Aktivitat.

Schritt 1: Erkunden der Fotos
* Verteilen Sie die Fotos in der Mitte eines Kreises.

* Erklaren Sie den Teilnehmenden: ,Hier sehen Sie eine Vielzahl von Bildern, die
verschiedene Aspekte des Lebens zeigen. Einige zeigen korperliche Aktivitaten, andere
soziale Interaktionen und wieder andere emotionale Momente oder Momente der
Einsamkeit. Diese Bilder stehen fiir vielfaltige Erfahrungen, die mit unserer Gesundheit
zusammenhangen.”

* + Stellen Sie den Teilnehmenden Leitfragen:
- ,Was bedeutet Gesundheit fir Sie?”
- ,Was verstehen Sie unter psychischer Gesundheit?“

* Bitten Sie die Teilnehmenden, jeweils ein (oder auch zwei) Foto(s) auszuwahlen, das/die
sie mit psychischer Gesundheit assoziieren.

* Wenn alle ein Foto ausgewahlt haben, lassen Sie die Teilnehmenden abwechselnd er-
klaren, warum sie ihr Bild ausgewahlt haben und was es fiir sie bedeutet.

° Falls Sie das Geflihl haben, dass es den Teilnehmenden unangenehm ist, sich mitzuteilen,
oder die Gruppendynamik nicht sehr offen ist, lassen Sie die Teilnehmenden alter-nativ
Vierergruppen bilden und ihre Gedanken diskutieren — jede Gruppe prasentiert dann,
worliiber sie gesprochen hat (es ist weniger unangenehm, die Gedanken der Gruppe zu
prasentieren, da einzelne Personen nicht bloRgestellt werden konnen).

Schritt 2: Gruppendiskussion

* Fassen Sie die Uberlegungen der Teilnehmenden zusammen und konzentrieren Sie sich
dabei auf gemeinsame Themen:
- korperliche Gesundheit: Bewegung, Ernahrung, Schlaf,
- psychische Gesundheit: Emotionen, Stressbewaltigung, positives Selbstbild,
- soziale Gesundheit: Beziehungen, Kommunikation, Unterstiitzungssysteme.

* Heben Sie alle Aspekte hervor, die die Teilnehmenden mdglicherweise tibersehen haben
(z. B. Selbstfiirsorge, Stressbewaltigung, Vereinbarkeit von Beruf und Privatleben).

Schritt 3: Zusammenhang von psychischer Gesundheit mit dem Erwachsenenalter und
dem Beruf

Leiten Sie eine Diskussion, um die psychische Gesundheit mit den Herausforderungen zu
verbinden, denen junge Menschen im Erwachsenenalter und am Arbeitsplatz gegentiber-
stehen:

* Fragen Sie die Teilnehmenden:
- ,Wie beeinflusst lhrer Meinung nach die psychische Gesundheit lhre Fahigkeit zu
arbeiten oder personliche Ziele zu erreichen?”
- ,Mit welchen Herausforderungen hinsichtlich der psychischen Gesundheit sind junge
Menschen konfrontiert, wenn sie erwachsen werden oder ins Berufsleben einsteigen?”
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Beispiele zur Anleitung der Diskussion:

Stress durch die Arbeitssuche oder den Antritt einer neuen Stelle

Ausgleich zwischen privaten und beruflichen Verpflichtungen

Umgang mit Beziehungen und Erwartungen am Arbeitsplatz

Umgang mit Misserfolgen oder Riickschlagen in der beruflichen Entwicklung

Schritt 4: Wichtigste Erkenntnisse
Fassen Sie die wichtigsten Punkte zusammen:

Die psychische Gesundheit ist fiir das allgemeine Wohlbefinden genauso wichtig wie
die korperliche Gesundheit.

Soziale Kontakte und emotionale Resilienz sind fiir ein erfolgreiches Erwachsenenleben
und eine erfolgreiche berufliche Laufbahn unerlasslich.

Das Erkennen und Ansprechen von Herausforderungen im Bereich der psychischen
Gesundheit ist entscheidend fiir den personlichen und beruflichen Erfolg.

Geben Sie eine kurze Definition von psychischer Gesundheit: ,Psychische Gesundheit ist
ein Zustand des Wohlergehens, in dem Menschen mit normalen Belastungen des Alltags
umgehen, produktiv arbeiten und einen Beitrag zu ihrer Gemeinschaft leisten konnen.
Dazu gehoren emotionales, psychisches und soziales Wohlergehen.”

Fazit/Nachbesprechung:

(Dies ist in den oben genannten Schritten enthalten, aber die folgenden Punkte kdnnen
angesprochen werden):
Reflexion der Aktivitat.

Bitten Sie die Teilnehmenden, ihre Gedanken mitzuteilen:

»Was ist lhnen an den ausgewahlten Fotos und den genannten Griinden besonders
aufgefallen?”

,Haben irgendwelche Ideen oder Uberlegungen Sie {iberrascht?”

,Haben Sie schon einmal auf diese Weise Uber psychische Gesundheit nachgedacht?”
oInwiefern hat lhnen diese Aktivitat geholfen, psychische Gesundheit besser zu
verstehen?”

Gruppendiskussion tiber Herausforderungen am Arbeitsplatz

»Wie wirkt sich psychische Gesundheit Ihrer Meinung nach auf lhre Fahigkeit aus,
effektiv zu arbeiten oder Ziele zu erreichen?”

,Mit welchen Herausforderungen sind junge Menschen konfrontiert, die sich wahrend
des Ubergangs ins Erwachsenenalter oder in den Beruf auf ihre psychische Gesundheit
auswirken kdnnen?

Fahigkeiten und Strategien zur Forderung der psychischen Gesundheit
- ,Welche Strategien konnen lhnen helfen, mit Stress umzugehen und Ihre psychische

Gesundheit zu fordern?“

- ,Wie konnen Sie sich fir psychische Gesundheit am Arbeitsplatz oder in Ihrer

Gemeinschaft einsetzen?”

Sie konnen ihnen eine Webseite an die Hand geben, auf der sie mehr erfahren kénnen:

ttps:/www.youngminds.org.uk/young-person/ (auf Englisch — Sie kénnen einen Link

hinzufligen, der in lhrem Land zugénglich ist und verwendet wird)


https://www.youngminds.org.uk/young-person/
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Verwendete Materialien/Handouts:
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Unsere Emotionen spielen eine zentrale Rolle bei der Gestaltung unserer Entscheidungen,
Beziehungen und unseres allgemeinen Wohlergehens. Dennoch fallt es vielen jungen
Menschen schwer, ihre Emotionen zu erkennen und effektiv zu steuern. Dieser Abschnitt soll
den Teilnehmenden helfen, emotionale Intelligenz zu entwickeln — eine Schliisselkompetenz
fur die Bewaltigung personlicher und beruflicher Herausforderungen. Das Verstandnis
der Ausloser und des korperlichen Empfindens von Emotionen ist der erste Schritt zu
deren Steuerung. Durch das Erlernen von Strategien zur Emotionsregulation bauen die
Teilnehmenden Resilienz auf und verbessern ihre zwischenmenschlichen Interaktionen.

Untersuchungen im Rahmen des Projekts ,Mind the Gap“ zeigen, dass emotionale
Belastungen unter jungen Menschen weit verbreitet sind, wobei die Mehrheit der Befragten
von Stress, Angsten und Sorgen berichtet. Durch das Verstehen und Bewiltigen ihrer
Emotionen kdnnen junge Menschen in dieser entscheidenden Phase ihres Lebens Resilienz
aufbauen und gesiindere Beziehungen pflegen.

Durch angeleitete Aktivitdten werden die Teilnehmenden dazu angeregt, zu erkennen, wie
ihre Emotionen ihre Gedanken und Handlungen beeinflussen. Diese Ubungen regen auch
dazu an Maoglichkeiten zu erforschen, um auf negative Erfahrungen zu reagieren und ein
tieferes Verstandnis fiir emotionale Signale anderer zu entwickeln. Mit diesen Fahigkeiten
ausgestattet, werden die Teilnehmenden sich sicherer dabei fiihlen, Konflikte anzugehen,
mit Stress umzugehen und ihr emotionales Gleichgewicht zu bewahren. Der ,explodierende
Luftballon” veranschaulicht emotionale Trigger und die ,Emotionen verkorpern” identifiziert
die korperlichen Signale verschiedener Gefiihle. Andere Ubungen, wie z. B. ,Andere
deine Reaktion”, konzentrieren sich auf den Aufbau von Resilienz und die Anpassung an
herausfordernde Situationen.



|

PT. 2 PARTIZIPATIVE AKTIVITATEN

Emotionen verstehen und bewaltigen

rr17//
-
I
m

1110141,

I

Emotionen verstehen und bewaltigen

Diese Aktivitat soll den Teilnehmenden helfen, ihre Emotionen zu erkennen und zu steuern,
einschlielllich Bewaltigungsstrategien fir Stress und unerwartete Situationen. Anhand von
Rollenspielen in einem realistischen Szenario lernen die Teilnehmenden die Bedeutung von
Anpassungsfahigkeit im beruflichen Umfeld kennen und erkunden sowohl positive als auch
negative Wege, Emotionen zu kontrollieren und auszudriicken.

die Bedeutung von Anpassungsfahigkeit verstehen
Wege zur Entwicklung von Anpassungsfahigkeit definieren
Entwicklung von Stressbewaltigungsstrategien, Umgang mit unerwarteten Situationen

Diese Aktivitat kann entweder in einem Klassenzimmer oder in einem Besprechungsraum
durchgefiihrt werden. Die Teilnehmenden konnen Schiler, Studierende oder junge Berufs-
tatige sein, die ihre ersten Berufserfahrungen sammeln.

Empfohlene GruppengréRe: 10—-20 Teilnehmende. Dies ermdglicht eine ausreichende
Vielfalt an Reaktionen und Perspektiven, um die Diskussionen zu bereichern, und ist
gleichzeitig fiir bewegungsbasierte Aktivitaten liberschaubar.

Um diese Aktivitat in Eins-zu-eins-Settings (z. B. Mentoring, Einzelarbeit) einzusetzen,
kann der Trainer den Teilnehmenden Szenarien direkt prasentieren. Anstatt sich physisch
durch den Raum zu bewegen, kann die Person auf eine visuelle ,Skala” zeigen (z. B.
Karten, die auf einem Tisch ausgelegt sind und mit ,leicht anpassungsfahig” — ,gemischte
Gefiihle” — ,Schwierigkeiten bei der Anpassung” beschriftet sind) oder verbal erklaren, wo
sie sich selbst sieht und warum.

Um die Aktivitdt an vulnerable Gruppen anzupassen (z. B. junge Migranten, Jugendliche
mit Lern- oder emotionalen Problemen), sollte der Trainer eine einfache, klare Sprache
verwenden und kulturspezifische Fachbegriffe vermeiden. Beziehen Sie Szenarien ein,
die flir ihre Lebenserfahrung relevant sind (z. B. der Start an einer neuen Schule, die
Kommunikation in einer neuen Sprache, die Anpassung an neue Brauche), und/oder
vereinfachen Sie diese Szenarien (verwenden Sie einen klaren Satz oder Bildkarten, um
jede Situation darzustellen). Geben Sie den Teilnehmenden mehr Zeit zum Nachdenken
und Antworten. Schaffen Sie stets eine sichere, ruhige Umgebung und machen Sie
deutlich, dass die Teilnehmenden sich zurtickziehen oder pausieren kénnen.
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Um die Aktivitdit an unterschiedliche kulturelle Kontexte oder Bildungskontexte
anzupassen, sollte der Trainer die Teilnehmenden dazu ermutigen, dariber zu berichten,
wie Anpassungsfahigkeit in ihrer eigenen Kultur gesehen wird (z. B. wird Verdnderung
als Chance oder als Bedrohung angesehen?). Passen Sie die Szenarien so an, dass sie
vertraute Situationen aus dem Alltag der Teilnehmenden widerspiegeln (Schule, Familie,
Arbeitsplatz, Gemeinschaft).

Whiteboard (oder Papier), um Schliisselworter aufzuschreiben
Filzstifte

30 Minuten
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Schritt 1:

Bitten Siedie Teilnehmenden, ihre Platzeim Raum zu wechseln und ihre Sachen mitzunehmen.
Fragen Sie die Teilnehmenden:

Wie haben Sie sich gefiihlt, als Sie gebeten wurden, den Platz zu wechseln?
Haben Sie sich dabei wohl oder unwohl gefiihlt?

War das eine gute Gelegenheit, sich an einen bestimmten Platz zu setzen oder hatten Sie
lieber an lhrem alten Platz gesessen?

Besprechen Sie kurz die Auswirkungen von Veranderungen im Alltag. Fragen Sie die Teil-
nehmenden auf einem Whiteboard oder Flipchart: Was bedeutet Anpassungsfahigkeit
fir Sie? Sammeln Sie Stichworte (z. B. Flexibilitat, Offenheit, Stress, Kreativitat, Geduld,
Belastbarkeit).

Schritt 2:

Geben Sie ein Szenario bekannt (z. B.: Sie kommen zur Arbeit und stellen fest, dass die
benotigten Materialien nicht geliefert wurden — siehe weiteres Beispiel unten).
Bitten Sie die Teilnehmenden, zu entscheiden, wie sie reagieren wiirden:

Wenn sie glauben, dass sie sich gut anpassen wiirden, sollen sie sich auf die eine Seite
des Raums begeben.

Wenn sie glauben, dass sie Schwierigkeiten hatten, sich anzupassen, sollen sie sich auf
die andere Seite des Raums begeben.

Wenn sie irgendwo dazwischen liegen, sollen sie in der Mitte stehen bleiben.
Sobald sich die Teilnehmenden positioniert haben, laden Sie sie ein, Gber Folgendes zu
sprechen:

Warum haben Sie diese Position gewahlt?
Welche Emotionen wiirden Sie in diesem Szenario empfinden?

Wie wirden Sie handeln?
Wiederholen Sie dies mit 2—3 weiteren Szenarien. Besprechen Sie nach jedem Szenario kurz
die unterschiedlichen Reaktionen.

Beginn der Arbeit mit einem neuen Team
Arbeiten mit einer neuen Software, die nicht gut funktioniert
Ankunft vor Ort und Feststellung, dass die Materialien nicht geliefert wurden

Das Unternehmen, fiir das Sie arbeiten, geht in Konkurs. In der Region gibt es kein
ahnliches Unternehmen.

Sie kommen morgens in lhr Biro und das Telefon funktioniert nicht. Sie warten auf
wichtige Anrufe.

Sie beginnen nach einem langen Tag mit der Arbeit und stellen fest, dass die Zeiterfassung
nicht mehr funktioniert.

Sie kommen am Montag zur Arbeit und erhalten die Aufgabe, sich um einen neuen
Mitarbeiter zu kimmern, der lhre Sprache nur schlecht spricht.
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Bringen Sie alle wieder zusammen und diskutieren Sie:
Was hat die Anpassung in einigen Situationen erleichtert?
Was hat sie in anderen Situationen erschwert?
Haben Sie Unterschiede zwischen lhrer Reaktion und der Reaktion anderer festgestellt?

Sammeln Sie auf dem Whiteboard/Flipchart hilfreiche Tipps fiir Anpassungsfahigkeit (z. B.
ruhig bleiben, Probleme |6sen, um Hilfe bitten, geduldig sein, sich auf das konzentrieren, was
man kontrollieren kann).
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Diese Ubung nutzt Simulationen, um mehrere Aufgaben am Arbeitsplatz zu bewéltigen. Die
Teilnehmenden erleben, wie Emotionen die Fahigkeit, sie zu bewaltigen, beeinflussen, lernen
Zusammenarbeit und unter Zeitdruck zu arbeiten.

Identifizieren von emotionalen Reaktionen auf das Bewaltigen mehrerer Aufgaben
Entwicklung von Strategien, um in Stresssituationen ruhig zu bleiben und Prioritaten zu
setzen.

Diskussion der Rolle von Kommunikation und Teamarbeit in Situationen mit hohem Druck

Diese Ubung eignet sich fiir Teambuilding-Sitzungen oder Workshops zur emotionalen
Intelligenz am Arbeitsplatz mit Teilnehmenden aus allen beruflichen Bereichen. Die Aktivitat
ist fiir 15 Teilnehmende ausgelegt.

Diese Ubung kann fiir verschiedene Altersgruppen verwendet werden.

Die empfohlene Gruppengrolie liegt bei 10 bis 15 Teilnehmenden. Wenn lhre Gruppe mehr
Personen umfasst und Sie lGber mehr Platz verfligen, konnen Sie die Teilnehmenden in
kleinere Untergruppen aufteilen und die Ubung in diesen durchfiihren. Sie benétigen dann
d|e entsprechende AnzahI an Luftballons

konnen: Passen Sie die Aktivitat an, indem Sie d|e Anzahl der Luftballons reduzieren.
Bitten Sie die Person zunachst, zwei Luftballons zu jonglieren und fiigen Sie dann zwei
weitere hinzu. Fligen Sie weitere Luftballons in verschiedenen Farben hinzu (bis maxi-mal
8).

So passen Sie die Aktivitéat fiir vulnerable Gruppen an (z. B. junge Migranten, Jugendliche

mit_Lern- oder emotionalen Problemen): Betonen Sie bei der Besprechung der Ubung,
dass schwierige Erfahrungen unseren psychischen Zustand beeinflussen konnen, was
sich direkt auf unsere Produktivitat und unsere Fahigkeit, uns zugewiesene Aufgaben zu
erledigen, auswirken kann.

So passen Sie die Aktivitat an unterschiedliche kulturelle Kontexte oder Bildungskontexte
an: Verschiedene Menschen haben maoglicherweise unterschiedliche Ansatze fir das

Aufgabenmanagement. Dies kann durch ihre Erfahrungen, Personlichkeitsmerkmale,
ihr Umfeld und ihre Kultur beeinflusst werden. Wahrend einige Wert auf Delegation,
Zusammenarbeit und Kollektivismus legen, neigen andere eher zum Individualismus und
ubernehmen mehr Verantwortung. Beriicksichtigen Sie dies in Ihren Diskussionen und
Schlussfolgerungen. Wenn Sie die Gruppe kennen, mit der Sie arbeiten werden, kdnnen

Emotionen verstehen und bewaltigen I I I
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Sie den Luftballonfarben bestimmte Situationen zuordnen, denen die Teilnehmenden
taglich begegnen.

Fordern Sie wahrend der Reflexionen eine offene Kommunikation und eine vorurteilsfreie
Atmosphare, um sicherzustellen, dass sich die Teilnehmenden wohlfiihlen, wenn sie ihre
Emotionen und Gedanken mitteilen.

Erklaren Sie den Teilnehmenden, dass sie frei kommunizieren, schreien und lachen diirfen
— alles, was ihnen hilft, die Luftballons in der Luft zu halten, ist erwiinscht.

LuftballonsinverschiedenenFarben (welcheverschiedene AufgabenoderHerausforderungen
darstellen)
Zum Beispiel:

Roter Luftballon = dringende Aufgabe oder Krise

Blauer Luftballon = Routineaufgabe

Gelber Luftballon = kreative Aufgabe oder Brainstorming

Gruner Luftballon = langfristiges Ziel oder Projekt

30 Minuten (10 Minuten fiir die Ubung und 20 Minuten fiir die Reflexion)
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Schritt 1:

Ordnen Sie die Teilnehmenden in einem Kreis an. Erklaren Sie zundchst die Aufgabe und
kiindigen Sie an, dass die Teilnehmenden am Ende der Aufgabe so viele Kniebeugen
machen miissen, wie oft der Luftballon gefallen ist (je nach Gruppe kann es sich auch um ei-
ne andere Aktivitdt handeln — springen, sich umdrehen oder alternativ klatschen). Erklaren
Sie den Teilnehmenden, dass das Ausflihren einer Kniebeuge oder einer anderen Strafe die
Anstrengung symbolisiert, Fehler zu korrigieren, und die Verantwortung reprasentiert, die
sich auf die Gesamtleistung und Moral des Teams auswirken kann.

Beispiel: In drei Minuten Spielzeit sind die Luftballons 20-mal zu Boden gefallen, nach Ablauf
der drei Minuten sollten Sie 20 Kniebeugen machen. Beginnen Sie die Aufgabe und geben
Sie so viele Luftballons verschiedener Farben hinein wie die Halfte der Teilnehmendenzahl.
Dabei erklaren Sie, dass es sich um eine machbare Aufgabe handelt. Bitten Sie sie, die
Luftballons eine Minute lang in der Luft zu halten und achten Sie darauf, dass alle mitmachen.

Schritt 2:

Beginnen Sie nach einer Minute immer mehr Luftballons in verschiedenen Farben immer
schneller hineinzuwerfen, sodass insgesamt doppelt so viele Luftballons wie Teilnehmende
vorhanden sind. Diese Luftballons stellen die dringenden, routinemaRigen, kreativen und
langfristigen Aufgaben dar. Die Teilnehmenden miissen nun weitere zwei Minuten lang alle
zehn Luftballons jonglieren.

Schritt 3:

Reflektieren Sie liber die emotionalen Erfahrungen der Gruppe beim Bewaltigen mehrerer
Aufgaben. Besprechen Sie Gefiihle wie Stress, Teamarbeit und Prioritatensetzung. Erklaren
Sie, dass es bei der Arbeit oft vorkommt, dass wir die Konsequenzen tragen miissen, wenn
wir etwas vermasseln.

Welche Emotionen haben Sie dabei begleitet?

Wie haben Sie sich zu Beginn gefihlt, wie haben Sie sich in der Mitte gefiihlt und wie
haben Sie sich am Ende der Aufgabe geflihlt?

Wie haben Sie sich geflihlt, als die Luftballons zu Boden fielen und Sie wussten, dass Sie
bald die Konsequenzen tragen miissen?
Was hat lhnen geholfen, mit Ihren Emotionen umzugehen? (Wut, Frustration)

Schritt 4:;
AbschlieRende Reflexion.

Ermutigen Sie die Teilnehmenden, dariber zu diskutieren, wie sie in den einzelnen Szenarien

unterschiedliche Emotionen erlebt haben:

- Wie sind Sie mit der Ablenkung umgegangen? Hat sie zu Frustration oder Stress
gefihrt?

- Wie haben Sie sich gefiihlt, als Sie versucht haben, alles auf einmal zu bewaltigen?

- Inwiefern hangen diese Geflihle mit lhren Erfahrungen am Arbeitsplatz zusammen?
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Besprechen Sie Strategienzum Umgang mitdiesen Emotioneninrealen Arbeitssituationen:

- Welche Techniken kénnen Ihnen helfen, unter Druck ruhig zu bleiben?

- Wie konnen Sie effektiv mit lhrem Team kommunizieren, wenn Sie sich Uberfordert
fihlen?

- Welche Strategien konnen Sie anwenden, um Aufgaben in Stresssituationen zu
priorisieren?

Die Teilnehmenden werden sich ihrer emotionalen Reaktionen in verschiedenen Szenarien
bewusster, verstehen, wie Emotionen ihr Verhalten am Arbeitsplatz beeinflussen kénnen,
und erforschen Strategien, um diese Emotionen besser zu bewiltigen. Diese Ubung hebt
auch die Bedeutung von Teamarbeit, klarer Kommunikation und emotionaler Intelligenz bei
der Bewaltigung mehrerer Aufgaben oder Herausforderungen am Arbeitsplatz hervor.
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Diese Aktivitat soll den Teilnehmenden helfen, Emotionen und ihre korperlichen Zeichen
zu erkennen, um so zur Entwicklung ihrer emotionalen Intelligenz beizutragen. Mithilfe von
Rollenspielszenarien und Scharaden wird der Ausdruck von Emotionen in verschiede-nen
Kontexten gelibt, was wiederum mehr Achtsamkeit und Empathie unter den Teilneh-menden
fordert.

Erkennen von Emotionen bei anderen
Verbesserung der Art und Weise, liber Emotionen zu sprechen und diese zu analysieren
Entwicklung emotionaler Intelligenz

Diese Aktivitat kann in einem Klassenzimmer mit einer kleinen Gruppe von Schiilern oder
Studierenden durchgefiihrt werden.

Empfohlene GruppengroéRe: 6-15 Teilnehmende. So sind gentigend Perspektiven und
Rollenspiele vorhanden, um die Aktivitdt dynamisch zu gestalten, und gleichzeitig jedem
eine Teilnahme zu ermdglichen.

Um diese Aktivitat in Eins-zu-eins-Settings (z. B. Mentoring, Einzelarbeit) einzusetzen,
kann der Trainer eine Emotion darstellen und der Teilnehmenden versucht, diese
zu identifizieren. Der Einsatz in Einzelsettings ist besonders effektiv, um Vertrauen
aufzubauen, das Selbstbewusstsein zu starken und den Mentee zu ermutigen, personliche
Erfahrungen im Zusammenhang mit Emotionen zu teilen.

Um die Aktivitat fiir vulnerable Gruppen (z. B. junge Migranten, Jugendliche mit Lern-
oder emotionalen Herausforderungen) anzupassen, kann der Trainer eine einfache, klare
Sprache fir die Situationskarten verwenden und/oder visuelle Hilfsmittel (Emoji-Karten,
Bilder oder kurze Comics) anstelle von schriftlichen Szenarien bereitstellen. Betonen Sie
Inklusivitat und Respekt, indem Sie anerkennen, dass emotionale Ausdrucks-formen je
nach Kultur unterschiedlich sein konnen. Sorgen Sie flir einen sicheren, vorurteilsfreien
Raum und machen Sie deutlich, dass die Teilnehmenden ,aussetzen” konnen, wenn sie
sich unwohl fihlen.

Um die Aktivitdt an unterschiedliche kulturelle Kontexte oder Bildungskontexte
anzupassen, sollte der Trainer berticksichtigen, dass Korpersprache, Blickkontakt und
der Ausdruck bestimmter Emotionen (z. B. Wut, Traurigkeit) zwischen den Kulturen sehr
unterschiedlich sind. Bitten Sie die Teilnehmenden zu erzahlen, wie Emotionen in ihrer
eigenen Kultur typischerweise ausgedriickt werden. Setzen Sie mehr auf korperliches

Emotionen verstehen und bewaltigen I I I
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Schauspiel und weniger auf abstrakte Diskussionen. In formellen Umgebungen
(Schulen, Schulungen) kann der Trainer die Aktivitdt mit bestehenden Lehrpldnen (z. B.
sozialemotionales Lernen, Kommunikationsfahigkeiten) verkniipfen, wahrend in eher in-
formellen Bildungskontexten die Aktivitat spielerisch und flexibel gestaltet und neben der
Reflexion auch die Kreativitat gefordert werden sollte.
Eine Reihe von Fotos von Menschen, die Emotionen ausdriicken
Whiteboard
Marker
30 Minuten
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Schritt 1:

Geben Sie jedem Teilnehmenden eine Beschreibung einer Situation (z. B. jemand kommt
zu spat zu einem geplanten Treffen; jemand schatzt die Arbeit wert, die Sie geleistet
haben; jemand vergisst den Anruf, den Sie einige Tage zuvor vereinbart hatten, ...). Fir
junge Erwachsene konnten Sie eine Situation beschreiben, die eher mit Gefiihlen aus ihrem
aktuellen Leben zu tun hat (Burnout, Stress vor einer Prasentation an der Universitat/Arbeit
oder Enttauschung, weil man eine Stelle nicht bekommen hat).

Schritt 2:
Bitten Sie nacheinander jeden Teilnehmenden, die Emotion darzustellen, die er in diesem
Kontext empfinden wiirde.

Schritt 3:
Bitten Sie dann den Rest der Gruppe, die Emotion anhand der Korpersprache und der Mimik
zu erraten.

Schritt 4:
Nachdem die Emotion erraten wurde, bitten Sie den betreffenden Teilnehmenden, die
Situation vorzulesen, um so eine zusatzliche Interpretationsebene hinzuzuftigen.

Schritt 5:

Uberlassen Sie die Biihne einem anderen Teilnehmenden, der die ihm zugeteilte Situation
nachspielt und anschlielRend vorliest. Fahren Sie so fort, bis alle Teilnehmenden an der
Reihe waren.

Versammeln Sie die Gruppe nach dem Rollenspiel im Kreis und schaffen Sie einen sicheren,
offenen Raum fiir Diskussionen. Betonen Sie, dass es nicht fiir jede Situation eine einzige
Jrichtige” Emotion gibt — unsere Erfahrungen und Interpretationen sind personlich und
vielfaltig. Wenn beispielsweise jemand zu spat kommt, konnte eine Person Wut, eine andere
Traurigkeit und wieder eine andere Erleichterung empfinden.

Mogliche Fragen fiir die Nachbesprechung:

Was hat lhnen als Beobachter dabei geholfen, die Emotionen anderer zu erkennen?

Warum glauben Sie, dass zwei Menschen in derselben Situation sehr unterschiedliche
Emotionen empfinden konnen? Was sagt uns das lber die Einzigartigkeit emotionaler
Erfahrungen?

Fallt es Ihnen im Alltag leicht oder schwer, Ihre wahren Geflihle auszudriicken?

Konnen Sie sich an eine Situation erinnern, in der jemand Ihre Gefiihle missverstanden
hat, weil Sie diese nicht klar zum Ausdruck gebracht haben (oder konnten)? Wie hat sich
das auf die Situation ausgewirkt?
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Emotionen verstehen und bewaltigen

Welche Risiken birgt es, Emotionen zu verbergen? Welche Vorteile hat es?

Wie kann das Erkennen von Emotionen bei uns selbst und anderen uns in Freundschaften,
in der Schule oder bei der Arbeit helfen?

Welche Strategien konnten Sie anwenden, wenn Sie Emotionen empfinden, die schwer
auszudriicken sind (z. B. Stress, Traurigkeit, Frustration)?
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Emotionen verstehen und bewaltigen

Die Teilnehmenden diskutieren, wie sie Emotionen bei anderen erkennen und mit ihren
eigenen Emotionen umgehen kdnnen.

Den Teilnehmenden zu helfen, ihre eigenen Emotionen und die Emotionen anderer im
Arbeitskontext zu erkennen, zu verstehen und zu bewaltigen.

Menschen jeden Alters.

Schaffung einer vertrauensvollen Atmosphare. Wenn die Teilnehmenden gut mit dieser
Ubung zurechtkommen, kann sie auch fiir andere Themen verwendet werden: meine
Resilienz (Fragen zu meiner personlichen Resilienzstrategie), Erfahrungen mit der Arbeit
usw. Es ist wichtig zu bemerken, wenn jemand mit dieser Ubung Schwierigkeiten hat, weil
dies schlechte Erinnerungen, Minderwertigkeitsgefiihle oder Ahnliches auslésen konnte.

Empfohlene GruppengroRe: 7 bis 20 Personen.

Anwendung in Eins-zu-eins-Settings: Drucken Sie Bilder mit Menschen aus, die unter-
schiedliche Emotionen zeigen (fiir jingere Menschen) oder kurze Geschichten aus
dem Arbeitsalltag, in denen diese Emotionen zum Ausdruck kommen. Lassen Sie die
Teilnehmenden dariiber sprechen, was sie sehen und wie sie die Situation interpretieren.

Anpassung der Aktivitat an unterschiedliche kulturelle Kontexte oder Bildungskontexte:

In einigen Kulturen wird emotionale Zurlickhaltung geschatzt, wahrend in anderen ein
offener Ausdruck geférdert wird. Passen Sieden Grad des Austauschs und des Rollenspiels
entsprechend an. Weisen Sie zu Beginn immer darauf hin, dass der Austausch freiwillig
ist.

Passen Sie die Sprache an die Sprachkenntnisse der Teilnehmenden an.

In Kulturen oder Klassenraumen, in denen es ungewohnlich ist, Gber personliche Gefiihle
zu sprechen, sollten Sie mehr Zeit fir Eisbrecher aufwenden, bevor Sie zum emotionalen
Austausch ubergehen.

Wenn Sie mehrsprachige Teilnehmende haben, stellen Sie Ubersetzungen oder Beispiele
in der Landessprache zur Verfiigung, insbesondere fiir Vokabular zu Gefiihlen (einige
Gefiihle lassen sich mdglicherweise nicht direkt tibersetzen).

Emotionen verstehen und bewaltigen I I I
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Klebezettel (verschiedene Farben)
Marker oder Stifte
Whiteboard oder Flipchart

40 Minuten
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PT. 2 PARTIZIPATIVE AKTIVITATEN
Emotionen verstehen und bewaltigen

Schritt 1: Einfiihrung

Erklaren Sie kurz, was emotionale Intelligenz (EQ) ist und welche Bedeutung sie am
Arbeitsplatz hat. Besprechen Sie, wie sich der Umgang mit Emotionen auf Kommunikation,
Teamarbeit und Problemldsung auswirken kann. Notieren Sie die wichtigsten Punkte.

Schritt 2: Emotions-Scharade

Teilen Sie die Teilnehmenden in Kleingruppen (3-5 Personen) ein. Jede Gruppe wahlt
abwechselnd einen Klebezettel mit einer darauf geschriebenen Emotion aus (z. B. Freude,
Frustration, Angst, Aufregung). Ein Mitglied der Gruppe stellt die Emotion pantomimisch
dar, ohne zu sprechen, wahrend die anderen raten, um welche Emotion es sich handelt.
Besprechen Sie nach dem Raten kurz, wie sich diese Emotion am Arbeitsplatz dulRern kdnnte
(z. B. ,Wie konnte es aussehen, wenn jemand bei der Arbeit frustriert ist?“ oder ,In welchen
Situationen fiihlen Sie sich (Emotion nennen)?*).

Schritt 3: Emotionen identifizieren

Verteilen Sie Klebezettel und Stifte an alle Teilnehmenden. Bitten Sie sie, sich eine Situation
aus der jiingsten Vergangenheit vorzustellen, in der sie eine starke Emotion (positiv oder
negativ) im Zusammenhang mit der Schule, der Arbeit oder ihrem Privatleben empfunden
haben. Auf einem Klebezettel sollen sie die Emotion notieren, die sie empfunden haben. Auf
einem weiteren Klebezettel sollen sie die Situation notieren, die diese Emotion ausgelost
hat. Bitten Sie die Teilnehmenden, ihre Erfahrungen zu zweit auszutauschen. Ermutigen Sie
sie, sich gegenseitig zu fragen, was sie aus dieser Erfahrung gelernt haben.

Schritt 4: Emotionen bewaltigen

Kommen Sie wieder zusammen und bitten Sie Freiwillige, Erkenntnisse aus ihren
Zweiergesprachen mitzuteilen. Ermutigen Sie sie, dariber zu diskutieren, wie sie mit diesen
Emotionen umgegangen sind oder wie sie in Zukunft damit umgehen méchten.

Sprechen Sie Uber Strategien zum Umgang mit Emotionen am Arbeitsplatz, zum Beispiel:

Ubungen fiir tiefe Atmung
Pausen machen
Unterstlitzung von Kollegen suchen
Positive Selbstgesprache
Gute Vorbereitung
Schreiben Sie diese Strategien auf eine Tafel oder ein Flipchart, damit alle sie sehen konnen.

Schritt 5: EQ-Fahigkeiten anwenden

Bitten Sie die Teilnehmenden, sich eine konkrete Strategie zu tiberlegen, die sie beim nachsten
Mal anwenden konnen, wenn sie einer starken Emotion in einer Arbeits- oder Schulsituation
begegnen.

Lassen Sie sie diese Strategie auf einen Klebezettel schreiben und als Erinnerung
aufbewahren.
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Emotionen verstehen und bewaltigen I I I

Fragen Sie die Teilnehmenden, wie sie sich jetzt fiihlen und ob sie glauben, dass sie einige
der Ubungen anwenden kdnnen, um ihre Emotionen auf gesiindere Weise zu bewaltigen.

Ermutigen Sie die Teilnehmenden, die von ihnen gewahlten Strategien zu tiben und erinnern
Sie sie daran, dass die Entwicklung emotionaler Intelligenz ein kontinuierlicher Prozess ist.
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Emotionen verstehen und bewaltigen

Die Aktivitat soll einerseits dabei helfen, die Auswirkungen zu erkennen, die Tonfall und
Kommunikationsstil auf die Ubermittlung einer Botschaft haben kénnen. Andererseits soll
gezeigt werden, wie unterschiedliche Tonfélle (passiv, aggressiv, selbstbewusst) die Art und
Weise beeinflussen konnen, wie die Botschaft aufgenommen wird.

Verstandnis nonverbaler Kommunikation
Durchsetzungsfahige Kommunikation tiben
Anwendung der Fahigkeiten im beruflichen Kontext
Entwicklung von Empathie und Achtsamkeit

Die Aktivitat konnte in Gymnasien, Jugendorganisationen oder NGOs oder im Rahmen von
Workshops durchgefiihrt werden. Zu den Teilnehmenden kénnten Gymnasiasten gehoren,
die sich auf den Ubergang zur Hochschulbildung oder ins Berufsleben vorbereiten, sowie
Absolventen, die gerade ihre Ausbildung abgeschlossen haben und aktiv auf Stellensuche
sind, oder Jugendliche in Beschaftigungsprogrammen, wie Praktika.

Schaffung einer sicheren und férderlichen Umgebung: Festlegung von Regeln, die
Respekt betonen, und Klarstellung, dass es keine richtige oder falsche Art gibt, Emotionen
auszudricken, und dass es bei der Aktivitat um Lernen und nicht um Bewerten geht.

Empfohlene GruppengréRe: 10-15 Personen

Erklaren Sie kurz fir diejenigen, die damit vielleicht nicht vertraut sind, was nonverbale
Kommunikation bedeutet, und zeigen Sie einige Beispiele mit Gbertriebenen Gesten und
Korperhaltungen, um Verwirrung zu vermeiden (wenn dies nicht ausreicht, kdnnen Sie
visuelle Hilfsmittel wie Emotionskarten mit Gesten oder Korperhaltungen fiir diejenigen

Teilnehmenden bereitstellen, die Schwierigkeiten damit haben, Emotionen zu vermitteln).
Fordern Sie Beobachtung: Ermutigen Sie die Teilnehmenden, die korperlichen Signale an-
derer genau zu beobachten und dariiber nachzudenken, was sie kommunizieren. Es sollte
auch beachtet werden, dass kulturelle Bedeutungsunterschiede in Bezug auf nonverbale
Kommunikation existieren kénnen.

Emotionen verstehen und bewaltigen I I I
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In Eins-zu-eips-Settings kann die Aktivitat vereinfacht werden, um sich auf Reflexion und
individuelle Ubung konzentrieren.

1. Emotionen erforschen — Der Teilnehmende driickt eine Emotion durch Koérperhaltung
oder Gesten aus; Mentor und Teilnehmender besprechen, welche Signale am deutlichsten
sichtbar waren.

2. Rollenspieliibbung — Fihren Sie ein kurzes Probeinterview oder ein Szenario am
Arbeitsplatz durch. Der Mentor gibt Feedback zu nonverbalen Signalen (Augenkontakt,
Korperhaltung, Mimik) und der Teilnehmende wiederholt die Ubung.

3. Reflexion — Besprechen Sie, was sich natirlich angeflihlt hat, was verbessert werden
kann und setzen Sie ein oder zwei kleine Ziele, die im wirklichen Leben umgesetzt werden
konnen.

Bei der Arbeit mit vulnerablen Gruppen ist es wichtig dafiir zu sorgen, dass die Aktivitat
sicher, inklusiv und niedrigschwellig ist.

Vereinfachen Sie die Anweisungen: Verwenden Sie eine klare, einfache Sprache und
demonstrieren Sie die Aufgaben Schritt fiir Schritt.

Stellen Sie Vvisuelle Hilfsmittel bereit: Emotionskarten, Bilder oder kurze
Rollenspielanweisungen konnen Teilnehmenden helfen, die mit abstrakten Konzepten
Schwierigkeiten haben.

Bieten Sie Auswahlmoglichkeiten an: Geben Sie den Teilnehmenden die Mdglichkeit, nicht
vor der Gruppe aufzutreten, sondern stattdessen als Beobachter oder durch Zeichnen/
Schreiben einen Beitrag zu leisten.

Kulturelle Sensibilitat: Beachten Sie, dass nonverbale Kommunikation je nach Kultur
unterschiedlich sein kann. Laden Sie die Teilnehmenden ein, Beispiele aus ihrem eigenen
Hintergrund zu nennen.

Zusatzliche Unterstiitzung: Arbeiten Sie bei Bedarf in kleineren Gruppen oder Paaren und
schauen Sie regelmalig nach, ob sich alle wohl und einbezogen fiihlen.

Geraumiger Bereich mit Stiihlen, auf denen die Teilnehmenden bequem sitzen oder sich
bewegen kdnnen.

Notizblock und Stifte fur die Teilnehmenden, damit sie sich wahrend der Beobachtung
oder Diskussion Notizen machen konnen.

Handouts mit Rollenspielszenarien mit verschiedenen Rollen (Interviewer oder Bewerber)
Optionale Karten zu Korpersprache und Emotionen

60 Minuten
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Teil 1: Emotionen durch Korpersprache verstehen

Bilden Sie einen Kreis, sodass sich alle gegenseitig sehen konnen.

Flihren Siein das Thema ein,indem Sie die Bedeutung von Koérpersprache fiir den Ausdruck
von Emotionen erlautern.

Bitten Sie jeweils einen Teilnehmenden in die Mitte zu treten, lassen Sie jeden eine
Emotion auswéhlen (Freude, Traurigkeit, Wut, Angst, Uberraschung, Ekel, Verwirrung
usw.) und diese nur mit Kérperhaltung und Gesten darstellen, ohne zu sprechen. Der Rest
der Gruppe beobachtet und versucht, die Emotion zu erraten.

Nach mehreren Darstellungen leiten Sie eine Gruppendiskussion und Reflexion iber die
wahrgenommenen Signale sowie Uber die Interpretation von Korpersprache und Gesten
oder Korperhaltungen.

Teil 2: Rollenspiel — Anwendung von Korpersprache im beruflichen Kontext

Erklaren Sie, dass die Teilnehmenden das Gelernte Ulber Korpersprache in einem
beruflichen

Kontext, insbesondere in einem Vorstellungsgesprach, anwenden werden.

Teilen Sie die Teilnehmenden in Paare ein, wobei eine Person den Interviewer und die
andere den Bewerber spielt, erklaren Sie ihnen ihre Rolle und verteilen Sie typische
Interviewfragen (z. B. ,Erzadhlen Sie mir etwas (ber sich selbst”, ,Warum mdochten Sie
diese Stelle?”, usw.).

Die Teilnehmenden flihren etwa 10 Minuten lang simulierte Vorstellungsgesprache
durch, wobei sie sich auf die Korpersprache des Bewerbers (Augenkontakt halten,
gute Korperhaltung) und die Rolle des Interviewers (Beobachten und Interpretieren der
nonverbalen Signale des Bewerbers und Stellen von Fragen) konzentrieren. Dann werden
die Rollen getauscht.

Die Aktivitat kann auch mit anderen Szenarien wie Konfliktlosung oder Teamarbeit
durchgeflihrt werden.

Besprechen und reflektieren Sie die Erfahrungen wahrend des Rollenspiels. Einige
Diskussions-fragen konnten sein:
Wie haben Sie Ihre Korpersprache wahrend des Vorstellungsgesprachs eingesetzt?
Welche nonverbalen Signale haben Sie beim Interviewer/Bewerber bemerkt?

Gab es Momente, in denen Sie sich unsicher waren, was die Korpersprache der an-deren
Person bedeutete?

Fiel es Ihnen leichter, die Rolle des Interviewers oder die des Bewerbers zu tibernehmen?
Warum?

Wie konnte lhre Korpersprache Ihrer Meinung nach die Interpretation Ihrer Aussagen in
einem beruflichen Umfeld beeinflussen?

Was sind einige kleine Schritte, die Sie unternehmen konnen, um in alltaglichen
Interaktionen bewusster auf |hre Korpersprache zu achten?

Emotionen verstehen und bewaltigen I I I
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Emotionen verstehen und bewaltigen

Danken Sie den Teilnehmenden fiir ihre Mitarbeit, fassen Sie die wichtigsten Punkte zur
Korpersprache und deren Auswirkungen auf die Kommunikation zusammen und stellen Sie

Zu

satzliche Ressourcen zur Verfligung.

Beispielfragen fiir ein Vorstellungsgesprach:

,Erzahlen Sie mir etwas Uber sich und lhren Hintergrund.”
,Warum interessieren Sie sich fir diese Stelle?”

,Konnen Sie eine herausfordernde Situation beschreiben, mit der Sie konfrontiert waren,
und wie Sie damit umgegangen sind?”

,Wo sehen Sie sich in finf Jahren?”

BEWERBER:
Konzentrieren Sie sich darauf, eine professionelle und selbstbewusste Korpersprache zu

ze

igen, die

Interesse und Aufmerksamkeit vermittelt.

Augenkontakt: Halten Sie stetigen Augenkontakt, um Engagement und Selbstvertrauen
zu zeigen, vermeiden Sie jedoch Starren. Unterbrechen Sie den Blickkontakt gelegentlich,
um natdrlich zu wirken.

Korperhaltung: Sitzen Sie aufrecht mit entspannten Schultern. Vermeiden Sie es, sich
hinzu-limmeln, die Arme zu verschranken oder zu zappeln.

Handgesten: Verwenden Sie offene und kontrollierte Handbewegungen, um Punkte zu
betonen, vermeiden Sie jedoch libermalige Bewegungen.

Mimik: Lacheln Sie, wenn es angebracht ist, und zeigen Sie Freundlichkeit und Positivitat.
Nicken Sie gelegentlich, um Verstandnis und Interesse zu signalisieren.

Zuhoren: Lehnen Sie sich leicht nach vorne, wenn der Interviewer spricht, um aktives
Zuhdren und Interesse an dem Gesprach zu zeigen.

INTERVIEWER:

Ko
Se

nzentrieren Sie sich darauf, die Korpersprache des Bewerbers zu beobachten, um dessen
Ibstvertrauen, Interesse und Professionalitdt einzuschatzen. Achten Sie auRerdem auf

eine offene, freundliche und ermutigende Korpersprache, damit sich der Bewerber wohlfiihlt.

78

Augenkontakt: Halten Sie konstanten Augenkontakt mit dem Bewerber, um
Aufmerksamkeit und Professionalitat zu vermitteln.

Offene Korperhaltung: Setzen Sie sich mit einer offenen Koérperhaltung hin, halten Sie die
Arme nicht verschrankt und die Schultern entspannt, um zuganglich zu wirken.

Anhorsignale: Nicken Sie gelegentlich und verwenden Sie kleine bestatigende Gesten,
um zu zeigen, dass Sie aktiv zuhoren.

Mimik: Behalten Sie eine neutrale, aber freundliche Mimik bei und lacheln Sie gelegentlich,
um den Kandidaten zu ermutigen.

Pausen: Geben Sie dem Kandidaten nach einer Frage Zeit, um vollstandig zu antworten.
Unterbrechen Sie ihn nicht und machen Sie keine ungeduldigen Gesten.
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Die Aktivitat hilft den Teilnehmenden, lber ihre Ziele nachzudenken, personliche Hindernisse
zu identifizieren und Strategien zur Selbsthilfe zu erforschen, wodurch emotionale Intelligenz
und Selbstbewusstsein gefordert werden, wahrend sie sich den Herausforderungen des
Erwachsenenlebens und der Arbeitswelt stellen.

Reflexion liber personliche kurz- und langfristige Ziele und Bestrebungen

Identifikation von Starken, Ressourcen und Hindernissen, die den Weg zu diesen Zielen
beeinflussen

aktives Zuhoren und Empathie tben, indem Gedanken miteinander geteilt werden und
einander zugehort wird

Mit jungen Erwachsenen (18-26 Jahre), informeller Rahmen/Workshop (z. B. in der
Schule, Universitat, bei Schulungen und Workshops usw.). Da die Aktivitdt ein hohes Mal}
an Selbstreflexion und Vertrauen in die Gruppe erfordert, eignet sie sich fiir Personen, die
sich schon langer kennen und sich in der Gruppe wohl und sicher fihlen. Wir empfehlen,
diese Aktivitat nicht als Einzelaktivitat, sondern als Teil einer Reihe von Aktivitaten zu einem
bestimmten Thema durchzufiihren, da sie besser funktioniert, wenn sie in einen Kontext
gestellt wird und die Teilnehmenden vor und nach der Aktivitat die Moglichkeit haben, Gber
verwandte Themen nachzudenken.

Empfohlene Gruppengrofe: Ideal fiir 10—20 Teilnehmende, um dynamische Bewegungen
in der ersten Runde und einen sinnvollen Austausch in Zweiergruppen zu ermdglichen.

Die Teilnehmenden erstellen ihre ,Reisekarte” unter Anleltung der Leitung, die sie durch
die einzelnen Schritte fihrt, Giben sich anschlieBend im aktiven Zuhdren und werden
spater zu einer niedrigschwelligen Reflexion eingeladen.

mit Lern- oder emotionalen Herausforderungen):

- Bieten Sie Zeichenvorlagen fir die ,Reisekarte” an, um die Hemmschwelle zu senken
(Wegbeschreibung, Symbole fiir Hindernisse/Unterstiitzungsmaglichkeiten).

Emotionen verstehen und bewaltigen I I I
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- Nehmen Sie sich mehr Zeit fir Erklarungen und den Austausch in Zweiergruppen und
stellen Sie sicher, dass die Teilnehmenden ihre bevorzugte Sprache oder Symbole
verwenden konnen.

- Erinnern Sie die Teilnehmenden daran, dass sie sich nicht austauschen miissen, wenn
sie sich dabei unwohl fiihlen.

So passen Sie die Aktivitat an unterschiedliche kulturelle Kontexte oder Bildungskontexte
an:

- Betonen Sie in interkulturellen Gruppen den Respekt vor unterschiedlichen Zielen
und heben Sie hervor, dass ,Hindernisse und Unterstiitzungsmaoglichkeiten” je nach
Hintergrund unterschiedlich aussehen konnen.

- PassenSieBeispielaussagenundZielvorgabenandieLebensrealitatder Teilnehmenden
an (z. B. schulischer Erfolg, familidre Ziele, Migrationserfahrung).

ein gedruckter oder digitaler Fragenkatalog fiir jedes Paar

A3-Papier

farbige Marker, Aufkleber, Klebezettel, Zeitschriften, Sticker usw. zum Erstellen einer Karte
Timer oder Stoppuhr zur Steuerung des Gesprachsverlaufs

50-60 Minuten
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Schritt 1: Die richtige Atmosphare schaffen

Einfihrung durch die Leitung: ,Diese Aktivitat wird Ihnen dabei helfen, lhre personlichen
und beruflichen Ziele, die Herausforderungen, denen Sie gegeniiberstehen, sowie die
Starken und Unterstiitzungsmaoglichkeiten, die lhnen zur Erreichung dieser Ziele zur
Verfligung stehen, zu erkunden. AulRerdem werden wir aktives Zuhéren und Empathie
uben.”

Betonen Sie, dass das Teilen freiwillig ist und der Raum sicher ist.

Stuhlkreis, mit einem Stuhl weniger als die Anzahl der Teilnehmenden

Die Leitung liest die Aussagen nacheinander vor.

Die Teilnehmenden stehen auf und wechseln den Platz, wenn die Aussage auf sie
zutrifft.

Beispielaussagen:

Wechseln Sie den Platz, wenn Sie irgendwann in einem anderen Land leben mochten.
Wechseln Sie den Platz, wenn Sie von sich erwarten, dass Sie immer wieder Neues
lernen.

Wechseln Sie den Platz, wenn Sie davon traumen, etwas zu schaffen, das Sie Giberdauern
wird.

Wechseln Sie den Platz, wenn Sie ein ausgewogenes Verhaltnis zwischen Arbeit und
Privatleben anstreben.

Wechseln Sie den Platz, wenn Ihnen tiefe, langfristige Beziehungen wichtiger sind als
viele neue Bekanntschaften.

Wechseln Sie den Platz, wenn Sie sich in diesem Jahr mit etwas vollig Neuem her-
ausfordern mochten.

Wechseln Sie den Platz, wenn Sie glauben, dass es eine lhrer groRten Prioritaten im
Leben ist, anderen zu helfen.

Wechseln Sie den Platz, wenn Sie jeden Tag stolz auf sich sein mdchten, weil Sie nach
Ilhren Werten leben.

Fligen Sie bei Bedarf weitere Punkte hinzu...

Schritt 2: Kreatives Mapping — Meine ,Reisekarte”
Ziel: Ziele, Hindernisse und Unterstiitzungsmaoglichkeiten mithilfe einer visuellen Methode

zu reflektieren

Es ist wichtig, dass Sie die Teilnehmenden durch diese Zeichenmethode fiihren. Erkldren Sie
ihnen zunachst, was sie tun werden, damit sie sich ein Bild vom Endergebnis machen kénnen.
Fihren Sie sie dann durch die einzelnen Schritte. Wenn Sie es fir sinnvoll halten, kbnnen Sie
sie zu Paaren oder Gruppen zusammenstellen, damit sie sich zwischendurch (ber wichtige
Fragen austauschen und diese miteinander teilen kbnnen — zum Beispiel konnen sie ihre Ziele
miteinander teilen oder dartber sprechen, was sie schreiben werden.
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Anleitung:
1. Zeichnen Sie einen Weg von links nach rechts auf ein A3-Blatt (er kann gerade, kurven-
reich, steil, Giber einen Fluss fiihren ...).

2. Auf dierechte Seite des Papiers schreiben Sie lhr Reiseziel — lhre Ziele und Bestrebungen
(fir 2 Monate, 1 Jahr, 5 Jahre). Sie kdnnen Symbole oder kurze Worter verwenden.

3. Entlang des Weges zeichnen Sie Hindernisse (Felsen, Mauern, Stiirme usw.) und
beschriften diese (z. B. ,Zeitmangel”, ,Selbstzweifel”).

4. Linke Seite (Ausgangspunkt) — Fiigen Sie lhre aktuellen Stdrken und Ressourcen
(Fahigkeiten, Menschen, Gewohnheiten) als unterstiitzende Bilder hinzu (z. B. Briicken,
Werkzeuge, helfende Hande). Sie konnen daneben schreiben, welche Fahigkeiten Sie
haben.

5. Notieren Sie irgendwo in der Nahe des Startpunkts einen kleinen Schritt, den Sie diese
Woche unternehmen konnen.

Schritt 3: Partnergesprache — Zuhoren und Reflektieren
Paare bilden: einer beginnt als Sprecher, der andere als Zuhorer.

- Sprecher: erlautert seine Karte und reflektiert dabei jeden einzelnen Teil
- Zuhorer: Gbt aktives Zuhoren - keine Unterbrechungen, Ratschlage oder personlichen
Meinungen; nur klarende Fragen, falls erforderlich

Wechseln Sie nach etwa 5 Minuten die Rollen.

Schritt 4: Gruppenreflexion
Konzentrieren Sie sich auf die Rolle des Sprechers:

Wie hat es sich angefiihlt, Inre Gedanken offen mitzuteilen?

Hat Ihnen die visuelle Darstellung lhrer Ziele und Herausforderungen dabei geholfen,
umzudenken?

Hatdas Horen Ihrer eigenen Stimme lhre Perspektive auf bestimmte Ziele oder Hindernisse
verandert?

,Was hat Sie an lhren eigenen Antworten oder Gedanken tiberrascht?”

,Wie kann Ihnen eine solche Reflexion dabei helfen, Herausforderungen im
Erwachsenenleben oder im Beruf zu meistern?”

+Welche Erkenntnis aus dieser Aktivitat konnen Sie auf lhre Ziele im wirklichen Leben
anwenden?”
Dann kurz zur Rolle des Zuhorers:

Wie hat es sich angefiihlt zuzuhoren ohne Ratschlage zu geben?

War es schwierig, einfach nur zuzuhéren und keine Lésungen anzubieten? Warum?
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Nach den Zweiergesprachen versammeln Sie die Teilnehmenden zu einer gemeinsamen
Reflexion (15 Minuten). Weisen Sie die Teilnehmenden an, sich auf ihre Rolle als Sprecher
zu konzentrieren..

Zur Erfahrung:

- ,Wie hat es sich angefihlt, Ihre Gedanken offen mitzuteilen?”
,Wie war es, wenn lhnen jemand zuhorte, ohne Sie zu unterbrechen?
»Spiegelt dies reale Arbeitssituationen oder Gesprache wider, die Sie fiihren? Welche
Aspekte mochten Sie in reale Situationen lbertragen und was haben Sie vermisst?”

Zu den Erkenntnissen:
,Was hat Sie an Ihren eigenen Antworten oder Gedanken iberrascht?”

- ,Hat das Horen lhrer eigenen Stimme lhre Sichtweise auf Hindernisse oder Ziele
verandert?”

Zur Anwendung:
,Wie kann Ihnen eine solche Reflexion dabei helfen, Herausforderungen im
Erwachsenenleben oder im Beruf zu meistern?”
,Welche Erkenntnis aus dieser Aktivitdt konnen Sie auf lhre Ziele im wirklichen Leben
ubertragen?”

Am Ende konnen Sie sich auch auf die Rolle des Zuhorers konzentrieren:

- ,Wie hat es sich angefihlt, den Gedanken und Erfahrungen einer anderen Person
zuzuhdren? War es schwierig, sich in die andere Person hineinzuversetzen und keine
Ratschlage/lhre eigene Perspektive zu geben — warum?“

PAAR-DISKUSSION
Ziele und Bestrebungen:

- ,Was mochten Sie in den nachsten zwei Monaten, einem Jahr oder finf Jahren
erreichen — personlich oder beruflich?”
- ,Was begeistert Sie an diesen Zielen am meisten?”

Hindernisse:

- ,WelcheHindernisse —innere oder duere — hindern Sie daran, diese Ziele zu erreichen?”
- ,Wie stehen Sie zu diesen Hindernissen?”

Selbstunterstiitzung:

- ,Welche Starken haben Sie, die Ihnen helfen kénnen, diese Herausforderungen zu
meistern?”

- ,Welche auReren Ressourcen oder Personen konnten Sie unterstiitzen?”

- ,Welchen kleinen Schritt konnen Sie diese Woche in Richtung eines lhrer Ziele
unternehmen?”

Emotionen verstehen und bewaltigen I I I
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Emotionen verstehen und bewaltigen

Diese Aktivitat hilft den Teilnehmenden dabei, ihre Reaktionen auf haufige Frustrationen
und Konflikte im sozialen und beruflichen Umfeld zu tiberdenken. Durch die Reflexion von
Fallstudien und die Erforschung alternativer Interpretationen negativer Erfahrungen lernen
die Teilnehmenden Fahigkeiten zur Verbesserung ihrer emotionalen Kontrolle und ihrer
Problemldsungsfahigkeiten.

haufige Frustrationen und Konflikte im eigenen Umfeld sowie eigene Reaktionsmuster
identifizieren

mithilfe von angeleiteten Ubungen alternative Interpretationen und Reaktionen auf
negative Erfahrungen erforschen

emotionale Kontrolle und Problemlésungsfahigkeiten entwickeln,um komplexe Ereignisse
effektiver zu bewaltigen

Diese Aktivitat kann in verschiedenen Bildungsumgebungen, Workshops zum Thema
psychische Gesundheit oder Teambuilding-Aktivitaten durchgefiihrt werden. Sie eignet
sich am besten fir Gruppen von sechs Personen und ist flir Erwachsene oder Jugendliche
geeignet, die sich fur das Thema psychische Gesundheit interessieren.
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Sorgen Sie fiir eine sichere Umgebung, in der Diskussionen ohne Vorurteile stattfinden
koénnen.

Passen Sie die Fallstudien an und verwenden Sie realistische und nachvollziehbare
Beispiele, um Beteiligung zu fordern.

Geben Sie klare Anweisungen und Beispiele, wenn Sie die Techniken vorstellen, so dass
Teilnehmende Theorie und Praxis leichter miteinander verbinden konnen.

In  Eins-zu-eins-Settings  (Mentoring  oder individuelle  Reflexion)  sollten
Gruppendiskussionen durch moderierte Dialoge oder schriftliche Selbstreflexionen
ersetzt werden, wobei die Teilnehmenden dazu ermutigt werden sollten, Beispiele mit
ihren personlichen Herausforderungen in Verbindung zu bringen.

Vereinfachen Sie fir vulnerable Gruppen Fallstudien und konzentrieren Sie sich auf
kiirzere, konkrete Beispiele, wobei Sie durchgehend Zuversicht vermitteln und positive
Starkung bieten sollten. Erganzen Sie verbale Erklarungen durch visuelle oder schriftliche
Hilfsmittel, um unterschiedlichen Lernbedirfnissen gerecht zu werden.
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Passen Sie in multikulturellen oder gemischten Bildungskontexten Rollenspiele oder
Beispiele an, um kulturell voreingenommene Annahmen zu vermeiden. Laden Sie die
Teilnehmenden ein, Falle vorzuschlagen, die ihrer Realitat entsprechen.

ausgedruckte oder ausgestellte Fallstudien (siehe unten)
Flipchart oder Whiteboard flir Gruppen-Brainstorming
Schreibmaterialien (Notizblicher und Stifte)

60-75 Minuten
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Beginnen Sie damit, den Zweck der Aktivitat vorzustellen: den Teilnehmenden dabei zu
helfen, ihre Reaktion auf Frustrationen und Konflikte zu tiberdenken, wobei der Schwer-
punkt auf emotionaler Kontrolle und effektiver Problemlosung liegt. Erklaren Sie, dass
sich Situationen zwar nicht immer andern lassen, ihre Reaktionen darauf jedoch schon.
Besprechen Sie, wie diese veranderte Perspektive zu gesiinderen Endergebnissen und
verbesserten Interaktionen fiihren kann.

Schritt 2:

Geben Sie einen kurzen Uberblick iiber Techniken zur Umdeutung negativer Erfahrungen
und zum Umgang mit Emotionen, wie z. B. kognitive Umdeutung (1), Achtsamkeit (2) oder
assertive Kommunikation (3).

1. ldentifizieren Sie Ihre erste Reaktion auf eine Situation und fragen Sie sich: ,Gibt es ei-
ne andere Maoglichkeit, dies zu interpretieren?” Ersetzen Sie negative Annahmen durch
neutrale oder positive Alternativen. Konzentrieren Sie sich auf das, was Sie in der Situation
kontrollieren konnen.

2. Halten Sie inne und atmen Sie ein paar Mal tief durch, um sich zu sammeln, bevor Sie auf
eine herausfordernde Situation reagieren. Beobachten Sie Ihre Emotionen, ohne sie zu
bewerten, nehmen Sie sie wahr, ohne dass Sie sie Ihr Handeln bestimmen lassen.

3. Dricken Sie Ihre Gefiihle und Bediirfnisse klar und deutlich aus, ohne Schuldzuweisungen
oder Aggressionen. Verwenden Sie ,Ich“-Aussagen, um nicht anklagend zu klingen (z. B.
,ich bin frustriert, wenn meine Beitrage ibersehen werden®).

Veranschaulichen Sie anhand von Beispielen, wie diese Techniken in realen Situationen an-
gewendet werden konnen..

Schritt 3:

Prasentieren Sie den Teilnehmenden zwei oder drei Fallstudien (siehe Handout), die haufige
Frustrationen oder Konflikte darstellen. Lesen Sie die erste Fallstudie laut vor oder zeigen
Sie sie allen Teilnehmenden. Moderieren Sie eine Gruppendiskussion und fragen Sie die
Teilnehmenden:

Welche Annahmen werden in dieser Situation getroffen?
Wie konnte sich diese Person fithlen und warum?

Welche alternativen Interpretationen konnten in Betracht gezogen werden?

Ermutigen Sie die Teilnehmenden, mogliche Reaktionen auf die Situation zu sammeln und
dabei die zuvor vorgestellten Techniken anzuwenden.

Alternativ konnte die Gruppe gebeten werden, die in jeder Fallstudie beschriebenen Rollen zu
uibernehmen und diese zu spielen. Dies wiirde die Aktivitat interaktiver und unterhaltsamer
machen.

Die folgenden Fallstudien konnen in kleineren Gruppen oder gemeinsam betrachtet werden.
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Schritt 4:

Bitten Sie die Teilnehmenden nach der Diskussion der Falle, liber eine personliche Frustration
oder einen Konflikt nachzudenken, den sie kiirzlich erlebt haben. Geben Sie ihnen einige
Minuten Zeit, um in stiller Schreibarbeit die Situation, ihre erste Reaktion und das Ergebnis
zu beschreiben. Ermutigen Sie sie, dariiber nachzudenken, wie sie das Gelernte anwenden
konnten, um das Ereignis anders zu interpretieren und darauf zu reagieren.

Schritt 5:

Laden Sie Freiwillige ein, ihre Eindriicke zu teilen (optional), und moderieren Sie eine
Diskussion uber )
Erkenntnisse, die aus der Ubung gewonnen wurden.

Sorgen Sie fir eine reflexive und integrative Nachbesprechung, die sich auf die folgenden
Themen und Fragen konzentriert:
Gab es Situationen, mit denen Sie sich besonders identifizieren konnten?

Sind neue Perspektiven entstanden, die Ihre gewohnte Denkweise in Bezug auf Konflikte
oder Frustrationen in Frage gestellt haben?

Wie einfach oder schwierig ist es lhrer Meinung nach, eine Situation im Moment neu zu
bewerten? Was konnte das vereinfachen?

Welche Kommunikationsstrategien konnten lhrer Meinung nach dazu beitragen, Konflikte
in Ihrem eigenen Leben konstruktiver zu [6sen?

Welche Veranderung mochten Sie an lhrer Reaktion auf Frustration oder Konflikte
vornehmen und wie wollen Sie diese in die Praxis umsetzen?
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Sarah und Tom sind Kollegen, die an einem Gruppenprojekt arbeiten. Sarah glaubt, dass
Tom ihre Ideen wahrend der Teambesprechungen ignoriert, was dazu fiihrt, dass sie sich
unterschatzt und frustriert flihlt. Tom hat hingegen das Gefiihl, dass Sarah seine Beitrage
abwertet. Zunehmende Spannungen belasten ihre Zusammenarbeit, was sich auf den
Zeitplan des Projekts auswirkt.

Fragen zur Reflexion:
- Welche Annahmen treffen Sarah und Tom moglicherweise tibereinander?

- Wie konnten beide Parteien ihre Sichtweise auf die Situation andern?
- Welche Schritte kdnnten Sarah oder Tom unternehmen, um die Spannung konstruktiv
zu losen?

Emma hort zuféllig, wie ihr Teamkollege Mike wahrend der Mittagspause eine scherzhafte
Bemerkung uber ihre Arbeitsgewohnheiten macht. Obwohl Mike beteuert, dass es nur ein
Scherz war, fiihlt sich Emma verletzt und glaubt, dass ihre Bemihungen von ihrem Team nicht
respektiert werden. Sie beginnt, Teamdiskussionen und die Zusammenarbeit zu meiden.

Fragen zur Reflexion:
- Welche Annahmen treffen Emma und Mike in diesem Szenario mdéglicherweise?
- Wie konnte Emma Mike ansprechen, um ihre Gefiihle auf konstruktive Weise zu aullern?
- Welche Schritte konnte Mike unternehmen, um das Vertrauen wiederherzustellen und
die Teamdynamik zu verbessern?

Lila arbeitet hart an einer Prasentation fiir ein Teamprojekt. Nach der Prasentation gibt ihr
Vorgesetzter ihr detailliertes Feedback, wobei er sich hauptsachlich auf verbesserungs-
wiirdige Bereiche konzentriert. Lila empfindet dies als harte Kritik und fiihlt sich trotz ihrer
Bemiihungen unterbewertet. Sie ist entmutigt und zweifelt an ihren Fahigkeiten.

Fragen zur Reflexion:
- Wie interpretiert Lila das Feedback moglicherweise?

- Welche alternativen Perspektiven konnte sie hinsichtlich der Absichten ihres
Vorgesetzten in Betracht ziehen?
- Wiekodnnte Lila konstruktiv und gleichzeitig selbstbewusst auf das Feedback reagieren?

Wahrend einer Teambesprechung wird Alex mehrmals von seiner Kollegin Kim unterbrochen,
dieihre eigenenldeen einbringt, bevor Alex zu Ende gesprochen hat. Alex fuhlt sich respektlos
behandelt und wird zunehmend frustriert, was zu einem angespannten Wortwechsel fihrt.
Nach der Besprechung vermeidet Alex den Kontakt mit Kim, was die Atmosphare belastet.

Fragen zur Reflexion:
- Welche Annahmen treffen Alex und Kim moglicherweise iber das Verhalten des jeweils

anderen?

- Wie konnte Alex seine Geflihle beziiglich der Unterbrechungen umdeuten, um ruhiger
mit der Situation umzugehen?

- Welche Strategien konnte Alex anwenden, um Kim seine Bedenken konstruktiv
mitzuteilen?
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Diese Aktivitat soll den Teilnehmenden beibringen, wie sie mitihren Emotionen, insbesondere
mit Frustration und Wut, umgehen konnen. Anhand der Analogie eines explodierenden
Luftballonslernendie Teilnehmenden, wie wichtig es ist, ihre emotionalen Trigger zu erkennen
und erkunden sowohl positive als auch negative Arten und Weisen, diese Emotionen zu
kontrollieren und auszudriicken.

personliche Trigger zu identifizieren, die zu Frustration und Wut fiihren
die Auswirkungen eines ineffektiven Umgangs mit Wut verstehen

Ubung von Techniken zum positiven und konstruktiven Umgang mit und Ausdruck von
Wut

Bewertung personlicher Strategien zum Umgang mit Wut und kennenlernen von
Maoglichkeiten zur Verbesserung

Sorgen Sie dafiir, dass sich die Teilnehmenden wohlfiihlen, bevor Sie die Luftballoniibung
vorstellen, da manche das laute Gerausch als beunruhigend empfinden konnten. Bieten
Sie die Moglichkeit, sich zuriickzuziehen oder bei Bedarf einer alternativen Aktivitat
nachzugehen.

Geben Sie klare Schritt-flir-Schritt-Anweisungen und Uberpriifen Sie, ob sie verstanden
wurden, insbesondere da die Aufgabe sowohl korperliche als auch emotionale Elemente
beinhaltet.

Im Eins-zu-eins-Setting eignet sich die Aktivitdt gut als angeleitete Reflexion: Die
Jugendlichen kénnen die Luftballoniibung einzeln durchfiihren und anschlieBend ihre
Ausloser und Bewaltigungsstrategien auf eine personlichere, privatere Weise besprechen.

Bei vulnerablen Gruppen sollten Sie erwagen, das Zerplatzen des Luftballons durch
langsames Entweichen der Luft zu ersetzen, um Stress zu vermeiden. Verwenden Sie
visuelle Hilfsmittel, vereinfachte Anweisungen und unterstiitzende Hinweise, um den
Teilnehmenden zu helfen, Emotionen zu erkennen. Konzentrieren Sie sich auf positive
Bewaltigungsstrategien und sorgen Sie durchgehend fiir Ermutigung.

Wenn Sie in unterschiedlichen kulturellen Kontexten oder Bildungskontexten arbeiten,
passen Sie die ,Trigger“-Beispiele an Situationen an, denen die Teilnehmenden eher
begegnen. Bei unterschiedlichen Lese- und Schreibfahigkeiten konnen die Teilnehmenden
Symbole oder Bilder auf die Luftballons malen, anstatt zu schreiben.

Nehmen Sie sich ausreichend Zeit fiir die Nachbesprechung. Ermutigen Sie die Teil-
nehmenden, die Metapher mit ihren eigenen Erfahrungen in Verbindung zu bringen und

bekraftigen Sie die Bedeutung gesunder Bewaltigungsstrategien.

Emotionen verstehen und bewaltigen I I I
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Luftballons (einer pro teilnehmende Person)

Marker

Flipchart oder Whiteboard

Klebezettel

Stifte

eine Nadel oder Stecknadel (zum Zerstechen des Luftballons)
Handout: ,Bewaltigungsstrategien fir den Umgang mit Wut”

60 Minuten
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Schritt 1:

Beginnen Sie mit einer kurzen Diskussion Uiber Emotionen. Fragen Sie die Teilnehmenden:
Was sind einige haufige Emotionen, die wir alle erleben?
Wie fuhlen Sie sich normalerweise, wenn Sie frustriert oder wiitend sind?

Bereiten Sie die Teilnehmenden auf die Aktivitat vor, indem Sie ihnen erklaren, dass Wut wie
ein Luftballon sein kann. Wenn wir unsere Emotionen nicht kontrollieren, konnen sie sich
aufstauen, bis sie wie ein Luftballon explodieren.

Schritt 2:

Geben Sie jedem Teilnehmenden einen Luftballon und einen Filzstift. Bitten Sie sie, Uber
Situationen oder Trigger nachzudenken, die sie frustriert oder wiitend machen.
Weisen Sie die Teilnehmenden an:

ihre Trigger mit dem Filzstift auf den Luftballon zu schreiben oder zu zeichnen.

jedes Mal, wenn sie einen Trigger aufschreiben, Luft in den Luftballon zu blasen, ihn aber
nicht zuzubinden.

diese Trigger mit der Gruppe zu teilen, wenn sie damit einverstanden sind. Dadurch er-
halt jeder Luftballon zusatzliche Trigger.

Schritt 3:

Sobald die Luftballons mit mehreren Atemziigen Luft gefiillt sind, fragen Sie: ,Wie fihlt sich
der Luftballon jetzt an?”

,Was glauben Sie, was passiert, wenn wir weiter Luft hineinblasen?”

Besprechen Sie, dass wir, genau wie der Luftballon, wenn wir uns immer weiter mit Frustration
und Wut fillen ohne sie loszulassen, irgendwann zwangslaufig ,explodieren”.

Schritt 4:

Nehmen Sie einen Luftballon (vielleicht lhren eigenen) und blasen Sie ihn weiter auf, bis er
platzt.

Achten Sie auf die Lautstarke, die dabei entsteht. Fragen Sie, wie es sich angefihlt hat,
als der Luftballon geplatzt ist. Besprechen Sie die Analogie: Wenn wir unsere Emotionen
aufstauen, ohne sie anzusprechen, kdnnen wir auf eine Weise ,explodieren”, die uns selbst
und anderen schaden kann.

Schritt 5:

StellenSiedie Liste der Bewaltigungsstrategienvor (siehe unten). Diese kdnnen nacheinander
besprochen werden. Bitten Sie die Teilnehmenden, fir jede Bewaltigungsstrategie, die sie
schon einmal angewendet haben oder fiir sich als niitzlich erachten, die Luft aus ihren
Luftballons abzulassen.

Erklaren Sie, dass dies Mdglichkeiten sind, Wut auf gesunde Weise abzubauen. Besprechen
Sie, wie es sich angefiihlt hat, die Luft langsam abzulassen. Stellen Sie einen Zusammenhang
her zum Abbau von Frustration und Wut durch gesunde Bewaltigungsstrategien.
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Schritt 6: (Optional)

PT. 2 PARTIZIPATIVE AKTIVITATEN

Emotionen verstehen und bewaltigen I I I

Erstellen Sie auf einem Flipchart oder Whiteboard zwei Spalten: ,Negative Wege, Wut
auszudriicken” und ,Positive Wege, Wut auszudriicken”. Ermutigen Sie die Teilnehmenden,
ihre Ideen und Erfahrungen zu teilen und diese unter die entsprechende Spalte zu schreiben.

Wie gehen Sie derzeit mit lhrer Wut um? Sind diese Methoden hilfreich oder schadlich?
Fallt Ihnen eine Situation ein, in der jemand ,explodiert” ist? Wie hatte man anders damit

umgehen kénnen?

Verteilen Sie Klebezettel und bitten Sie die Teilnehmenden, eine gesunde Bewaltigungsstra-
tegie aufzuschreiben, die sie anwenden konnen, wenn sie das nachste Mal frustriert oder
witend sind. Bitten Sie Freiwillige, vorzulesen, was sie geschrieben haben, und zu erklaren,

warum sie glauben, dass es helfen wird.

Tiefes Atmen
Auszeit
Korperliche Aktivitat
Tagebuch schreiben
Dartliber sprechen
Achtsamkeit
Kreativer Ausdruck
Problemldsung
Meditation
Bis zehn zahlen
Negative Gedanken umformulieren

Verwendung eines Stressballs
Positive Selbstgesprache
Spaziergang
Dankbarkeit tGiben
Ein Tier streicheln
Visualisierung oder gefiihrte Imagination
Einem Hobby nachgehen
Verbindung zur Natur
Grounding-Techniken
Humor oder Lachen
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Emotionen verstehen und bewaltigen

Diese Ubung kann ein Verstandnis fiir die eigenen Erfahrungen mit psychischen
Herausforderungen vermitteln. So kénnen die Teilnehmenden sehen und spiren, dass
psychische Herausforderungen nichts Isoliertes sind, sondern uns alle betreffen.

Bewusstsein dafir schaffen, dass psychische Herausforderungen allumfassend sind, und
die Stigmatisierung psychischer Probleme verringern

16- bis 20-Jahrige

Dies ist eine sensible Aktivitat. Sie erfordert klare Anweisungen und Anleitung wahrend der
gesamten Ubung. Wenn mdglich, sollte sie unter der Aufsicht eines erfahrenen Spezialisten
durchgefiihrt werden, um ihre Wirksamkeit sicherzustellen und Ablehnung zu ver-meiden.
Wenndie Teilnehmenden sich gutaufdiese Ubung einlassen, kann sieauch fiirandere Themen
verwendet werden: meine Resilienz (Fragen zu meiner personlichen Resilienzstrategie),
Erfahrungen mit der Arbeit usw. Je nach dem Grad der Auseinandersetzung mit dem Thema
psychologische Hilfe, kann es sinnvoll sein, dieser Aktivitat andere Aktivitdten zum Thema
psychische Gesundheit voranzustellen, z.B. aus diesem Toolkit.

Empfohlene GruppengroéRe: 5-30 Personen

Wie man diese Aktivitat in einem Eins-zu-eins-Setting einsetzt: Diese Aktivitat wird nicht fir
Eins-zu-eins-Settings empfohlen.

Wie man die Aktivitat fir vulnerable Gruppen anpasst:
Betonen Sie ausdriicklich die Wahlmoglichkeit: Erinnern Sie die Teilnehmenden daran,
dass sie jederzeit ohne Erklarung pausieren, aussetzen oder gehen kdnnen.

Geben Sie ein ,Sicherheitswort” oder ein Signal fir die Gruppe, um die Aktivitat zu
unterbrechen oder zu beenden, wenn jemand Uberfordert ist.

Vermeiden Sie es, einzelne Personen herauszugreifen: Bitten Sie die Teilnehmenden
nicht, ihre Schritte zu erklaren oder Details mitzuteilen, es sei denn, sie tun dies freiwillig.

Nutzen Sie anonyme Reflexionen: Geben Sie den Teilnehmenden nach der Aktivitat
die Moglichkeit, ihre Gedanken anonym aufzuschreiben, und sammeln Sie diese fir die
Diskussion.

Vermeiden Sie verbale Trigger: Ersetzen Sie potenziell triggernde Woérter (z. B. ,Angst”,
,2Hoffnungslosigkeit”) durch sanftere Formulierungen (z. B. ,fiihlte sich sehr besorgt”,
L,fuhlte sich eine Zeit lang niedergeschlagen”).
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Stellen Sie Ressourcen zur Verfiigung: Halten Sie eine Liste mit lokalen Anlaufstellen
oder Beratern fiir psychische Gesundheit fiir Teilnehmende bereit, die nach der Aktivitat
moglicherweise Unterstiitzung bendtigen.

So passen Sie die Aktivitat an unterschiedliche kulturelle Kontexte oder Bildungskontexte
an:
Verwenden Sie eine einfache, klare Sprache: Vermeiden Sie Fachjargon oder komplexe
Begriffe.

Kollektivistische vs. individualistische Kulturen: In kollektivistischen Kulturen
sollten Gruppenreflexion und gemeinsame Erfahrungen im Vordergrund stehen. In
individualistischen Kulturen sollte der Schwerpunkt auf personlicher Reflexion und
Autonomie liegen.

Fiir Kinder oder Jugendliche: Verwenden Sie altersgerechte Sprache und Beispiele (z. B.
,war sehr traurig” statt ,Depression”).

Fiir Erwachsene mit geringer Lese- und Schreibkompetenz: Verwenden Sie miindliche
Erklarungen und vermeiden Sie schriftliche Handouts. Konzentrieren Sie sich auf
verbale Reflexion und Diskussion.

Seien Sie sich bewusst, dass diese Ubung bei einigen Teilnehmenden Emotionen auslosen
kann. Beobachten Sie die Aktivitat aufmerksam, unterbrechen Sie sie bei Bedarf und bieten
Sie Hilfe an. Halten Sie Hilfsmittel bereit.

Ein Ort mit ausreichend Platz, an dem die Teilnehmenden bequem nebeneinander in einer
Reihe stehen konnen, am besten im Freien

40 Minuten
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Schritt 1:

Bitten Sie die Teilnehmenden, sich nebeneinander aufzustellen.

Schritt 2:

Erklaren Sie die Regeln: Jeder entscheidet selbst, ob er teilnehmen mochte. Sie kdnnen
jederzeit aussteigen, wenn Sie sich unwohl fiihlen. Machen Sie deutlich, dass alles, was
gesagt wird, vertraulich ist: Was innerhalb der Gruppe gesagt wird, bleibt auch innerhalb
der Gruppe! Sagen Sie ihnen dann: Sie werden nun Aussagen hdren. Wenn Sie eine dhnliche
Erfahrung wie in der Aussage gemacht haben, machen Sie einen Schritt nach vorne. Wenn
nicht, bleiben Sie stehen, wo Sie sind.

Schritt 3:
Entfernen Sie sich ein paar Meter von den Teilnehmenden.

Schritt 4:

Lesen Sie die Aussagen nacheinander vor. Warten Sie nach jeder Aussage, damit die
Teilnehmenden geniigend Zeit haben, einen Schritt nach vorne zu machen, wenn sie dies
wilnschen.

Schritt 5:
Nachdem die Fragen beantwortet sind, reflektieren Sie gemeinsam mit den Teilnehmenden.

Schritt 6: Die Gruppe berichtet, wie sie sich gefiihlt hat.
Schritt 7: Sie fragen, wer eine personliche Erfahrung teilen mochte.

Mogliche Fragen fiir die Nachbesprechung

1. ,Als Sie sich wahrend der Aktivitat im Raum umgeschaut haben, ist Ihnen aufgefallen, wie
viele Personen sich zu jeder Aussage gemeldet haben? Wie hat sich das auf lhre eigenen
Erfahrungen ausgewirkt?“

2. ,Wie haben Sie vor dieser Aktivitat ber psychische Probleme gedacht oder gesprochen?
Hat sich Ihre Sichtweise gedndert, nachdem Sie gesehen haben, wie viele von uns dhnliche
Erfahrungen gemacht haben?”

3. ,Wie haben Sie sich gefiihlt, als Sie wahrend der Aktivitdat nach vorne getreten oder an
Ihrem Platz geblieben sind?”

4. ,Was konnte unsere Schule, unsere Gemeinde oder unsere Gesellschaft Ihrer Meinung
nach tun, um es Menschen zu erleichtern, (iber psychische Probleme zu sprechen? Wie
kénnen wir zu dieser Veranderung beitragen?“

Schritt 8: Diskutieren Sie mit der Gruppe, ob die Teilnehmenden der Meinung sind, dass
psychische Probleme in unserer Gesellschaft ausreichend behandelt werden, und was getan
werden kann, um dies zu verbessern.
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Handout Wo bin ich (Meine Erfahrungen mit psychischen Problemen)
Fragen zu meinen Erfahrungen mit psychischen Problemen

1.

9.

Haben Sie in Ihrem engen Umfeld Menschen beobachtet, die sich zunehmend
zuriickgezogen haben oder deren Verhalten sich deutlich verandert hat?

Gibt es in lhrem Umfeld Menschen, die haufig bei der Arbeit oder in der Schule fehlen,
ohne dass Sie den Grund dafiir kennen?

Haben Sie jemals in bestimmten Situationen Symptome wie Angstzustande oder
Panikattacken erlebt?

Haben Sie in den letzten Monaten Anzeichen von emotionaler Belastung oder Stress bei
sich selbst bemerkt?

Haben Sie jemals Gefiihle der Traurigkeit oder Hoffnungslosigkeit verspirt, die langer
als zwei Wochen anhielten?

Haben Sie in Threm Leben schon einmal Phasen erlebt, in denen Sie sich isoliert oder
allein gefuihlt haben?

Haben Sie sich jemals durch die psychischen Probleme eines nahestehenden Verwandten
erheblich belastet gefiihlt?

Haben Sie jemals Verhaltensweisen bei sich selbst in einer Stresssituation bemerkt, die
Sie beunruhigen?

Haben Sie jemals mit jemandem Uber lhre eigenen psychischen Probleme gesprochen?

10.Haben Sie oder jemand aus Ihrem engen Umfeld in der Vergangenheit schon einmal

professionelle Hilfe wegen psychischer Probleme in Anspruch genommen?
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Empowerment und Kommunikation

Empowerment ist die Fahigkeit, fiir sich selbst einzutreten, selbstbewusste Entscheidungen
zutreffenund sinnvolle Beziehungen aufzubauen. Effektive Kommunikationistdas Herzstiick
von Empowerment und ermoglicht es Individuen, ihre Bedirfnisse klar zu duf3ern und
positive Beziehungen aufzubauen. Dieser Abschnitt konzentriert sich auf die Forderung von
Durchsetzungsfahigkeit, Selbstbewusstsein und der Fahigkeit, in verschiedenen Situationen
effektiv zu kommunizieren.

Junge Menschen aulern oft die Beflirchtung, dass sie in beruflichen Situationen nicht
effektiv kommunizieren konnen, und fiihren dafiir mangelndes Selbstvertrauen und Angst
vor Diskriminierung an. Die Verbesserung der Kommunikationsfahigkeiten befahigt junge
Menschen, sich authentisch auszudriicken und berufliche Herausforderungen effektiver zu
meistern.

Die Teilnehmenden lernen, ihre Starken und Grenzen zu erkennen und gleichzeitig Strategien
zur Bewaltigung von Herausforderungen zu entwickeln. Durch die Auseinandersetzung mit
nonverbalen Signalen, Tonfall und Techniken zur Abgrenzung erwerben sie die Fahigkeiten,
sich selbstbewusst und emphatisch auszudriicken. Diese Fahigkeiten sind nicht nur fiir die
personliche Entwicklung von entscheidender Bedeutung, sondern auch fiir die Bewaltigung
beruflicher Herausforderungen und die konstruktive Losung von Konflikten.
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Diese Aktivitat konzentriert sich auf den Aufbau von Kommunikationsfahigkeiten. Indem
die Teilnehmenden herausfinden, wie sie das, was mit Worten beschrieben wird, zeichnen
konnen, ohne das Ausgangsbild zu sehen, verstehen sie die Bedeutung einer klaren und
eindeutigen Kommunikation und die Schwierigkeit zu kommunizieren, ohne die non-verbalen
Kommunikationsanteile sehen zu kdnnen.

die Bedeutung klarer und verstandlicher Informationen verstehen
ErkennenderunverzichtbarenRolle nonverbalerundvisueller Signaleinder Kommunikation

Techniken zur Verbesserung der verbalen Kommunikationsfahigkeiten iben und Feedback
auf positive und konstruktive Weise ausdriicken

Diese Aktivitat kann entweder in einem Klassenzimmer oder in einem Besprechungsraum
durchgefiihrt werden. Die Teilnehmenden konnen Schiiler, Studierende oder junge Berufs-
tatige sein, die ihre ersten Berufserfahrungen sammeln. Probleme kdnnen bei Menschen
mit einer Horbehinderung sowie bei Menschen mit einem eingeschrankten Wortschatz
auftreten.

Empfohlene GruppengroRe: Die Anzahl der Teilnehmenden sollte von der GrofRe des
verfligbaren Raums abhangen und auf eine Anzahl begrenzt sein, die es jedem Paar
ermdoglicht, einen bequemen Platz zu wahlen und sich untereinander zu unterhalten
(optimalerweise 12 Teilnehmende).

Um diese Aktivitat in Eins-zu-eins-Settings (z. B. Mentoring, Einzelarbeit) durchzufiihren,
kann ein Teilnehmender diese Aufgabe gemeinsam mit dem Trainer tibernehmen.

Diese Aktivitdt mit vulnerablen Gruppen (z. B. junge Migranten, Jugendliche mit Lern-
oder emotionalen Problemen) durchzufiihren sollten keine besonderen Schwierigkeiten
bereiten. Es ist ratsam, neutrale Bilder auszuwahlen, die keine Kontexte oder Erfahrungen
enthalten, die bei den Teilnehmenden negative Emotionen ausldsen konnten.

Bei gemischten kulturellen und sprachlichen Gruppen empfiehlt es sich, neutrale Bilder
zu verwenden, die in keiner bestimmten Kultur negative Assoziationen hervorrufen. Die
Teilnehmenden koénnen so zu Paaren zusammengestellt werden, dass in jedem Paar
mindestens eine gemeinsame Sprache gesprochen wird.

Sie konnen fir jedes Paar zwei verschiedene Bilder vorbereiten, damit jedes Mitglied des

Paares die Mdglichkeit hat, sowohl die Rolle des Anweisungsgebers als auch die des
Zeichnenden zu dbernehmen.

Empowerment und Kommunikation I I I
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Die Gruppe kann das Paar auswahlen, das das Bild mit der héchsten Genauigkeit getroffen
hat, und es mit einem kleinen Preis belohnen.

Die Wiederholung der Aktivitdt mit Partnertausch kann die Beteiligung erhohen. Die
Diskussion in Paaren kann die Beteiligung verbessern, da eine Person mehr mitteilt.
Es ist jedoch auch wichtig, anschlieRend im Plenum zu sprechen, da Paare sehr unter-
schiedliche Erfahrungen mit der Aktivitat machen kdnnen.

Arbeitsblatter mit Bildern
leeres Papier
Schreibmaterialien (Bleistifte, Buntstifte, Radiergummi)

45 Minuten
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Schritt 1:

Teilen Sie die Teilnehmenden in Paare auf. Sie sitzen mit dem Riicken zueinander auf den
Stihlen, die ausreichend entfernt von anderen Paaren entfernt stehen, so dass es zu weniger
Ablenkung kommt.

Geben Sie jedem Paar ein Bild und ein leeres Blatt Papier. Achten Sie darauf, dass nur ein
Teilnehmender des Paares das Bild sieht.

Schritt 2:

Bitten Sie die Teilnehmenden, mit der Arbeit zu beginnen, indem der Teilnehmende, der das
Bild erhalten hat, seinem Partner erklart, was er auf das leere Blatt Papier zeichnen soll. Sie
haben 10 Minuten Zeit, um die Zeichnungen fertigzustellen.

Bitten Sie die Teilnehmenden, keine anderen Kommunikationsmittel als das gesprochene
Wort zu verwenden. Es ist wichtig, dass nur der Teilnehmende, der das Bild in der Hand halt,
sprechen darf. Sein Partner darf keine Fragen stellen.

Beobachten Sie wahrenddessen den Fortschritt der Aktivitat bei jedem Paar.

Schritt 3:

Wenn die Zeit abgelaufen ist, bitten Sie die Teilnehmenden, ihre Bilder zu falten oder zu
knicken und zu warten, bis sie an der Reihe sind. Bitten Sie jedes Paar, sowohl das Originalbild
als auch das wahrend der Aktivitat entstandene Bild der gesamten Gruppe vorzustellen.
Sie werden die beiden Bilder vergleichen und dabei die Schwierigkeiten darlegen, auf die
sie beim Zeichnen der vorgegebenen Motive gestol3en sind, sowie die Aspekte, die bei der
Kommunikation zwischen den beiden gut oder weniger gut funktioniert haben.

Schritt 4:
Geben Sie einen allgemeinen Uberblick tiber die Wechselbeziehung zwischen verbalen und
nonverbalen Komponenten der Kommunikation.

Geben Sie Beispiele aus der Praxis, bei denen es zu Missverstandnissen kommt, wenn ei-ne
der Komponenten der Kommunikation fehlt, wie z. B.:

1. PROBLEM MIT DER SPRACHLICHEN KODIERUNG:

Szenario: Ein Arzt erklart einem Patienten eine komplexe medizinische Diagnose unter
Verwendung von hochtechnischer Fachsprache.
Fehlende Komponente: Angemessene sprachliche Kodierung der Botschaft. Der Arzt

hat es versaumt, die Informationen in eine fiir den Patienten verstandliche Sprache zu
Ubersetzen.

Ergebnis: Der Patient verlasst den Termin verwirrt und besorgt, ohne sein Leiden oder den
Behandlungsplan wirklich verstanden zu haben.

2. PROBLEM BEI DER SPRACHLICHEN ENTSCHLUSSELUNG:

Szenario: Ein Kundendienstmitarbeiter sendet eine E-Mail, in der er sich fir eine
Dienstunterbrechung entschuldigt, aber der Kunde interpretiert den formellen Ton als
unaufrichtig und abweisend.
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Fehlende Komponente: Angemessene sprachliche Entschliisselung der Botschaft. Der
Kunde interpretiert den Tonfall und die Absicht aufgrund seiner eigenen Vorurteile oder
Erfahrungen falsch.

Ergebnis: Der Kunde bleibt unzufrieden und eskaliert moglicherweise seine Beschwerde,
wodurch die Beziehung zum Unternehmen beschadigt wird.

3. FEHLENDES FEEDBACK:

Szenario: Eine Lehrkraft gibt eine komplexe Hausaufgabe auf, bietet den Schiilern jedoch
keine Moglichkeit, klarende Fragen zu stellen oder Feedback zu ihren Fortschritten zu
erhalten.

Fehlende Komponente: Ein Feedback-Mechanismus. Die Schiiler kdnnen ihr Verstandnis
nicht tberpriifen oder um Rat fragen, was zu moglichen Fehlern und Frustrationen fiihrt.

Ergebnis: Die Schiiler haben moglicherweise Schwierigkeiten mit der Aufgabe, was zu
schlechten Leistungen, verminderter Motivation und einem mangelnden Verstandnis des
Lernstoffes flihrt.

4. MISSVERSTANDNIS DES KONTEXTS:

Szenario: Ein Kollege sendet Uber einen Messenger einen Witz, der von einem
anderen Kollegen als beleidigend empfunden wird, da dieser den typisch humorvollen
Kommunikationsstil des Absenders nicht kennt.

Fehlende Komponente: Verstandnis des Kontexts der Nachricht. Dem Empfanger fehlen
die Informationen, um die Nachricht im Rahmen des iiblichen Kommunikationsstils des
Absenders zu interpretieren.

Ergebnis: Die Nachricht wird ernst genommen, was zu verletzten Gefiihlen, Beleidigungen
und potenziellen Konflikten am Arbeitsplatz fiihrt.

Um die Aktivitat interaktiver zu gestalten, konnen Sie die Teilnehmenden bitten, Beispiele flir
Missverstandnisse und Fehlkommunikation aus ihrem Alltag zu nennen.

Beenden Sie die Aktivitat, indem Sie die Arbeit in Paaren auswerten und die Notwendigkeit
einer klaren Kommunikation betonen. Betonen Sie noch einmal die Bedeutung von
nonverbaler Kommunikation und visuellen Informationen.

Stellen Sie den Teilnehmenden folgende Fragen:
Wie haben Sie ohne die Moglichkeit zu sprechen gearbeitet?
Was hat Ihnen an den Anweisungen lhres Partners gefallen und was nicht?
Welche Vorteile hat diese Aktivitat fiir Sie personlich?
Welche Schritte miissen Ihrer Meinung nach wahrend des Dialogs unternommen wer-
den, um gegenseitige Missverstandnisse zu vermeiden?
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Dies ist eine fiir Kleingruppen konzipierte Ubung zur Starkung von effektiver Kommunikation.
Der Schwerpunkt liegt auf Rollenspielen von stressigen oder angstbesetzten Situationen,
um den Teilnehmenden zu helfen, Bewaltigungsstrategien zu entwickeln. Unter Anleitung
eines Trainers konnen junge Menschen in einer kontrollierten Umgebung ,Was-ware-
wenn“-Szenarien durchspielen. Sie werden von Gleichaltrigen dabei unterstitzt, effektivere
Kommunikationsstrategien und -malRnahmen zu diskutieren und zu entdecken.

Kommunikationsstorungen in Situationen mit hohem Stress- oder Angstpotenzial
erkennen

Entwicklung effizienterer und effektiverer Kommunikationsstrategien und -instrumente
Ursachen fiir Stress und Angst diskutieren und Ausstiegsstrategien identifizieren

Mégliche Settings:
Schule

Arbeitsplatz
Zielgruppen:
Kleine Klassen oder Themenkursgruppen (bis zu 10 Teilnehmende)

Kleine Projekt- oder Biiroteams (bis zu 10 Teilnehmende)

Uber die Umgebung:

Die Aktivitat erfordert eine informelle Umgebung, die sich von den (blichen formellen
Erfahrungen der Teilnehmenden unterscheidet.

In einer Schule konnte ein Klassenzimmer als Rahmen fiir die Aktivitat genutzt werden,
aber es ist besser, wenn es sich nicht um das regulare Klassenzimmer der Teilnehmenden
handelt, damit sie einen Unterschied in der Umgebung spiren konnen.

Das Gleiche gilt fur eine Bliroumgebung.

Um diese Aktivitat in Eins-zu-eins-Settings (z. B. Mentoring, Einzelarbeit) einzusetzen,
kann sie so angepasst werden, dass sie sich ganz auf die Erfahrungen des Einzelnen
konzentriert. Anstattaus einemgemeinsamenKartensatzzuziehen,kénnender Trainerund
der Teilnehmende gemeinsam Szenarien erstellen, die auf den realen Herausforderungen
des Teilnehmenden basieren (z. B. Priifungsangst, Stress bei Vorstellungsgesprachen,
Konflikte mit Freunden). Rollenspieloptionen im Eins-zu-eins-Setting:
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- Der Teilnehmende spielt sich selbst, wahrend der Mentor eine andere Rolle tibernimmt
(Lehrkraft, Kollege, Chef usw.).

- Der Mentor spielt eine adaptive oder maladaptive Reaktion vor, und der Teilnehmende
reflektiert diese.

- Der Teilnehmende kann das Rollenspiel ,einfrieren” und Alternativen brainstormen,
bevor er fortfahrt.

Uber die Zielgruppe:

Empfohlene Gruppengroe: 8—15 Teilnehmende. Diese Anzahl ermdglicht eine Vielzahl
von Szenarien und stellt sicher, dass es gentigend Beobachter und Akteure gibt, ohne
dass jemand zu lange untatig bleibt.

Es ist wichtig, dass die Teilnehmenden haufige auftretende nachvollziehbare, stressige
oder Angst auslosende Situationen diskutieren und nachspielen kénnen. Dadurch wird
die Aktivitat effektiver und lasst sich leichter auf reale Szenarien tibertragen.

Um die Aktivitdt an vulnerable Gruppen anzupassen (z. B. junge Migranten, Jugendliche
mit Lern- oder emotionalen Problemen), kann der Trainer die Rollenkarten vereinfachen —
verwenden Sie kurze, direkte Satze oder Symbole, um Rollen und Ziele anzugeben. Bieten
Sie zusatzliche Anleitung an oder bilden Sie Paare, damit sich Teilnehmende gegenseitig
unterstiitzen konnen.

Schaffen Sie eine sichere Umgebung, insbesondere fiir Jugendliche mit emotionalen
oder Verhaltensproblemen, indem Sie klarstellen, dass die Teilnahme freiwillig und ein
JAussteigen” jederzeit moglich ist. Ermutigen Sie die Teilnehmenden zum Rollentausch,
damit sie verschiedene Perspektiven erkunden konnen (z. B. die Rolle der gestressten
Person vs. die Rolle des Unterstiitzers). Heben Sie wahrend der Nachbesprechung
Bewaltigungsstrategien hervor, wie z. B. tiefes Atmen, Hilfe suchen oder negative
Gedanken umformulieren.

Uber den Trainer:

Der Trainer sollte iber angemessene Kommunikations- und padagogische Fahigkeiten
verfligen.

Zu den Rollenspielszenarien:
Die Szenarien sollten fiir die Teilnehmenden relevant sein (z. B. in Bezug auf
Vorstellungsgesprache, Schultests oder Bewertungsgesprache).

Am besten eignen sich Situationen, die mit hohem Stress oder grof3er Angst verbunden
sind (z. B. Gesprache mit Eltern, Konflikte mit Lehrkraften oder Tutoren).

»,Was ware, wenn"-Kartenspiel

Vom Trainer in Absprache mit der Lehrkraft oder Biroleiter vorbereitet. Diese Karten werden
verwendet, um das Rollenspiel zu beginnen.
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Die Karten sollten die folgenden Informationen tiber die Szene enthalten:
- Eine kurze Geschichte, die den Schauplatz beschreibt (unter Verwendung der 5
W-Fragen: Wer, Was, Wo, Wann, Warum)
- Kurzbeschreibungen und Charakterisieungen der Rollen der Akteure

Die Karten kdnnen im Voraus vorbereitet oder gemeinsam mit den Teilnehmenden in Echtzeit
erstellt werden. In diesem Fall wird Schreibmaterial benétigt.
Notizblocke oder Papier fiir Beobachter (optional)
Stifte oder Bleistifte

60 Minuten (ohne Kartenerstellung wahrend der Sitzung)
80 Minuten (mit Kartenerstellung wahrend der Sitzung)
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Schritt 1: Vorstellung der Aktivitat

BegriiBen Sie die Teilnehmenden und erklaren Sie den Ablauf, den Zweck und die Ziele
der Aktivitat.
Treffen Sie eine Gruppenvereinbarung: Die Teilnahme ist freiwillig, jeder kann jederzeit

aussteigen, alle Meinungen werden respektiert. Sowohl die Teilnehmenden als auch der
Trainer sind daflir verantwortlich, eine sichere und respektvolle Umgebung zu schaffen.

Schritt 2 (optional): Erstellung von ,Was wire wenn“-Karten

Erklaren Sie, dass die Gruppe einen Stapel ,Was ware, wenn“-Karten erstellen wird. Jede
Karte beschreibt eine stressige oder herausfordernde Situation, die fir ihre Erfahrungen
relevant ist.

Geben Sie ein Beispiel: ,Ein 17-jahriger Schiler hat morgen eine Mathematikarbeit.
Mathematik fallt ihm schwer. Nachdem er zwei Stunden lang mit seinem besten Freund
gelernt hat, gerat er in Panik, weil er glaubt, nicht vorbereitet zu sein.”

Bitten Sie jeden Teilnehmenden, ein Szenario auf eine Karte zu schreiben.

Sammeln Sie die Karten ein und stellen Sie einen Stapel zusammen.

Schritt 3: Die Szene vorbereiten

Ziehen Sie eine Karte aus dem Stapel und lesen Sie das Szenario laut vor (aber geben Sie
noch keine Details zu den Rollen preis).

Bitten Sie Freiwillige, in der Szene mitzuspielen, und wahlen Sie einen Beobachter aus.
Geben Sie private Anweisungen:

- Jeder Schauspieler erhalt seine Rollenbeschreibung.

- Der Beobachter erhalt Beobachtungsrichtlinien.

- Niemand kennt die Rollen der anderen.

- Helfen Sie den Schauspielern beim Aufbau der Szene (Requisiten, Stiihle oder kleine
Anpassungen).

Schritt 4: Rollenspiel zum ,Was-ware-wenn”-Szenario

Bitten Sie die Teilnehmenden, die nicht mitspielen, sich Notizen zu wichtigen Momenten
oder Verhaltensweisen zu machen.

Fiuhren Sie das Rollenspiel einmal ohne Unterbrechungen durch.

Fuhren Sie das Rollenspiel ein zweites Mal durch, aber diesmal kann der Beobachter
die Handlung bis zu dreimal (jeweils fiir 5 Sekunden) unterbrechen, um wichtige Punkte
hervorzuheben.

Schritt 5: Individuelles Feedback

Zeigen Sie die vollstandigen Karteninformationen, einschlieRlich Rollen und Ziele.

Bitten Sie die Darsteller und den Beobachter, Folgendes mitzuteilen:

- Wie sie sich in ihrer Rolle gefiihlt haben.
- Was ihnen in Bezug auf Kommunikation und Emotionen aufgefallen ist.
- Was gut funktioniert hat und was schwierig war.

Empowerment und Kommunikation I I I
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Schritt 6: Gruppendiskussion

Leiten Sie eine Gruppendiskussion mit Fragen wie:

- ,Welche Kommunikationsprobleme sind lhnen in dieser Situation aufgefallen?”
- ,Was glauben Sie, wie sich die einzelnen Personen in dieser Situation gefiihlt haben?”
- ,Wenn Sie in dieser Situation waren, was wiirden Sie anders machen?

Ermutigen Sie die Teilnehmenden, Strategien zur Stressreduzierung oder Verbesserung
der Kommunikation vorzuschlagen.

Fligen Sie Ihren eigenen Input hinzu: Fassen Sie gute Ideen zusammen und geben Sie bei
Bedarf Tipps fir eine effektive Kommunikation.

Schritt 7: ,Was ware, wenn“-Wiederholung

Bitten Sie neue Freiwillige, dasselbe Szenario noch einmal nachzuspielen, diesmal je-
doch unter Anwendung der Vorschlage der Gruppe.

Fragen Sie nach der Wiederholung die neuen Darsteller und die Gruppe:

- Was hat sich verandert?
- Haben sich Kommunikation und Emotionen verbessert?
- Welche Strategien haben am besten funktioniert?

Schritt 8: AbschlieBende Uberlegungen und Feedback

Fassen Sie die Aktivitat zusammen: Betonen Sie die Bedeutung von Anpassungsfahigkeit,
emotionaler Bewusstheit und Kommunikation.

Bitten Sie die Teilnehmenden, einen wichtigen Lernpunkt oder eine Erkenntnis mitzuteilen.
Vielen Dank an alle fiir ihre Teilnahme.

Erinnern Sie die Teilnehmenden daran, dass die Qualitat der ,Was ware, wenn“-Karten die
Aktivitat stark beeinflusst. Die Szenarien sollten realistisch und relevant sein.

Betonen Sie, dass diese Aktivitat an verschiedene Themen, Altersgruppen und Lernziele
angepasst werden kann.

Fordern Sie die Teilnehmenden auf, Gber die Dynamik nachzudenken:
- Was hat den Figuren geholfen, ihre Ziele zu erreichen?
- Was hat es erschwert?

Ermutigen Sie die Teilnehmenden, ihre emotionalen Erfahrungen zu erkunden:
- Wie haben Sie sich wahrend des Rollenspiels gefiihlt?

- Welche Emotionen haben Sie am meisten angesprochen?

- Wie wirden Sie mit ahnlichen Emotionen im wirklichen Leben umgehen?

Ermutigen Sie die Teilnehmenden, ihre emotionalen Erfahrungen zu erkunden:
- Wie haben Sie sich wahrend des Rollenspiels gefiihlt?

- Welche Emotionen haben Sie am meisten angesprochen?

- Wie wirden Sie mit ahnlichen Emotionen im wirklichen Leben umgehen?
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+Was ware, wenn“-Karte
Titel Das Praktikumsgesprach
Geschichte Ein steriles, modernes Biiro. Sonnenlicht
stromt durch die grofRen Fenster und lasst
die Staubkornchen in der Luft tanzen.
Sarah sitzt nervos auf der Stuhlkante und
spielt mit ihrem Lebenslauf. Ihr gegentiber
sitzt die Interviewerin, Frau Johnson, die
mit neutralem Gesichtsausdruck Sarahs
Bewerbung durchgeht.
Frau Johnson stellt unerwartet Sarahs
Qualifikationen in Frage oder stellt eine
Frage, die Sarah vdllig aus der Fassung
bringt.
Charaktere Sarah: Eine frischgebackene

Hochschulabsolventin mit hervorragenden
Noten, aber begrenzter Praxiserfahrung.
Sie ist sehr daran interessiert, dieses
Praktikum bei einer renommierten
Marketingfirma zu bekommen.

Ziel: trotz ihrer Nervositat Selbstvertrauen
und Kompetenz ausstrahlen

Ms. Johnson: Eine leitende
Marketingmanagerin, die fir ihre direkte
Art und einschiichternde Wirkung bekannt
ist. Sie beurteilt Sarahs Eignung fir ein
anspruchsvolles Praktikum.

Ziel: feststellen, ob Sarah {ber die
Fahigkeiten und die Belastbarkeit verfiigt,
um in diesem anspruchsvollen Umfeld
erfolg-reich zu sein.
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+Was ware, wenn“-Karte

Title

Der erste Tag

Story

Eingeschaftiges GroRraumbiiro, erfiilltvom
Klingeln der Telefone und dem Klappern
der Tastaturen. Der neue Mitarbeiter Chris
sitzt an seinem ungewohnten Schreibtisch,
fuhlt sich berfordert und ist sich nicht
sicher, was er tun soll. Seine Kollegen
scheinen beschaftigt und in Gedanken
versunken zu sein, und er zogert, sie mit
Fragen zu unterbrechen.

Chris wird gebeten, eine Aufgabe zu
erledigen, die er nicht versteht.

Charaktere

Chris: Ein frischgebackener
Hochschulabsolvent, der seinen ersten
Vollzeitjob antritt. Er mochte einen guten
Eindruck hinter-lassen, fiihlt sich jedoch
verloren und ist von der neuen Umgebung
eingeschichtert.

Ziel: seinen ersten Tag (Uberstehen,
seine Aufgaben verstehen und beginnen,
Beziehungen zu Kollegen aufzubauen

Alex:Einfreundlicherundaufgeschlossener
Kollege, der seit mehreren Jahren im
Unternehmen tatig ist.

Ziel: Chris dabei helfen, sichin seiner neuen
Rolle willkommen und wohlzuftihlen.
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ey PT. 2 PARTIZIPATIVE AKTIVITATEN
AP Empowerment und Kommunikation
+Was ware, wenn“-Karte
Titel Die Leistungsbeurteilung
Geschichte Ein kleiner Besprechungsraum. Michael,
ein junger Mitarbeiter, der seit sechs
Monaten in der Firma ist, sitzt nervos
seiner Vorgesetzten Sarah gegentber.
Sarah hat dieses Gesprach anberaumt, um
Michaels Leistung zu besprechen und ihm
Feedback zu geben.
Sarah beginnt die Beurteilung mit einer
negativen Bemerkung, woraufhin Michael
in die Defensive geht und Schwierigkeiten
hat, das Feedback anzunehmen.
Charaktere Michael: Unsicher, wie er arbeitet, und

angstlich, Kritik zu erhalten.

Ziel: Feedback offen entgegennehmen
und Bereitschaft zum Lernen und zur
Verbesserung zeigen

Sarah: Mochte konstruktives Feedback
geben und klare Erwartungen an Michaels
Entwicklung formulieren.

Ziel: effektives Feedback geben und
Michael motivieren, seine Leistung zu ver-
bessern
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Empowerment und Kommunikation

Der Teilnehmende erkennt seine eigenen Starken anhand eines Profiling-Verfahrens.

Identifizieren der personlichen Starken

das Selbstwertgefiihl starken und Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen hinsichtlich
der Aufgabe entwickeln, die eigenen Starken gegeniiber anderen zu formulieren.

Teilnehmende, die sich ihrer Starken nicht sicher sind
Alter 16-24

Die Teilnehmenden werden gebeten, drei ihrer Starken zu nennen. Einige werden dazu
in der Lage sein, viele werden jedoch Probleme mit dieser Aufgabe haben. Wenn sich
die Teilnehmenden kennen, kénnen Sie mit der folgenden kurzen Ubung beginnen: Le-
gen Sie Umschlage je mit dem Namen eines der Teilnehmenden darauf auf einen Tisch.
Jede Person erhélt so viele kleine Zettel, wie es insgesamt Teilnehmende gibt, minus
eins (10 Teilnehmende —> Jeder Teilnehmende erhélt 9 Zettel). Bitten Sie dann die
Teilnehmenden, jeweils eine positive Eigenschaft fiir jeden der anderen Teilnehmenden
auf einen Zettel zu schreiben. Bitten Sie sie, die Zettel in die entsprechenden Umschlage
zu stecken. Wenn alle fertig sind, geben Sie den Teilnehmenden den Umschlag mit ihrem
Namen darauf. Nun sollten sie mehrere positive Eigenschaften erhalten haben, die sie als
ihre Starken betrachten konnen.

Wenn das Material und die Stifte verteilt sind, sollte der Trainer herumgehen und bei
Bedarf beim Verstandnis helfen.
Nach Abschluss der Ubung sollen die Teilnehmenden alle Stirken herausschreiben, fiir

die sie zwei oder drei Kreuzchen gemacht haben. Sie sollten mindestens eine Situation
notieren, in der sie diese Starke gezeigt haben.

Variante fur kreative und kiinstlerisch begabte Menschen: sie konnen eine menschliche
Figur sowie Symbole fiir die Starken auf Papier malen

Empfohlene GruppengroRe: 1 bis 30 Personen

Wie man diese Aktivitat in Eins-zu-eins-Settings (z. B. Mentoring, Einzelarbeit) einsetzt:
Brainstormen Sie zundchst mit dem Teilnehmenden, welche typischen Stérken in einem
Arbeitsumfeld vorhanden sein kénnten.

Wie man die Aktivitat fur vulnerable Gruppen anpasst (z. B. junge Migranten, Jugendliche
mit Lern- oder emotionalen Herausforderungen): Andern Sie den Text in eine einfachere
Sprache, fligen Sie Bilder hinzu.
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Anpassung der Aktivitat an unterschiedliche kulturelle Kontexte oder Bildungskontexte:
In einigen Kulturen kann offen (ber personliche Starken zu sprechen als prahlerisch
empfunden werden. Passen Sie sich an, indem Sie es als ,Fahigkeiten, die der Gruppe
helfen” oder ,Eigenschaften, die Sie in das Team einbringen” formulieren

Fur Teilnehmende mit eingeschrankter Lese- und Schreibkompetenz sollten Sie die
Darstellung visueller gestalten (Bilder, Symbole oder Rollenspielbeispiele anstelle von
schriftlichen Fragebogen).

- Schaffen Sie zunachst ein Gefihl der Sicherheit — Selbstreflexion kann ein Gefiihl der
Verletzlichkeit hervorrufen. Beginnen Sie mit einem Brainstorming in der Gruppe, bevor
Sie zum personlichen Austausch Gibergehen.

- Verwenden Sie einfache Begriffe fiir Starken (z. B. ,freundlich®, ,fleiBig“, ,guter Zuhorer")
und erklaren Sie diese anhand konkreter Beispiele.

Fragebogen ,Ich und meine Starken”
Bleistift
Blatt Papier

eventuell Umschlage und kleinere Zettel, wenn Sie die Voriibung
fur sinnvoll halten

20-30 Minuten

Empowerment und Kommunikation I I I
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Schritt 1:

Der Trainer fragt die Gruppe nach der Definition personlicher Starken. Er schreibt die
Definition auf und bittet die Teilnehmenden, verschiedene Starken zu nennen und diese
ebenfalls aufzuschreiben.

Schritt 2:
Die Teilnehmenden werden gebeten, drei ihrer eigenen Starken aufzuschreiben.

Schritt 3:

Der Trainer verteilt den Fragebogen und erklart die Aufgabe: Lesen Sie jedes Beispiel fiir eine
Starke sowie die drei Optionen fir unterschiedliches Verhalten sorgfaltig durch. Markieren
Sie dann diejenige, die Ihrer Meinung nach am besten auf Sie zutrifft.

Schritt 4:

Wahrend die Teilnehmenden den Fragebogen ausfiillen, geht der Trainer herum und hilft bei
Bedarf beim Verstandnis.

Schritt 5:

Wenn die Teilnehmenden fertig sind, identifizieren sie diejenigen Starken, bei denen sie
mindestens zwei Kastchen angekreuzt haben.

Schritt 6:

Nun schreiben sie diese Starken auf. Es handelt sich um ihre eigenen Starken. Zu jeder Starke
geben sie eine Beispielsituation, in der sie diese Starke gezeigt haben (z. B.: Verantwortung
ubernehmen: Ich habe Verantwortung ibernommen, als ich mich nachmittags um meine
jingeren Geschwister gekiimmert habe).

Alternative fir kreative und kinstlerisch begabte Menschen: Sie malen eine menschliche
Figur auf ein Blatt Papier und malen Symbole fiir ihre Starken hinein.

AnschlieRend wird diskutiert, welche Starken sie haben und ob sie neue entdeckt haben.

Fragebogen ,Ich und meine Starken”
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Fragebogen ,Ich und meine Starken“

1.

4.

Hilfsbereitschaft

Ich biete an, schweren Einkaufstiiten fiirjemanden zu tragen, der in meiner Nachbarschaft
Schwierigkeiten hat.

Ich unterstiitze einen Kollegen oder Klassenkameraden, indem ich Ideen mit ihm
bespreche oder gemeinsam mit ihm an einem Projekt arbeite.

Ich engagiere mich ehrenamtlich bei Veranstaltungen wie Lebensmittelsammlungen oder
Parkreinigungen.

. Gute Kommunikation

Ich bin gut darin, meinen Freunden bei einem Treffen die Regeln eines neuen Spiels klar
zu er-klaren.

Wenn ich ein Problem mit einem Familienmitglied habe, spreche ich es an und versuche,
ei-nen Kompromiss mit ihm.

Wenn ein Kunde bei meiner Arbeit lautstark eine ungerechtfertigte Beschwerde vorbringt,
kann ich ruhig bleiben und respektvoll sprechen, aber meinen Standpunkt klar darlegen.

. Problemlosungsfahigkeiten

Der Wasserhahn zu Hause tropft. Ich schaue mir Tutorials an und verwende verfligbare
Werk-zeuge, um ihn zu reparieren.

Der Veranstaltungsort, an dem mein bester Freund seinen Geburtstag feiern wollte, wurde
ab-gesagt. Also telefoniere ich herum und finde einen alternativen Ort.

Ich habe eine Prasentation bei der Arbeit und die Prasentationssoftware funktioniert
nicht. Ich finde eine Losung und prasentiere mit einer anderen Software oder ganz ohne.

Anpassungsfahigkeit

Meine Familie wollte ins Schwimmbad gehen, aber jetzt regnet es. Schnell organisiere ich
mich neu und plane stattdessen etwas anderes.

Ich erwarte Besuch von jemandem mit einer Erndhrungseinschrankung (Gluten- oder
Laktoseintoleranz, Veganer ...). Also lerne ich, ein neues Gericht zu kochen, das die
Erndhrungseinschrankungen berticksichtigt.

Mein Kollege ist krank geworden und mein Chef bittet mich, langer zu bleiben. Ich ver-
schiebe einen Termin, um dies zu ermdglichen.

. Zeitmanagement

Nachste Woche habeich zwei Priifungen und eine Prasentation. Ich erstelle einen Zeitplan,
in dem ich festlege, wann ich was vorbereiten will. Ich halte mich an meinen Zeitplan.

Ich modchte einen Kuchen fiir einen Freund und meine GrofReltern backen, da sie am selben
Tag Geburtstag haben. Nun bittet mich mein Nachbar um Hilfe. Ich bereite die Kuchen vor
und helfe anschlieRend meinem Nachbarn.

Mein Chef hat mich gebeten, an der Kasse zu arbeiten. Ich habe bemerkt, dass jemand
Milch im Gang verschiittet hat, also wische ich sie auf.
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6. Teamarbeit

Ich koordiniere mit Freunden eine Uberraschungsparty und teile die Aufgaben auf, damit
die Arbeit fair verteilt ist.

Ich melde mich freiwillig, um mit meinen Nachbarn eine Gemeinschaftsaktion zur
Sauberung der Nachbarschaft zu organisieren.

Mein Kollege hat eine Deadline, hat es aber nicht geschafft. Ich erledige die Arbeit fiir ihn,
auch wenn ich dafiir Uberstunden machen muss.

7. Liebe zum Detail

Ich méchten nach einem neuen Rezept kochen. Ich lese die Anleitung sorgfaltig durch
und Uberpriife, ob ich alle notwendigen Zutaten habe.

Bevor ich eine wichtige Einladung verschicke, bemerke ich einen Tippfehler und korrigiere
ihn vor dem Drucken.

Ich Uberpriife einen Finanzbericht, um sicherzustellen, dass keine Unstimmigkeiten
vorliegen.

8. Emotionale Intelligenz

Ich troste einen Freund, der eine schwere Zeit durchmacht, indem ich ihm zuhore und ihm
Unterstiutzung anbiete.

Ich helfe einem Kind, mit seiner Frustration umzugehen, indem ich ruhig lber seine
Gefiihle spreche.

Ich moderiere eine Teamdiskussion, damit alle Stimmen gehdrt werden und Spannungen
abgebaut werden.

9. Zuverlassigkeit und Vertrauenswiirdigkeit

Einer meiner Freunde fiihlt sich nicht wohl. Ich sorge dafiir, dass er sicher nach Hause
kommt.

Ich erledige immer meine Aufgaben, egal ob Hausaufgaben oder Hausarbeiten.

Mein Chef hat mich gebeten, eine wichtige Prasentation fir ndchste Woche vorzubereiten.
Ich liefere sie plinktlich und mit allen erforderlichen Materialien.

10. Analytisches Denken

Ich mochte irgendwohin in den Urlaub fahren. Ich vergleiche verschiedene Reiseoptionen,
um die kostengiinstigste zu finden.

Ich mochte ein neues Auto kaufen. Deshalb analysiere ich meine monatlichen Ausgaben,
um Bereiche zu identifizieren, in denen ich Geld sparen kann.

Ich mochte die Verkaufszahlen meines Unternehmens verbessern und Uberpriife daher
das Kundenfeedback, um Trends zu erkennen und Produktinnovationen vorzuschlagen.
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Diese Ubung hilft den Teilnehmenden, Selbstvertrauen und innere Starke aufzubauen, in-
dem sie eine besondere Fahigkeit identifizieren und anerkennen, um so ihr Selbstvertrauen
zu starken. Indem sie sich diese Starke als ,Superpower” vorstellen, konnen sie sie besser
verstehen und in realen Situationen einsetzen.

Diese Aktivitat identifiziert in einer entspannten, die Kreativitat und Fantasie anregenden
Atmosphare die Starken der Teilnehmenden und fordert eine positive Denkweise, indem sie
sich auf Starken statt auf Schwachen konzentriert.

ideal fiir Menschen in Ubergangsphasen ihres Lebens, die moglicherweise ihre Starken
erkennen miussen, um anfangliche Unsicherheiten zu Gberwinden. Das Alter spielt keine
Rolle.

Beobachten Sie die Teilnehmenden wéahrend der gesamten Ubung aufmerksam. Wenn
einzelne Personen Probleme haben, ihre Starken zu erkennen, gehen Sie auf sie zu und
fragen Sie sie, was andere Menschen Positives lber sie sagen wirden.

Sie kénnen die Ubung ,Meine Stédrken” aus diesem Toolkit verwenden.

Eskannhilfreich sein,diese UbungregelmaBig zuwiederholen, da sielangsam Selbstvertrauen
aufbaut und dabei hilft, den Fokus von dem, was fehlt, auf das zu verlagern, was jeder
Einzelne gut kann.

mpfohlene GruppengroBe 1 bis 20 Personen

kénnen: Diese Ubung l4sst sich gut in Eins-zu-eins- Settmgs anwenden. Sie kommt besonders
bei Kindern und kiinstlerisch begabten Menschen gut an.

Wie kann die Aktivitat fiir vulnerable Gruppen angepasst werden (z. B. junge Migranten,
Jugendliche mit Lern- oder emotionalen Problemen)?

- In manchen Kulturen sind Visualisierungs- und Vorstellungstibungen sehr verbreitet
(z. B. Achtsamkeit, gefiihrte Meditation), in anderen bevorzugen die Teilnehmenden
moglicherweise praktische, konkrete Ansatze.

- Diese Ubung eignet sich gut fiir jingere oder weniger gebildete Teilnehmende, da diese
moglicherweise besser auf zeichnerische Erklarungen reagieren.

- Geben Sie klare, einfache Beispiele fiir ,Superkrafte” (z. B. ,ein guter Zuhérer sein”,
Jimmer Aufgaben zu Ende zu bringen®, ,Humor mitbringen®).

- Verwenden Sie visuelle Hilfsmittel (Karten, Bilder, Symbole) als Inspiration.

Empowerment und Kommunikation I I I
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bequeme Stiihle oder Matten, auf denen sich die Teilnehmenden hinlegen konnen
Tische
Papier
Buntstifte

Tafel mit Stiften

40 Minuten
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Empowerment und Kommunikation
111
Schritt 1:

Der Trainer schafft im Vorfeld eine ruhige und angenehme Umgebung, indem er bei-
spielsweise das Licht dimmt, LED-Kerzen aufstellt und entspannende Musik spielt.

Fragen Sie die Teilnehmenden, welche Soft Skills in einem Arbeitsumfeld hilfreich sind, und
schreiben Sie diese an eine Tafel. Lassen Sie die Teilnehmenden diskutieren, tiber welche
Fahigkeiten sie verfligen und wie diese ihnen in einer konkreten Situation geholfen haben.
Erklaren Sie den Zweck der folgenden Ubung: Es geht darum, eine personliche und einzig-
artige Eigenschaft oder Charakterzug, die den Teilnehmenden Selbstvertrauen und Starke
verleiht und als ,Superpower” visualisiert wird, zu entdecken und wertzuschatzen.

Schritt 2:

Der Trainer bittet alle, die Augen zu schlielen und ein paar Mal tief durchzuatmen, um sich
zu zentrieren. Er kann dazu Satze verwenden wie:

»Stellen Sie sich vor, Sie befinden sich an einem Ort, an dem Sie sich vollkommen sicher und
wohl fiihlen. Das kann ein realer Ort sein, an dem Sie schon einmal waren, oder ein Ort, den Sie
sich in Ihrer Vorstellung erschaffen. Wie sieht es dort aus? Schauen Sie sich um. Was héren
Sie? Konzentrieren Sie sich auf Ihr Innerstes und spiiren Sie die Warme.”

Schritt 3:
Nun fordert der Trainer die Teilnehmenden auf, sich auf eine personliche Starke oder
Eigenschaft zu konzentrieren, auf die sie stolz sind oder auf die sie sich in schwierigen
Zeiten verlassen. Das konnte sein:

- ihre Fahigkeit, unter Druck ruhig zu bleiben,

- ihr Talent, Probleme zu |6sen,

- ihre Freundlichkeit, Entschlossenheit, Kreativitat, ihr Mut, ihr Optimismus oder ihre

Belastbarkeit.

Der Trainer bittet die Teilnehmenden, diese ,Superpower” zu spuren und sich vorzustellen,
wie sich diese Superkraft manifestiert: als leuchtende Aura, als bestimmtes Werkzeug,
als Symbol oder sogar als Outfit, das sie in ihr Superhelden-lch verwandelt. Dabei kdnnen
ihnen die folgenden Anweisungen helfen: ,Stellen Sie sich vor, wie Sie aufrecht und mit einer
starken Korperhaltung dastehen. Sie spiren eine kraftvolle Energie, die aus lhrem Inneren
strahlt. Das ist Ihre eigene, einzigartige Superpower — etwas, das Sie fahig, stark und bereit
macht, Herausforderungen anzunehmen.”

Schritt 4:

Nach einigen Minuten fihrt der Trainer die Teilnehmenden mit sanften Hinweisen zuriick in
den gegenwartigen Moment:

+Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit langsam wieder auf den Raum. Atmen Sie tief ein und 6ffnen
Sie die Augen, wenn Sie bereit sind.”

Nun bittet der Trainer sie, ihr Superkraft-lch auf Papier zu malen.
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Schritt 5:
Die Teilnehmenden werden gebeten, ihre Superkraft mit der Gruppe zu teilen und zu erklaren.
Sie konnen sie anhand folgender Kriterien beschreiben:

- Was die Superkraft ist

- Warum sie sie gewahlt haben

- Wie sie sich dadurch fihlen

Leiten Sie eine Diskussion dartiber, wie diese Superkrafte in realen Situationen angewendet
werden konnen. Zum Beispiel:
- ,Wie kann Ihnen |hre Superkraft bei Ihrer nachsten Herausforderung in der Arbeit oder
in der Schule helfen?”
- ,In welchen Situationen in lhrem Leben wiirden Sie sich mit dieser Superkraft besser
zurechtfinden?”
- Ermutigen Sie die Teilnehmenden, ihr ,Superpower“Bild mitzunehmen, um daraus
Kraft zu schopfen.

Sie konnen die folgenden Beispiele verwenden.

Erstellt mit Dall-E (iber Chat GPT
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In dieser interaktiven Ubung zum Setzen von Grenzen bilden die Teilnehmenden Paare, wobei
eine Person eine Augenbinde tragt und stillsteht, wahrend die andere sich langsam nahert.
Die Aufgabe der Person mit der Augenbinde besteht darin, ,Stopp” zu sagen, wenn sie sich
unwohl fihlt, um so ihre persénlichen Grenzen zu erkennen und zu behaupten. Diese Aktivitat
fordert das Selbstbewusstsein, ermutigt zu selbstbewusster Kommunikation und lehrt den
Respekt vor den Grenzen anderer — und das alles in einer sicheren und unterstiitzenden
Umgebung.

das Konzept der personlichen Grenzen verstehen
Identifizieren personlicher Komfortzonen
durchsetzungsfahige Kommunikation tiben

die Grenzen anderer respektieren
Selbstbewusstsein starken

Anwendung von Grenzen im realen Leben

Diese Aktivitat richtet sich an junge Erwachsene, wie z. B. Absolventen und Studierende,
die sich auf den Eintritt in den Arbeitsmarkt vorbereiten. Die Aktivitat ist besonders vor-
teilhaft fur Jugendforderungsgruppen, wie z. B. Beratungsprogramme und Peer-Mentoring-
Initiativen, wo sie zum Aufbau von Selbstbewusstsein und Kommunikationsfahigkeiten
beitragen kann.

Die empfohlene Gruppengrofe liegt bei 15 bis 20 Teilnehmenden.
Betonen Sie, dass Grenzen sowohl physischer als auch emotionaler Natur sein kénnen.

Weisen Sie darauf hin, dass jeder Mensch andere Grenzen hat und dass es wichtig ist,
diese zu respektieren, auch wenn sie sich von unseren eigenen unterscheiden.
Besprechen Sie, wie sich diese Ubung auf reale Situationen iibertragen ldsst, in denen
eine verbale Kommunikation von Grenzen notwendig ist.

Bieten Sie Unterstlitzung an, wenn jemand sich unwohl fuhlt oder verwirrt zeigt.
Berticksichtigen Sie die bisherigen Erfahrungen der Teilnehmenden mit Dunkelheit
oder Augenbinden. Wenn Sie Anzeichen von Unbehagen bemerken, bieten Sie ihnen die
Maoglichkeit, stattdessen einfach die Augen zu schliellen oder diese Ubung mit offenen
Augen durchzufihren.

Empowerment und Kommunikation I I I
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Die Paare kdnnen beide Versionen der Uburlg machen: zuerst mit verbundenen Augen
und dann mit offenen Augen. Nach dieser Ubung lohnt es sich zu fragen, ob die Teil-
nehmenden einen Unterschied zwischen den beiden Versionen spiiren.

Offnen Sie die Diskussion fiir letzte Fragen oder Kommentare der Teilnehmenden.

Danken Sie allen fir ihre Teilnahme und geben Sie gegebenenfalls zusatzliche Ressourcen
zum Thema Grenzen weiter.

Falls die Aktivitat in einer vulnerablen Gruppe (z. B. junge Migranten, Jugendliche mit Lern-
oder emotionalen Problemen) durchgefiihrt wird, kann sie herausfordernde Emotionen
und Reaktionen auslosen, auf die die Leitung vorbereitet sein sollte.

Je nach kulturellem Hintergrund der Zielgruppe, kann es sinnvoll sein, das Stopp-Signal in
ein Wort in ihrer Sprache zu @andern. Aullerdem kann es hilfreich sein, eine Geste fiir das
Stopp-Signal hinzuzufiigen.

Um diese Aktivitat in Eins-zu-eins-Settings(z. B. Mentoring, Einzelarbeit) durchzufihren,
kann der Teilnehmende sie gemeinsam mit der Leitung durchfiihren.

Raum
Augenbinden

50 Minuten
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Schritt 1:
Einflihrung in das Thema:
Definition personlicher Grenzen
Brainstorming zum Thema ,Warum sind Grenzen wichtig?“

Befragen Sie die Teilnehmenden zu Herausforderungen im Zusammenhang mit dem
Thema. (Informationen finden Sie im Anhang.)

Schritt 2:
Erklarung der Ubung:

Teilen Sie die Teilnehmenden in Paare ein und bitten Sie sie, eine Person auszuwahlen,
die zuerst die Augenbinde tragen will.

Wahrend sich die andere Person ihr nahert, gibt die Person mit der Augenbinde das Signal
»Stopp“, sobald sie sich unwohl fihlt.

Weisen Sie die Annahernden an:

- Umrunden Sie die Person mit der Augenbinde.

- Bewegen Sie sich langsam auf die Person mit der Augenbinde zu, wenn sie ,Komm zu
mir” sagt.

- Seien Sie respektvoll und aufmerksam und halten Sie sofort an, wenn die Person mit
der Augenbinde ,Stopp” sagt.

Weisen Sie die Teilnehmenden mit verbundenen Augen an:

- Konzentrieren Sie sich auf Ihre Geflihle und achten Sie auf Veranderungen in lhrem
Wohlergehen.

- Sagen Sie ,Stopp“, wenn Sie das Geflihl haben, dass Sie eine Grenze setzen miissen.

Schritt 3:

Beginnen Sie mit der Ubung und lassen Sie die Paare sie durchfiihren. Die Ubung sollte etwa
5 Minuten pro Person dauern, dann lassen Sie die Paare die Rollen tauschen, damit jeder
Teilnehmende beide Positionen (mit verbundenen Augen und als Annahernder) erlebt.

Schritt 4:
Zeit zum Nachdenken. Ermutigen Sie die Teilnehmenden, ihre Gedanken und Gefiihle
mitzuteilen.

Wie hat es sich angeflhlt ,Stopp“ zu sagen, als lhnen die Augen verbunden waren? War
es einfach oder schwierig?

Wie hat es sich angefihlt, sich der anderen Person zu nahern und ihre Grenzen zu
respektieren?

Hat Sie etwas an Ihrem personlichen Raum oder Ihrem Komfortniveau tiberrascht?

Schritt 5:

AbschlieRende Gedanken:
Betonen Sie erneut, wie wichtig Grenzen fiir gesunde Beziehungen und Selbstachtung
sind.

Ermutigen Sie die Teilnehmenden, das Setzen von Grenzen in ihrem Alltag zu iben.
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Diese Ubung zum Setzen von Grenzen ist speziell auf junge Menschen zugeschnitten, die
sich auf den Eintritt in den Arbeitsmarkt vorbereiten. Durch die Konzentration auf Selbst-
bewusstsein, selbstbewusste Kommunikation und gegenseitigen Respekt erwerben die
Teilnehmenden wichtige Fahigkeiten, die ihnen helfen, sich in komplexen sozialen und
beruflichen Umgebungen zurechtzufinden, was letztlich zu gesiinderen Beziehungen und
mehr Wohlergehen zu Beginn ihrer beruflichen Laufbahn fihrt..
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Wie setzt man Grenzen?

1. Legen Sie lhre Standards fest

Uberlegen Sie zunichst, was fiir Sie wohltuend und wichtig ist. Beriicksichtigen Sie dabei
lhre personlichen Vorlieben, Bediirfnisse und Werte. Identifizieren Sie, was Sie in lhr Leben
aufnehmen mdchten und, ebenso wichtig, was Sie nicht bereit sind zu tolerieren. Klarheit in
diesen Punkten bildet die Grundlage fiir gesunde Grenzen.

2. Kommunizieren Sie lhre Grenzen

Sobald Sie lhre Grenzen innerlich definiert haben, ist es wichtig, sie anderen gegeniiber zu
kommunizieren. Das bedeutet nicht, dass Sie eine Versammlung von Freunden und Familie
einberufen missen, um zu verkiinden: ,Von nun an sage ich NEIN!“ Darum geht es nicht.
Gehen Sie stattdessen auf Grenzverletzungen ein, sobald sie auftreten. Wenn beispielsweise
jemand eine Grenze (iberschreitet, sagen Sie einfach: ,Das werde ich nicht tolerieren” oder
,Das werde ich nicht tun”. Eine ruhige, direkte Kommunikation hilft anderen zu verstehen, wo
Sie stehen.

3. Starken Sie lhre Grenzen
Wenn Sie beginnen, Grenzen zu setzen, missen Sie mit Unbehagen in Ihrem Umfeld rech-
nen. Warum? Erstens, weil die Menschen in lhrem Umfeld diese Grenzen nicht gewohnt
sind. Zweitens, weil es ihnen Unannehmlichkeiten bereitet, wenn sie ihre Ziele nicht auf Ihre
Kosten erreichen kdnnen. Einige versuchen moglicherweise, Sie mit Schuldgefiihlen oder
Vorwiirfen zu manipulieren.

Denken Sie daran, dass Sie nicht dafiir verantwortlich sind, wie andere sich fiihlen oder
auf Ihre Grenzen reagieren. lhre emotionalen Reaktionen sind ihre eigenen und werden oft
durch tief verwurzelte emotionale Muster ausgeldst. lhre vorrangige Verantwortung be-steht
darin, fur sich selbst zu sorgen. Denken Sie an die Richtlinie in Flugzeugen: ,Sichern Sie
zuerst lhre eigene Sauerstoffmaske, bevor Sie anderen helfen.” Dieses Prinzip basiert nicht
auf Egoismus, sondern auf Praktikabilitat. Wenn Sie fir Ihr eigenes Wohlergehen sorgen,
konnen Sie anderen bei Bedarf effektiv helfen und sie unterstiitzen.

Indem Sie Grenzen setzen und einhalten, respektieren Sie sowohl sich selbst als auch lhre
Mitmenschen und fordern gesiindere und ausgeglichenere Beziehungen.
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Entwicklung verbaler Kommunikationsfahigkeiten und der Fahigkeit, Informationen
genau zu vermitteln und zu empfangen, aktives Zuhoren und Diskussion von
Kommunikationshindernissen

den Einfluss nonverbaler Kommunikation auf die Teamdynamik identifizieren

diskutieren, wie subtile Signale andere in Entscheidungsprozessen starken oder
beeinflussen konnen

Entwicklung von Fahigkeiten zur Beobachtung und Interpretation nonverbaler Signale in
einem kooperativen Umfeld

Verbesserung der Fahigkeit, strategische Entscheidungen auf der Grundlage
unvollstandiger Informationen zu treffen.

Diese Aktivitat eignet sich fiir Schulungen am Arbeitsplatz, Teambuilding oder Workshops
zur beruflichen Weiterentwicklung und wurde speziell fiir junge Menschen entwickelt, die
gerade in den Arbeitsmarkt eintreten. Sie kann mit Gruppen von 6 bis 15 Teilnehmenden
durchgefiihrt werden und ist somit ideal fir Teammitglieder, die ihre Kommunikations- und
Kooperationsfahigkeiten verbessern miissen.

Ermutigen Sie die Teilnehmenden, kreativ zu denken und auf Details zu achten.

Betonen Sie die Bedeutung von strategischer Problemldsung und Gruppendiskussionen
beim

Zeichnen

Schaffen Sie eine Umgebung, die aktive Teilnahme und kritische Reflexion wahrend der
Nachbesprechung fordert.

Um diese Aktivitat in Eins-zu-eins-Settings (z. B. Mentoring, Einzelarbeit) durchzufiihren,
kann der Teilnehmende diese Aufgabe mit der Leitung bearbeiten.

Falls die Aktivitat in einer vulnerablen Gruppe (z. B. junge Migranten, Jugendliche mit Lern-
oder emotionalen Problemen) durchgefiihrt wird, kann sie herausfordernde Emotionen
wie Irritation, Resignation und Reaktionen ausldsen, auf die die Leitung vorbereitet sein
sollte. Wenn die Leitung Schwierigkeiten bei der Erflillung der Aufgabe beobachtet, kann
es hilfreich sein, die Person zu unterstitzen, die die Figuren be-schreibt.

ein leeres Blatt Papier und ein Stift fiir jeden Teilnehmenden 40 - 50 Minuten
Karten mit geometrischen Figuren: KARTE A, KARTE B
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Schritt 1:

Die Leitung erklart den Teilnehmenden die Ubung und betont dabei die Bedeutung einer
prazisen verbalen Kommunikation. Zu diesem Zeitpunkt sind die Teilnehmenden noch nicht
mit dem Inhalt der im Anhang bereitgestellten Karten vertraut.

Schritt 2:

Die Leitung wahlt einen Teilnehmenden als ,Beschreiber” aus. Diese Person beschreibt, was
sie auf Karte A sieht, und konzentriert sich dabei auf Details wie GroRe, Form und Position
der Figuren sowie andere wichtige Merkmale der Zeichnung.

Die anderen Teilnehmenden horen sich die Beschreibung an und versuchen, die Zeichnung
nachzubilden. Der Beschreibende darf seine Anweisungen nicht wiederholen, und die
Teilnehmenden diirfen keine Fragen stellen oder um Klarstellungen bitten (Anweisung im
Anhang).

Schritt 3:

Bei Karte B ist der Ablauf @hnlich, jedoch diirfen die Teilnehmenden diesmal Fragen stellen,
um die Anweisungen zu kldaren und eine grofRere Genauigkeit bei der Wiedergabe des
Musters zu gewahrleisten. Der Beschreiber muss diese Fragen beantworten, darf jedoch
friihere Anweisungen nicht revidieren oder wiederholen.

Schritt 4:

Sobald beide Zeichnungen fertiggestellt sind, vergleichen die Teilnehmenden ihre
Reproduktionen mit den Originalvorlagen von Karte A und Karte B aus dem Anhang. Die
Gruppe bewertet, welcher Ansatz — Beschreibung ohne Fragen oder Beschreibung mit
Fragen — sich als effektiver erwiesen hat.

Schritt 5:

Die Ubung endet mit einer Diskussion, die sich auf die Herausforderungen einer genauen
Kommunikation und die Mechanismen nonverbaler Interaktion konzentriert. Die Teil-
nehmenden reflektieren liber die Bedeutung einer klaren, prazisen Sprache und untersuchen,
wie Fragen und Feedback das Verstandnis verbessern.

Schritt 6:

Individuelle Reflexion:

- Bitten Sie die Teilnehmenden, fiir einen Moment die Augen zu schliellen und dar-tiber
nachzudenken, was sie wahrend der Ubung empfunden haben. Wie waren ihre ersten
Reaktionen? Haben sie sich beim Anhdren der Anweisungen sicher gefiihlt oder waren
sie nervos und unsicher?

- Ubersehene Elemente und Fehler: Besprechen Sie zunéchst die Unterschiede zwischen
den Originalkarten und den Zeichnungen der Teilnehmenden. Welche Elemente wurden
in den Zeichnungen am haufigsten ausgelassen? Welche Fehler traten am haufigsten
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auf? Gab es Momente, in denen die Teilnehmenden sich ihrer Zeichnung sicher waren,
dann aber feststellten, dass sie einen Fehler gemacht hatten?

- Die Rolle des aktiven Zuhorens: Betonen Sie die Bedeutung des aktiven Zuhoérens in
der Kommunikation. Haben die Teilnehmenden einen Unterschied in der Qualitat ihrer
Zeichnung bemerkt, als sie die Moglichkeit hatten, Fragen zu stellen? Haben die Fragen
ihnen geholfen, die Anweisungen besser zu verstehen?

- Herausforderungen bei einseitiger Kommunikation: Besprechen Sie die Schwierigkeiten
einseitiger Kommunikation, wenn der Empfanger keine Gelegenheit hat, Fra-gen zu
stellen. Welche Gefiihle hatten die Teilnehmenden wahrend dieses Teils der Ubung?
Fuhlten sie sich mehr unter Druck gesetzt?

- Anpassung der Kommunikation: Besprechen Sie, wie wichtig es ist, die Kommunikation
an die Bedirfnisse des Empfangers anzupassen. Hat die Person, die die Zeichnung
beschrieben hat, versucht, ihre Ausdrucksweise an die Gruppe anzupassen, oder hat
sie unabhangig von der Situation immer auf die gleiche Weise gesprochen?

Erkenntnisse und Anwendung am Arbeitsplatz: Ermutigen Sie die Teilnehmenden, dar-iber
nachzudenken, wie die Erkenntnisse aus dieser Ubung am Arbeitsplatz angewendet werden
konnen. Wo konnten sie noch auf ahnliche Kommunikationsherausforderungen stol3en? Mit
welchen Strategien konnen sie die Qualitat ihnrer Kommunikation verbessern, um so auch die
Qualitat ihrer Arbeit zu verbessern?

Die Teilnehmenden entwickeln ein gesteigertes Bewusstsein flir verbale Kommunikation,
was die Teamdynamik und ihre Fahigkeit, die Signale anderer zu beobachten und da-
rauf zu reagieren, verbessert. Die Ubung verbessert die Entscheidungsfihigkeit in
komplexen Situationen und fordert kritisches Denken. Sie hilft, die Bedeutung von verbaler
Kommunikation, Fragen und von richtigem Antworten zu verstehen.

Die Nachbesprechung ermaoglicht eine kritische Reflexion, indem Erfahrungen mit realen
Szenarien in Verbindung gebracht werden, was die Kommunikationsfahigkeit der Teil-
nehmenden verbessert.
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Mithilfe von Rollenspiel werden Herausforderungen, denen junge Menschen haufig
beim Ubergang ins Erwachsenenalter und ins Berufsleben begegnen, untersucht und
angesprochen, darunter zwischenmenschliche Konflikte, Dilemmata am Arbeitsplatz und
Entscheidungsfindung. Die Teilnehmenden reflektieren, wie ihre Handlungen und Sichtweisen
die Ergebnisse in realen Szenarien beeinflussen konnen.

den Umgang mit realen Herausforderungen durch Rollenspiel Giben
verschiedene Strategien zur Problemlosung und Kommunikation untersuchen und testen
Aufbau von Selbstvertrauen im Umgang mit Konflikten und Stress am Arbeitsplatz

Reflexion liber Emotionen und Entwicklung von Empathie durch das Schliipfen in andere
Rollen

Mit Jugendlichen und jungen Erwachsenen (18-30 Jahre), informelles Umfeld/Workshop
USW.

Empfohlene Gruppengrole: Ideal sind 5-10 Teilnehmende, um eine aktive Beteiligung
und eine sichere Diskussion zu ermoglichen. GroRere Gruppen konnen in kleinere
Untergruppen aufgetellt werden die Jewells ein anderes Szenarlo durchlaufen

Die Aktivitat kann nicht in Eins-zu-eins-Settings durchgefuhrt werden, aber Sie konnen
die teilnehmende Person dazu ermutigen, die Situation, mit der sie konfrontiert ist, nach-
zuspielen — sie konnen sich selbst oder eine andere Rolle spielen. Versuchen Sie auf
jeden Fall, sie in eine Position zu bringen, in der sie sich wohl und sicher flihlt. Es kann
hilfreich sein, wenn Sie als Moderator die Rolle ibernehmen, damit der Teilnehmende
verschiedene Reaktionen sehen kann, aber achten Sie darauf, dies zu diskutieren.

Wie man die Aktivitat fiir vulnerable Gruppen anpasst (z. B. junge Migranten, Jugendliche

mit Lern oder emotionalen Problemen):

- Verwenden Sie einfache, nachvollziehbare Szenarien (Schule, Freundschaften,
alltagliche Herausforderungen) anstelle von komplexen Konflikten am Arbeitsplatz.

- Geben Sieklare Rollenbeschreibungen und verwenden Sie bei Bedarf visuelle Hilfsmittel
oder schriftliche Anweisungen.

- Erlauben Sie den Teilnehmenden, Beobachter zu sein, wenn sie nicht am Rollenspiel
teilnehmen maochten; Reflexion kann ebenso wertvoll sein.

- Machen Sie die Option des ,Sicherheitswortes” sichtbar und erinnern Sie die Teil-
nehmenden daran, dass sie jederzeit aussteigen kénnen.

Empowerment und Kommunikation I I I
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Anpassung der Aktivitat an unterschiedliche kulturelle Kontexte oder Bildungskontexte:
- Passen Sie die Szenarien an reale Situationen an, mit denen die Teilnehmenden in

ihrem Kontext konfrontiert sind (z. B. Konflikt zwischen Lehrkraft und Schiiler statt
Manager-Mitarbeiter).

- Beachten Sie kulturelle Normen in Bezug auf Autoritdt, Geschlechterrollen oder
Kommunikationsstile.

- Vergleichanregen: ,Wie konnte diese Situationin Ihrer Kultur/Gemeinschaft aussehen?”

eine Liste mit Szenarien aus dem Arbeitsleben (optional, zur Inspiration)
eine Stoppuhr, um die Rollenwechsel zu steuern (optional)
ein geraumiger Raum, der Bewegung und Rollenspiele ermdglicht

30 - 60 Minuten (abhéngig von der Anzahl der gespielten Szenarien)
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**\or Beginn der Aktivitat zu beachten: Besprechen und vereinbaren Sie ein ,Sicherheitswort”,
damitdie Teilnehmendenwissen, dass sie eine Pause einlegen oderaus einer Rolle aussteigen
konnen, wenn es ihnen zu unangenehm wird. Es ist wichtig, dass sich die Teilnehmenden
wahrend der Aktivitat sicher und in Kontrolle fiihlen.

0. Aufwarmiibung

Runde 1 — Die Bewegung nachmachen
Spielen Sie im Hintergrund fréhliche, funkige Musik, um die Stimmung anzuheizen.
Die Teilnehmenden stehen im Kreis.

Eine Person macht eine einfache Bewegung (z. B. Arme heben, sich drehen, im Rhythmus
klatschen).

Alle anderen machen diese Bewegung gemeinsam nach.
Fahren Sie fort, bis jeder eine Bewegung vorgestellt hat.
Runde 2 — ,Ja, lasst uns ...!"-Aktionen
Ein Teilnehmender ruft eine Aktion aus, die mit ,Lasst uns ..." beginnt (z. B. ,Lasst uns wie
Vogel fliegen!”).
Alle antworten laut: ,Ja, los geht's!” und fiihren die Aktion etwa 10 Sekunden lang aus.

Jeder kann dann die nachste Aktion vorschlagen (z. B. ,Lasst uns so tun, als kdmen wir
zu spat zum Bus!”, ,Lasst uns wie Faultiere handeln!”).

Runde 3 — Lustige Figuren

Wenn die Gruppe sich noch steif fiihlt, fligen Sie eine spielerische Wendung hinzu: Die
Aktionen sollten nun auch lustige Figuren beinhalten.

Beispiele: ,Lasst uns wie Jack Sparrow rennen!”, ,Lasst uns wie Kung Fu Panda sein,
wenn die Gottesanbeterin ihm in den Nerv kneift!"

Ermutigen Sie zu Ubertriebenen, albernen Bewegungen.

1. Stellen Sie die Aktivitat vor

Erklaren Sie kurz das Konzept des Theaters der Unterdriickten:

- Diese Aktivitat ermoglicht es uns, reale Herausforderungen durch Rollenspiel zu
erkunden. Indem wir verschiedene Rollen einnehmen, kénnen wir Strategien fir den
Umgang mit schwierigen Situationen ausprobieren und dartiber nachdenken, wie unser
Handeln die Ergebnisse beeinflusst.

Betonen Sie, dass dies ein sicherer Raum zum Experimentieren ist und es keine falschen
Antworten gibt — verbinden Sie dies mit der Festlegung eines ,Sicherheitswortes” und
von ,Regeln” flr die Aktivitat.

2. Schaffen Sie die Rahmenbedingungen

Wahlen Sie ein Szenario aus, das mit dem Arbeitsplatz oder dem Erwachsenenleben zu
tun hat, oder bitten Sie die Teilnehmenden, Vorschlage zu machen. Die Teil-nehmenden
flhlen sich starker einbezogen, wenn sie Beispiele brainstormen und eines davon von der
Gruppe ausgewahlt wird. Nehmen Sie sich daher Zeit fiir diese Phase.
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Beispiele, mit denen Sie das Brainstorming beginnen kénnen, sind:

- Konflikt am Arbeitsplatz: Uneinigkeit zwischen zwei Kollegen (ber die Aufgabenver-
teilung

- Vorstellungsgesprach: Ein Bewerber sieht sich einem anspruchsvollen Interviewer
gegen-iber.

- Unangemessene Arbeitsbelastung: Ein Mitarbeiter wird ohne Vorankiindigung gebeten,
zusatzliche Arbeit zu Gibernehmen.

- Diskriminierung: ein subtiler Fall von Voreingenommenheit in einer Teambesprechung

WICHTIG - ausgewogene Szenarien: Nicht alle sollten konfliktreich sein. Es sollte
mindestens eine positive Herausforderung dabei sein (z. B. Verhandeln um Unterstiitzung,
Bitten um Feedback).

Weisen Sie zwei oder mehr Teilnehmenden Rollen zu, um die Situation nachzuspielen (z.
B. Mitarbeiter, Vorgesetzter, Interviewer, Kollege).

3. Das Rollenspiel beginnt
Die ausgewahlten Teilnehmenden beginnen mit der Darstellung des Szenarios.

Jeder zuschauende Teilnehmende kann jederzeit ,Stopp!“ sagen, wenn er der Meinung
ist, dass die Situation eine andere oder bessere Wendung nehmen konnte.

Wenn ,Stopp” gerufen wird, schliipft der Teilnehmende in die Rolle einer Person in der
Szene und setzt die Interaktion fort.

Das Ziel besteht darin, alternative Ansatze und Strategien zu untersuchen.

Wiederholen Sie diesen Vorgang so oft wie notig, um verschiedene Ergebnisse zu
untersuchen.

Hinweis: Bei vielen ,Stopp!“-Unterbrechungen kann die Aktivitat sehr lang werden -
legen Sie daher ein Limit fest (z. B. 2—3 Interventionen pro Szenario) oder geben Sie
Teilnehmenden sogar explizit drei ,Stopps” pro Runde.

Leiten Sie nach dem Rollenspiel eine Gruppendiskussion mit den folgenden Fragen:

Zum Szenario:

- ,Was haben Sie uber die Dynamik der Situation beobachtet?”

- ,Welche Strategien haben gut funktioniert und warum?“

- ,Welche Ansatze haben die Situation verschlimmert oder den Konflikt nicht gelost?”

Zur Anwendung im realen Leben:

- ,Haben Sie in lhrem Leben oder Beruf schon einmal eine ahnliche Herausforderung
erlebt? Wie sind Sie damit umgegangen?”

- - ,Was konnten Sie in Zukunft anders machen, wenn Sie mit einer ahnlichen Situation
konfrontiert waren?“

Zu Emotionen und Kommunikation:

- ,Wie haben Sie sich gefiihlt, als Sie diese Rolle ilbernommen und versucht haben, die
Situation zu meistern?“

- ,Welche Rolle spielte Kommunikation bei der Losung der Herausforderung?“
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Die Aktivitat hilft den Teilnehmenden, den Unterschied zwischen ihren Wiinschen und den
Notwendigkeiten im Bewerbungsprozess zu erkennen, Strategien zu ihrer Erfiillung zu
reflektieren und die emotionalen Auswirkungen des Strebens nach beruflichen Zielen zu
untersuchen.

Unterschiede erkennen zwischen Wiinschen und Notwendigkeiten bei der Berufswahl
oder Karriereplanung

Reflexion liber personliche Prioritdten und Emotionen, indem die eigene Liste vorgelesen
wird

Selbstbewusstsein und Entscheidungsfindung in Bezug auf die Balance zwischen
Winschen und praktischen Schritten tben

Strategien und Ressourcen erkunden, die dabei helfen konnen, Wiinsche und

Notwendigkeiten in realistische Ziele umzuwandeln

Mit Jugendlichen und jungen Erwachsenen (20-29 Jahre), informelles Umfeld/Workshop
USW.

** Da die Aktivitat ein hohes Mal} an Selbstreflexion und Introspektion sowie ein Gefihl
der Sicherheit innerhalb der Gruppe erfordert, mit der man sich austauscht, eignet sie sich
flr eine bereits etablierte Gruppe von Personen, die sich schon langer mit dem Thema
beschaftigen und sich untereinander wohlfiihlen.

mpfohlene Gruppengro[&e am besten far 9 18 Tellnehmende (3- 6 Drelergruppen)

Die Leitung kann abwechselnd die Wiinsche und Bedurfnlsse vorlesen und dann eine
geleitete Diskussion oder ein tieferes Gesprach mit dem Teilnehmenden fihren.

Wie man die Aktivitat fir vulnerable Gruppen (z. B. junge Migranten, Jugendliche mit Lern-

oder emotionalen Problemen) anpasst:

- Gestalten Sie das Rollenspiel in Dreiergruppen variabel: Wenn das Vorlesen zu her-
ausfordernd erscheint, konnen die Teilnehmenden ihre Gedanken auch nur zu zweit
oder mit der Leitung teilen.

- Versichern Sie den Teilnehmenden, dass ihre ,Wiinsche” berechtigt und nicht
unrealistisch sind.

- Die Aktivitat muss angepasst werden, wenn mit einer Gruppe von Personen mit einer
bestimmten Behinderung (z. B. Horbehinderung) gearbeitet wird — in solchen Fallen ist
es notwendig, die Hilfe von Fachpersonal usw. in Anspruch zu nehmen.

Empowerment und Kommunikation I I I
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Wie kann die Aktivitat an unterschiedliche kulturelle Kontexte oder Bildungskontexte

angepasst werden?
- Passen Sie berufsbezogene Anregungen an die Realitat der Teilnehmenden an

(Schulprojekte, Freiwilligenarbeit, Praktika statt Beschéaftigung).

- In der formalen Bildung eine Verbindung zur Berufsberatung oder zur Erstellung von
Lebenslaufen herstellen.

- Heben Sie in interkulturellen Gruppen hervor, wie sich Wiinsche/Notwendigkeiten
zwischen den Kulturen unterscheiden kdnnen, und ermutigen Sie zu respektvollem
Austausch.

A4-Papier und Stifte fir die Teilnehmenden
Timer oder Stoppuhr
Platz fiir Bewegung und Interaktion

50 Minuten
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Empowerment und Kommunikation

1. Aufwarmen - Platze tauschen, wenn...
Die Stihle werden im Kreis aufgestellt, wobei ein Stuhl weniger als Teilnehmende
vorhanden ist (oder gerade genug Platz zum Bewegen).
Die Leitung liest Aussagen vor wie:
* ,Wechseln Sie den Platz, wenn Sie einen Job mochten, bei dem Sie reisen konnen.”
+ Wechseln Sie den Platz, wenn Sie lieber im Team arbeiten.”
+ ,Wechseln Sie den Platz, wenn lhnen Jobstabilitat wichtiger ist als Flexibilitat.”

+ Wechseln Sie den Platz, wenn Sie einen Job suchen, bei dem Sie von zu Hause
aus arbeiten konnen.”

+ . Wechseln Sie den Platz, wenn Sie ein hohes Gehalt verdienen mochten.”
*Fligen Sie je nach Gruppe weitere Punkte hinzu...

Wenn die Teilnehmenden der Aussage zustimmen, stehen sie auf und tauschen ihren
Platz mit jemand anderem.

Fahren Sie mehrere Runden lang fort und mischen Sie dabei sowohl wertorientierte als
auch praktische Aspekte des Berufslebens.

2. Individuelle Reflexion — Wiinsche vs. Bedarfe
Der Zweck dieser Aktivitat ist es, personliche Wiinsche und praktische Schritte zur Jobsuche
zu klaren.

Geben Sie jedem Teilnehmenden zwei separate Blatter oder Klebezettel: eines mit der
Aufschrift ,\Wiinsche”, das andere mit ,Notwendigkeiten”.
Wiinsche = persénliche Ziele/Bestrebungen fiir einen Job (,Ich mdchte einen Job, der

a4

meiner Leidenschaft entspricht”, ,Ich m6échte im Homeoffice arbeiten”).
Notwendigkeiten = praktische oder wesentliche MalBnahmen, die erforderlich sind, um

4

ei-nen Job zu bekommen (,Ich muss einen Lebenslauf schreiben”, ,Ich muss Netzwerke
aufbauen”).

Die Teilnehmenden schreiben 3—-5 Punkte auf jedes Blatt.
Ermutigen Sie sie, ehrlich und konkret zu sein.

Optionale kreative Variante: Zeichnen Sie ein Herz oder einen Kreis, der in zwei Bereiche
unterteilt ist, und lassen Sie die Teilnehmenden ihre Wiinsche und Notwendigkeiten
illustrieren.

3. Dreier-Rollenspiel — Wiinsche/Notwendigkeiten lesen

Ziel: die eigenen Wiinsche/Notwendigkeiten aus einer Auflenperspektive horen, emotionale
Reaktionen wahrnehmen und tiefere Einblicke gewinnen

Bilden Sie Dreiergruppen — jede Person ibernimmt abwechselnd jede Rolle.

In dieser Runde ist ein Teilnehmender der Zuhorer (der Autor der Wiinsche/
Notwendigkeiten). Er gibt seine Liste mit Wiinschen an ein Gruppenmitglied und seine
Liste mit Notwendigkeiten an ein anderes.
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In den nachsten zwei Minuten:
*liest ein Gruppenmitglied die Liste mit Wiinschen laut vor.
*Das andere liest die Liste mit Notwendigkeiten laut vor.

Wenn die Zeit abgelaufen ist, reflektiert der Zuhorer:
*Wie hat es sich angefiihlt, Ihre Listen vorgelesen zu héren?
+Klang etwas anders als beim Aufschreiben?
*Mochten Sie etwas andern, hinzufligen oder entfernen?
* (Optional kdnnen Sie ihre Gefiihle oder Erkenntnisse aufschreiben.)

Wechseln Sie die Rollen, damit jeder einmal Zuhorer, Vorleser der Wiinsche und Vorleser
der Notwendigkeiten ist.

Moderieren Sie eine Gruppendiskussion mit den folgenden Impulsen :

Zu Emotionen:

+ ,Wie hat es sich angefiihlt, wenn jemand anderes Ihre Wiinsche und Bedirfnisse
vorgelesen hat?”

+ ,Haben Sie Muster in lhren Emotionen oder Prioritaten festgestellt?”

Zu Strategien:
« ,Welche Strategien kénnten lhnen helfen, Ihre Wiinsche und die Notwendigkeiten
in Ein-klang zu bringen?”
+,Wie priorisieren Sie zwischen den beiden, wenn Sie Entscheidungen uber lhre
Karriere treffen?”

Anwendung im realen Leben:

- ,Wie kann Ihnen diese Ubung dabei helfen, konkrete Schritte zur Erreichung lh-rer
beruflichen Ziele zu unternehmen?”

+ ,Welche Unterstiitzung oder Ressourcen benotigen Sie, um lhre Wiinsche und
Notwendigkeiten in erreichbare Ziele umzuwandeln?”

- Hat die Ubung Sie dazu gebracht, lhre Prioritaten zu tiberdenken?”
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KOOPERATIVE FAHIGKEITEN UND UMGANG MIT
GRUPPENDYNAMIK

DAS THEMA

Die Fahigkeit zur effektiven Zusammenarbeit ist in der heutigen vernetzten Welt unerlasslich.
Ob im Bildungsbereich, am Arbeitsplatz oder im sozialen Umfeld — Teamarbeit erfordert
Vertrauen, Kommunikation und ein Verstandnis fir Gruppendynamik. In diesem Ab-
schnitt erhalten die Teilnehmenden Werkzeuge zum Aufbau dieser Fahigkeiten, damit sie
kollaborative Situationen mit Selbstvertrauen und Empathie meistern kdnnen.

EINBLICK

Viele junge Menschen fiihlen sich nicht auf Teamarbeit vorbereitet und nennen Konflikte
am Arbeitsplatz oft als Quelle von Stress. Der Aufbau von Kooperationsfahigkeiten geht auf
diese Bedenken ein und fordert das Vertrauen der Teilnehmenden in ihre Fahigkeit, effektiv
mit anderen zusammenzuarbeiten.

AKTIVITATEN

Die Aktivitaten in diesem Abschnitt ermdglichen es den Teilnehmenden, Konflikte anzugehen,
unterschiedliche Perspektiven einzunehmen und auf gemeinsame Ziele hinzuarbeiten.
Die Aktivitaten sind so konzipiert, dass sie reale Herausforderungen simulieren und den
Teilnehmenden praktische Strategien vermitteln, um die Gruppenleistung zu verbessern und
gegenseitigen Respekt zu fordern.
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VERTRAUEN AUFBAUEN

Kategorie:
Kollaborative Fahigkeiten und Umgang mit Gruppendynamik

Uberblick:

Diese Aktivitat konzentriert sich auf den Aufbau von Kommunikations- und
Kooperationsfahigkeiten. Durch die Arbeit in Teams beim Bau eines Turms aus
Bausteinen verstehen die Teilnehmenden, wie wichtig klare Kommunikation, Vertrauen
und Zusammenarbeit zwischen den Teammitgliedern dafiir sind, ein gemeinsames Ziel zu
erreichen.

Lern- und Teilhabeziele:

* die Bedeutung von Vertrauen in die Leitung verstehen
* lernen, wie man Vertrauen zwischen den Teammitgliedern aufbaut
* Entwicklung effektiver Kommunikationsfahigkeiten

Kontext und Teilnehmende:

Diese Aktivitat kann entweder in einem Klassenzimmer oder in einem Besprechungsraum
durchgefiihrt werden. Sie kann als Teambuilding-MalRnahme fiir junge Berufseinsteiger
konzipiert werden, die ihre ersten Arbeitserfahrungen mit neuen Kollegen sammeln. Alter-
nativ kdnnen auch Schiiler oder Studierende als Teilnehmende in Frage kommen.

Empfehlungen fiir eine erfolgreiche Durchfiihrung:

* Empfohlene Gruppengrofle: 3—4 Personen pro Team

* Fir Personen mit korperlichen Behinderungen, denen das Bauen des Turms oder das
Tragen einer Augenbinde Schwierigkeiten bereiten konnte, konnte der Trainer alternative
Materialien wie Magnetblocke oder ausschliel3lich verbale Aufgaben anbieten.

* Es wird empfohlen, dass der Trainer klare Anweisungen gibt, die je nach den Zielen der
Unterrichtseinheit oder je nach Eigenschaften des Teams leicht variieren kdnnen (z. B.
dirfen die Teilnehmenden wahrend Schritt 2 der Aktivitat nicht sprechen, in Schritt 5
werden allen Teammitgliedern die Augen verbunden, auller einem, der das Team wahrend
der gesamten Aktivitat anleitet). Die spezifischen Fahigkeiten und Kenntnisse des Trainers
sind sehr wichtig, um die Trainingsaktivitat an die Teilnehmenden anzupassen.

* Der Trainer sollte den Teilnehmenden erlauben, selbststandig an ihren Tirmen zu arbeiten.

* Machen Sie Fotos oder Videos von den Tirmen und zeigen Sie diese wéahrend der
Nachbesprechung, damit die Teilnehmenden die Ergebnisse ihrer Kommunikations- und

Vertrauensstrategien visuell sehen konnen.
Dauer:

Benotigte Materialien: 90 Minuten

* Bausteine
* Augenbinden

Kollaborative Fahigkeiten und Umgang mit Gruppendynamik I I I
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Ablauf der Aktivitat:

Schritt 1:
Teilen Sie das Team in Gruppen von 3 bis 4 Mitgliedern auf. Geben Sie jeder Gruppe einen
Satz Bausteine.

Schritt 2:
Bitten Sie jede Gruppe, einen moglichst hohen Turm zu bauen.

Schritt 3:
Bitten Sie jede Gruppe nach etwa 20 Minuten, zu erklaren, wie sie ihren Turm gebaut hat und
welche Herausforderungen dabei aufgetreten sind.

Schritt 4:
Besprechen Sie, wie wichtig Vertrauen fiir den erfolgreichen Bau eines Turms ist und wie
Vertrauen zwischen den Teammitgliedern aufgebaut werden kann.

Schritt 5:
Bitten Sie jede Gruppe, innerhalb von 25 Minuten einen weiteren Turm zu bauen, diesmal
jedoch mit verbundenen Augen.

Schritt 6:
Wenn die Zeit abgelaufen ist, bitten Sie jede Gruppe, zu erklaren, wie sie ihren Turm gebaut
hat und welche Herausforderungen dabei aufgetreten sind.

Schritt 7:
Diskutieren Sie, wie effektive Kommunikation und Vertrauen zum Erfolg oder Misserfolg
beim Bau des Turms mit verbundenen Augen beigetragen haben.

Fazit/Nachbesprechung:

Fallt Ihnen eine Situation aus dem realen Leben ein (in der Schule, bei der Arbeit oder in
lhrem Privatleben), in der Vertrauen eine wichtige Rolle gespielt hat, und wie hilft Ihnen
diese Aktivitat anders an diese Situation heranzugehen?

Haben Sie neue Strategien zum Aufbau von Vertrauen in lhrem privaten oder beruflichen
Leben gelernt?

Hat lhnen die Aktivitat dabei geholfen, Bereiche zu identifizieren, in denen Sie
maoglicherweise noch an der Vertrauensbildung arbeiten miissen?

Wie hat sich die Aktivitat auf Ihre Fahigkeit zur Kommunikation und Zusammenarbeit mit
anderen ausgewirkt?

Hat die Aktivitat ein sicheres und unterstiitzendes Umfeld fiir die Diskussion von The-
men im Zusammenhang mit Vertrauen geschaffen?

Wirden Sie diese Aktivitdt anderen empfehlen, um ihre Fahigkeiten zum Aufbau von
Vertrauen zu verbessern?
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KONFLIKTMANAGEMENT

Kategorie:
Kollaborative Fahigkeiten und Umgang mit Gruppendynamik

Uberblick:

Die Aktivitat konzentriert sich auf die Vermittlung von Konfliktmanagementfahigkeiten
im beruflichen Kontext. Die Teilnehmenden (ben, personliche Meinungen vom Thema zu
trennen, assertiv zu kommunizieren und gemeinsam einen Kompromiss zu finden.

Lern- und Teilhabeziele:

* Erkennen der Dynamik von Konflikten im beruflichen Umfeld

* Erkennen, wie personliche Vorurteile und Meinungen Konflikte beeinflussen kénnen und
lernen,

* diese vom eigentlichen Problem zu trennen

* Entwicklung assertiver Kommunikationsfahigkeiten, z. B. durch ,Ich“-Aussagen, aktives
Zuhoren und klare Meinungsaulierung

* ldentifizierung von Bereichen, in denen bei gegensatzlichen Positionen Kompromisse
maoglich sind

Kontext und Teilnehmende:

Die Aktivitat kann in Klassenzimmern, Jugendworkshops mit 4-5 Teilnehmenden pro
Gruppe aus der Oberstufe oder mit Absolventen oder Berufsschilern durchgefiihrt werden.

Empfehlungen fiir eine erfolgreiche Durchfiihrung:

* Beginnen Sie die Sitzung mit der Festlegung von Regeln, die Respekt betonen, und erinnern
Sie die Teilnehmenden daran, dass das Ziel darin besteht, zu lernen und nicht darin, die
Debatte zu ,gewinnen”. Die Regeln konnen gemeinsam mit/von den Teilnehmenden
festgelegt werden, um ihre Achtsamkeit zu vertiefen.

* Besprechen Sie kurz die Grundsatze der assertiven Kommunikation und geben Sie
Beispiele fiir assertive im Gegensatz zu passiver oder aggressiver Kommunikation, um
ein konkretes Verstandnis dafiir zu vermitteln, was wahrend des Rollenspiels erwartet
wird.

* Erinnern Sie die Teilnehmenden daran, sich auf ihre zugewiesene Rolle zu konzentrieren
und zu vermeiden, dass personliche Uberzeugungen ihre Argumente dominieren.

Empfohlene GruppengréRe: 20/30 Personen

In Eins-zu-eins-Settings kann die Aktivitat angepasst werden, um durch ein moderiertes
Rollenspiel den Schwerpunkt auf das Uben von assertiver Kommunikation und
Konfliktmanagement zu legen.

1. Wahlen Sie ein Szenario aus - Der Mentor stellt eine vereinfachte Version des
Problems (z. B. wirtschaftliche Vorteile vs. Umweltrisiken) oder eine andere relevante
Konfliktsituation vor.

Kollaborative Fahigkeiten und Umgang mit Gruppendynamik I I I
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2. Rollentausch — Der Teilnehmende vertritt zundchst eine Seite des Themas, wahrend
der Mentor die gegenteilige Position einnimmt. AnschlieBend tauschen sie die Rollen,
sodass der Teilnehmende beide Perspektiven kennenlernen und verstehen kann.

3. Kompromiss finden - Nach der Diskussion arbeiten Mentor und Teilnehmender
gemeinsam daran eine aus-gewogene Losung zu finden, wobei Gemeinsamkeiten und
Kompromissbereiche hervorgehoben werden.

4. Reflexion — Besprechen Sie kurz, welche Strategien sich als wirksam erwiesen haben,
welche Herausforderungen auftraten und wie diese Fahigkeiten in realen Konflikten
(Schule, Arbeit, Privatleben) angewendet werden kdnnten..

Tipp: Konzentrieren Sie sich auf respektvolle Kommunikation (mit ,Ich“-Aussagen, aktivem
Zuhoren) und ermutigen Sie den Teilnehmenden, personliche Gefiihle von der zugewiesenen
Rolle zu trennen.

Achten Sie bei der Arbeit mit vulnerablen Gruppen darauf, dass die Aktivitat vereinfacht und
unterstiitzend wirkt.

*Vereinfachen Sie die Sprache: Verwenden Sie klare, konkrete Worter und stellen
Sie kurze schriftliche Anweisungen oder visuelle Hilfsmittel fir jede Rolle bereit.

Bieten Sie flexible Teilnahmemoglichkeiten an: Ermdglichen Sie den Teil-
nehmenden, ihre Argumente auf unterschiedliche Weise (miindlich, schriftich oder
zeichnerisch) zu duBern, und geben Sie ihnen zusétzliche Vorbereitungszeit.

+ Schaffen Sie sichere Szenarien: Wahlen Sie neutrale oder weniger kontroverse
Themen, falls das Hauptszenario zu herausfordernd erscheint. Konzentrieren
Sie sich dabei weiterhin auf das Uben von assertiver Kommunikation und
Kompromissbereitschaft.

*Fordern Sie die Zusammenarbeit: Bilden Sie Paare oder kleinere Gruppen, damit
sich die Teilnehmenden besser unterstiitzt fihlen.

* Kulturelles Bewusstsein: Seien Sie sich unterschiedlicher kultureller Perspektiven
in Bezug auf Konflikte bewusst und ermutigen Sie die Teilnehmenden, ihre eigenen
Erfahrungen zu teilen, wenn sie sich dabei wohlfiihlen.

Benotigte Materialien:
* Raum, in dem sich die Teilnehmenden in zwei Gruppen aufteilen konnen
* Notizblocke und Stifte fiir die Teilnehmenden zum Brainstorming von Ideen

Dauer:
60-90 Minuten
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Ablauf der Aktivitat:

Teil 1: Einfiihrung und Vorbereitung

Schritt 1:

Fiuhren Sie das Thema ein und schaffen Sie eine respektvolle und einladende Atmosphare,
indem Sie dartiber sprechen, wie wichtig es ist, unterschiedliche Standpunkte zu verstehen.

Schritt 2:

Stellen Sie das Thema fiir das Rollenspiel vor: ,Eine Entscheidung der Regierung tber eine
neue fossile Energiequelle konnte die Wirtschaft ankurbeln, hat jedoch schwerwiegende
Auswirkungen auf die Umwelt.” (Das Thema kann gedndert werden, es kann sich um jedes
beliebige Thema handeln.)

Teil 2: Gruppenbildung und Rollenzuweisung

Schritt 3:

Teilen Sie die Teilnehmenden in kleine Diskussionsgruppen ein (4-5) und weisen Sie
Rollen innerhalb jeder Gruppe zu, wobei einige in ,wirtschaftsfreundliche” und andere in
L;umweltfreundliche” Rollen schliipfen werden.

Schritt 4:

In ihren Gruppen beginnen die Teilnehmenden mit einem Brainstorming tber ihre Rolle und
diskutieren ihre Standpunkte, identifizieren mogliche Kompromisse und formulieren ihren
Ansatz fir die Diskussion.

Teil 3: Rollenspiel-Diskussion

Schritt 5:

Jede Gruppe nimmt am Rollenspiel teil, prasentiert ihre Argumente und diskutiert unter
Verwendung von assertiver Kommunikation und aktivem Zuhdoren.

Jede Seite hat 2 Minuten Zeit, um ein Argument vorzubringen oder zu widerlegen, wahrend
die andere Seite aktiv zuhdrt. Sprechen Sie ruhig und deutlich, ohne die Stimme zu
erheben. Verwenden Sie ,Ich“-Aussagen wie ,Ich glaube, dass ..." oder ,Unsere Sichtweise
ist ...“, um lhre Meinung ohne Schuldzuweisungen zu duf3ern.

Schritt 6:

Nach der ersten Diskussion machen Sie eine Pause, um gemeinsame Anliegen oder Be-
reiche zu identifizieren, in denen sich beide Seiten einig sein kdnnten, und die Gruppen
arbeiten daran, einen Kompromiss zu finden, der sowohl wirtschaftliche als auch
Okologische Belange beriicksichtigt.

Fazit/Nachbesprechung:

Gruppenauswertung und Nachbesprechung: Geben Sie den Teilnehmenden et-was Zeit, um
selbst Gber die Aktivitat nachzudenken. Bilden Sie wieder eine groRe Gruppe und bitten Sie
jede Kleingruppe, ihre Erfahrungen und die erzielten Kompromisse mitzuteilen.

Die Leitung kann die Nachbesprechung mit Fragen wie den folgenden leiten:
- ,Welche Strategien haben Ihnen geholfen, Ihren Standpunkt zu vermitteln?“
- ,Vor welchen Herausforderungen standen Sie wahrend der Diskussion?”
- ,Wie lassen sich diese Fahigkeiten auf reale Situationen ibertragen?”
- ,Welche Emotionen haben Sie dabei empfunden?”
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Fassen Sie abschlielend die wichtigsten Konzepte der assertiven Kommunikation und der
Kompromissfindung zusammen und diskutieren Sie die Bedeutung dieser Fahigkeiten im
beruflichen Kontext, insbesondere fiir Teilnehmende, die sich im Ubergang von der Schule
zum Arbeitsplatz befinden.

Verwendete Materialien/Handouts:

Handout mit Kurzbeschreibung des Szenarios:

schriftliche oder miindliche Ubersicht iiber das Szenario, in der der Vorschlag der Regierung
fir die neue fossile Energiequelle, seine potenziellen wirtschaftlichen Vorteile und die
langfristigen Umweltrisiken erlautert werden.

Integration des Bewusstseins fiir psychische Gesundheit

Wahrend der Zusammenfassung und Nachbesprechung konnen die Moderatoren
den Zusammen-hang zwischen Konfliktmanagement und psychischem Wohlergehen
hervorheben:

1. Reflektieren Sie iiber Emotionen. Fragen Sie die Teilnehmenden:

- ,Welche Emotionen haben Sie wahrend der Diskussion empfunden?”
- ,Wie haben diese Emotionen Ihre Kommunikation beeinflusst?“

Dies hilft den Teilnehmenden zu erkennen, wie Konflikte und Emotionen die psychische
Gesundheit beeinflussen.

2. Stress und Kommunikation miteinander verkniipfen. Besprechen Sie kurz, wie

Konfliktsituationen Stress verursachen kdnnen und wie assertive Kommunikation und
Kompromissbereitschaft dazu beitragen konnen, Spannungen abzubauen und das
Wohlergehen zu férdern.

3. Selbstbewusstseinscheck. Ermutigen Sie die Teilnehmenden, ihren eigenen emotionalen
Zustand vor und wahrend des Rollenspiels wahrzunehmen und zu erkennen, wie dieser ihre
Reaktionen und Interaktionen beeinflussen kénnte.

4. Heben Sie Bewaltigungsstrategien hervor. Geben Sie praktische Tipps, wie tief
durchatmen, vor dem Antworten innehalten sowie Emotionen erkennen, bevor man reagiert.
Betonen Sie, dass diese Strategien sowohl eine effektive Kommunikation als auch die
psychische Gesundheit fordern.

5. Reflexionsfragen
- Inwiefern hat Ihnen der Umgang mit lhren Emotionen wahrend der Diskussion
geholfen?”
- ,Welche Strategien konnten Sie in zukiinftigen Konflikten anwenden, um Ihr psychisches
Wohlergehen zu schiitzen?”

144



|

rr17//
-
I
m

1110141,

I

PT. 2 PARTIZIPATIVE AKTIVITATEN

Handout:

Die Regierung hat einen Vorschlag zur ErschlieBung einer neuen fossilen Energiequelle
angekindigt. Diese Entscheidung hat aufgrund der potenziellen wirtschaftlichen Vorteile
und erheblichen Umweltrisiken eine breite Debatte ausgeldst.

Wirtschaftliche Perspektive:
- Schaffung von Tausenden von Arbeitsplatzen, wodurch die lokale und nationale
Beschaftigungsquote gesteigert wird,
- Stabilisierung der Energiekosten und Verringerung der Abhangigkeit von auslandischen
Energiequellen,
- Erwirtschaftung erheblicher Einnahmen, die in Infrastruktur, Gesundheitswesen und
Bildung reinvestiert werden konnen.
Pro-Wirtschaft-Team:
Ilhr Fokus liegt darauf, die wirtschaftlichen Vorteile und gesellschaftlichen Vorziige des
Vorschlags hervorzuheben. Entwickeln Sie starke Argumente dafiir, warum das Projekt
unerlasslich ist, und schlagen Sie Ideen vor, um Umweltbedenken auszuraumen.

Umweltperspektive:

- BeschleunigungderEntwaldung, Stérungder Tierweltund Zerstdrung von Okosystemen,
Erhdhung der Treibhausgasemissionen und Beitrag zum Klimawandel, Umweltverschmut-
zung, die sich auf Luft, Wasser und die 6ffentliche Gesundheit auswirkt.
Umweltfreundliches Team:
lhr Fokus liegt darauf, die Umwelt- und Gesundheitsrisiken des Projekts hervorzuheben.
Setzen Sie sich fir nachhaltige Energiealternativen ein und erklaren Sie deren Bedeutung fir
das langfristige okologische und gesellschaftliche Wohlergehen.

Weitere Diskussionsszenarien (optional):

* Ein Unternehmen schlagt vor, Kosten — durch eine Kiirzung der Sozialleistungen fir
Mitarbeiter — zu senken, was sich auf das Wohlergehen der Belegschaft auswirken kénnte.

* Eine Schule erwagt, die Unterrichtszeiten zu verlangern, um die schulischen Leistungen
zu verbessern, was jedoch die Freizeit und die aulRerschulischen Aktivitaten der Schiiler
einschrankt.

* Ein Team am Arbeitsplatz muss entscheiden, ob es eine neue Technologie einfihrt, die
die Effizienz steigert, aber zu Stellenabbau fiihren kdnnte.

* Nutzung sozialer Medien vor dem 18. Lebensjahr oder nicht.

Kollaborative Fahigkeiten und Umgang mit Gruppendynamik I I I
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EGG DROP CHALLENGE

Kategorie:
Kollaborative Fahigkeiten und Umgang mit Gruppendynamik

Uberblick:

Die Herausforderung ,Ein Ei fallen lassen” ist ein spannendes Spiel, bei dem eine Gruppe
gemeinsam eine Konstruktionsaufgabe |0st: Sie muss eine Struktur bauen, die ein rohes Ei
vor dem Zerbrechen schiitzt, sobald es aus groBer Hohe fallen gelassen wird.

o

Lern- und Teilhabeziele:

Die Herausforderung ,Ein Ei fallen lassen spiegelt reale Szenarien wider, in denen
Individuen zusammenarbeiten, Ressourcen verwalten und Probleme unter bestimmten
Einschrankungen |6sen missen. Diese Fahigkeiten sind flir junge Berufseinsteiger, die in die
Arbeitswelt eintreten, von entscheidender Bedeutung, da Teamarbeit, Kommunikation und
Anpassungsfahigkeit dort einen hohen Stellenwert haben.

So konnen sie die Bedeutung von Rollen und Verantwortlichkeiten in einem Team er-kennen
und untersuchen, wie sich Gruppenentscheidungen auf die erfolgreiche Erledigung von
Aufgaben am Arbeitsplatz auswirken.

Sie konnen (bertragbare Fahigkeiten wie Zusammenarbeit, kritisches Denken und
Kommunikation aufbauen.

Kontext und Teilnehmende:
m ° Gestalten Sie die Aktivitat als Simulation eines Arbeitskontexts, wobei die Teilnehmenden

zusammenarbeiten miissen, um ,ein Projekt zu realisieren” (das Ei zu schiitzen).

* Positionieren Sie den Beobachter als ,Teamcoach®, der Feedback gibt, ahnlich wie ein
Manager, der die Teamdynamik evaluiert.

* Heben Sie Parallelen zwischen den begrenzten Ressourcen in der Ubung und den
Einschrankungen am Arbeitsplatz wie Budgets, Zeit und Materialien hervor.

* Betonen Sie die Bedeutung einer klaren Kommunikation, um sicherzustellen, dass alle
Teammitglieder den Plan verstehen und einen Beitrag leisten konnen.

* Fokussieren Sie darauf, Plane auf der Grundlage von Testergebnissen anzupassen,
ahnlich wie bei einer iterativen Problemldsung im beruflichen Kontext.

n Empfehlungen fiir eine erfolgreiche Durchfiihrung:

Es sollte gentigend Platz vorhanden sein, um die Struktur fir jedes Team aufzubauen. Sie
sollten einen Ort wahlen, an dem Sie die Eier aus verschiedenen Hohen, beispielsweise
von einer Leiter, fallen lassen konnen. Am besten wahlen Sie einen Ort im Freien, um keine
Raume zu verschmutzen. Die Teilnehmenden freuen sich, wenn die verschiedenen Hohen
mit einem MalRband gemessen werden konnen.

Die Teams sollten verstehen, dass sie kein zusatzliches Material erhalten.
Empfohlene GruppengroRe: 4 bis 30 Personen
Wie man diese Aktivitat in Eins-zu-eins-Settings (z. B. Mentoring, Einzelarbeit) einsetzt: Da
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es sich um eine gemeinschaftliche Ubung handelt, ist sie fiir Eins-zu-eins-Settings nicht zu
empfehlen.

Wie man die Aktivitat fiir vulnerable Gru
mit Lern- oder emotionalen Problemen):
- Einige Gruppen konnten das Zerbrechen des Eies als ,Misserfolg” betrachten --> deuten
Sie es — anstatt als ,Verlust” — als eine Chance, Strategien zu analysieren.
- Bei jingeren oder weniger erfahrenen Teilnehmenden sollten Sie die Anweisungen
vereinfachen und mehr Zeit einraumen.
- Stellen Sie visuelle Beispiele der Materialien zur Verfligung, um Verwirrung zu
vermeiden.

Wie man die Aktivitat an unterschiedliche kulturelle Kontexte oder Bildungskontexte anpasst:
- In Kulturen, die kollektives Handeln und Harmonie schéatzen, kann Wettbewerb
unangenehm empfunden werden --> bezeichnen Sie die Aufgabe als gemeinsames
Lernerlebnis statt als Wettkampf. In stark hierarchischen Kulturen neigen die
Teilnehmenden dazu, sichdem ,Anfiihrer” unterzuordnen. Der Trainer kann ausdriicklich

zu gleichberechtigter Teilnahme auffordern.

- Fir fortgeschrittene Gruppen (Fachleute, Ingenieure, Studenten) kann das Experiment
komplexer gestaltet werden (durch zusatzliche Einschrankungen wie Zeitlimit,
Kostenbudget oder Designprasentationen).

Benotigte Materialien:

Fir jedes Team:

* eine Rolle Klebeband

* ein rohes Ei (Varianten: eine Wasserbombe, eine zerbrechliche Lego-Konstruktion)
* eine Schere

* 10 Blatt Papier im Format A4 (alternativ 4 Blatt einer groBen Zeitung)

* Papier und Stift fir den Beobachter

* (Maliband)

Dauer:
40 Minuten
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Ablauf der Aktivitat:

Schritt 1:

Der Trainer teilt die Teilnehmenden in Bauteams mit jeweils 3 bis 5 Personen ein und wahlt
einen Beobachter aus.

Jedes Team erhalt die gleichen Materialien: eine Rolle Klebeband, ein rohes Ei, eine Schere
und 10 Blatt Papier, alternativ 4 grol3e Seiten Zeitungspapier.

Der Beobachter erhdlt ein Blatt Papier, einen Stift und die folgenden Anweisungen:
Beobachten Sie die verschiedenen Teams. Wie arbeiten sie zusammen? Wer leistet einen
konstruktiven Beitrag? Wer arbeitet? Wie gehen sie mit Meinungsverschiedenheiten und
Frustrationen um? Machen Sie sich Notizen.

Schritt 2:

Der Trainer erklart die Aufgabe: Jedes Team muss eine Schutzvorrichtung fir sein Ei
entwerfen und bauen. Das Ziel ist es, zu verhindern, dass das Ei beim Fallen zerbricht. Die
Teams haben 25 Minuten (oder mehr, je nach Situation) Zeit, um ihre Entwiirfe zu erstellen,
nachdem sie ihre Materialien und Anweisungen erhalten haben.

Schritt 3:

Sobald die Bauphase abgeschlossen ist, begeben sich alle Teams nach drauen, um ihre
Entwiirfe zu testen, indem sie ihre Eier aus verschiedenen Hohen fallen lassen, beginnend
mit der Armlange des Trainers. Das Team, dessen Ei aus der gewahlten hochsten Hohe nicht
zerbricht, gewinnt.

Fazit/Nachbesprechung:

Der Trainer regt eine Diskussion uber die Methoden und den Entscheidungsprozess der
Gruppen an. Der Beobachter kann dabei wertvolle Beitrage leisten. Der Schwerpunkt sollte
darauf liegen, welche Strategien fiir ein gutes Arbeitsergebnis wichtig sind und welche
Verhaltensweisen eine gute Teamarbeit behindern.

Fragen an die Gruppen:

1. Wie hat |hr Team die Rollen verteilt (z. B. Leiter, Konstrukteur)? War das geplant oder hat
jemand ganz naturlich die Flihrung tbernommen?

2. Wie hat |hr Team sichergestellt, dass alle Ideen gehdrt wurden, insbesondere die der
ruhigeren Mitglieder? Hat sich jemand ausgeschlossen gefiihit?

3. Wie hat Ihr Team Ideen gesammelt und sich fiir ein Design entschieden? Haben Sie auf
den Ideen der anderen aufgebaut oder sind Sie dem Plan einer einzelnen Person gefolgt?
4. Wie ist Ihr Team mit Meinungsverschiedenheiten oder Situationen umgegangen, in de-nen
die Idee einer Person abgelehnt wurde?

5. Hat Ihr Team sein Design vor der endgiiltigen Verdffentlichung getestet? Warum bzw.
warum nicht?

6. WiehatlhrTeam auf Fehler oder Riickschlage reagiert? Wurden diese als Lernmoglichkeiten
oder als Misserfolge angesehen?
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PT. 2 PARTIZIPATIVE AKTIVITATEN

7. Was hat |hr Team gut gemacht, und was wiirden Sie verbessern, wenn Sie dies noch
einmal machen wiirden?

Fragen an den Beobachter:

1. Haben Sie bemerkt, dass das Team Schwierigkeiten bei der Entscheidungsfindung hatte?
Welche Verhaltensweisen haben dazu beigetragen?

2. Welche konkreten Handlungen sind Ihnen besonders aufgefallen?

3. Haben Sie beobachtet, dass eine Person die Entscheidungsfindung dominiert hat? Wie
hat sich das auf das Ergebnis ausgewirkt?

4. Wurden bestimmte Mitglieder ignoriert? Wie hat sich das auf den Prozess ausgewirkt?

Fragen an alle:

1. ,Inwiefern hangt diese Aktivitat mit der Teamarbeit an Ihrem Arbeitsplatz/in lhrer Schule/
in lhrer Gemeinschaft zusammen?“

2. ,Welche Verhaltensweisen aus dieser Aktivitat sind lhrer Meinung nach fir eine erfolg-
reiche Zusammenarbeit im realen Leben am wichtigsten?”

3. ,Wie konnen Sie das heute Gelernte anwenden, um die Teamarbeit in lhrem Alltag zu
verbessern?”

4. ,Welche Eigenschaften haben jemanden in dieser Aktivitat zu einer guten Flihrungsperson
gemacht? Wie konnen diese Eigenschaften entwickelt werden?”

5. ,Wie konnen Teams sicherstellen, dass die Starken aller Beteiligten auch in Situationen
mit hohem Druck genutzt werden?“

Tipps fiir die Moderation der Nachbesprechung

- Ermutigen Sie zu Ehrlichkeit: Erinnern Sie die Teilnehmenden daran, dass das Ziel
darin be-steht, zu lernen und nicht zu kritisieren.

- Nutzen Sie den Beobachter: Die Notizen des Beobachters kdnnen eine andere
Perspektive bieten und eine tiefere Diskussion anregen.

- Konzentrieren Sie sich auf Verhaltensweisen: Fokussieren Sie das Gesprach auf
Handlungen und Strategien, nicht auf personliche Eigenschaften.

- Zeitmanagement: Planen Sie geniigend Zeit ein, damit alle zu Wort kommen, aber
halten Sie die Diskussion fokussiert.

Kollaborative Fahigkeiten und Umgang mit Gruppendynamik I I I
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ERWARTUNGEN AM ARBEITSPLATZ

Kategorie:
Kollaborative Fahigkeiten und Umgang mit Gruppendynamik

Uberblick:

Die Aktivitat unterstiitzt Teilnehmende dabei, Erwartungsmanagement im beruflichen
Umfeld zu erforschen, das Verstandnis fir ihre eigenen Erwartungen zu vertiefen und diese
mit den Erwartungen anderer zur Erreichung eines gemeinsamen Ziels abzustimmen.

Lern- und Teilhabeziele:

* ldentifikation von personlichen Erwartungen und Rollen in einem gemeinsamen Projekt

° (ben, unterschiedliche Perspektiven aufeinander abzustimmen, um einen gemeinsamen
Plan zu verfolgen

* Entwicklung von Teamwork- und Verhandlungsfahigkeiten durch den Umgang mit sich
wider-sprechenden Positionen

* Entwicklung eines Verstandnisses fiir die Bedeutung klarer Kommunikation fiir eine
erfolgreiche Zusammenarbeit

Kontext und Teilnehmende

m Mit jungen Erwachsenen (20-29 Jahre), informelles Umfeld/Workshop usw. Wenn die
Teilnehmenden noch nie an Gruppenprojekten am Arbeitsplatz oder in einem anderen
Umfeld gearbeitet haben, kann es fiir sie schwierig sein, liber die Szenarien nachzudenken.
Es wird empfohlen, dass die Leitung vor der Durchfiihrung der Aktivitat eine Brainstorming-
Sitzung Uber Arbeitssituationen im Allgemeinen durchfiihrt (oder die Teilnehmenden nach

den Herausforderungen fragt, denen sie bei der Arbeit an Gruppenprojekten usw. begegnet
sind).

ﬂ Empfehlungen fiir eine erfolgreiche Durchfiihrung:
. mpfohlene GruppengroB am besten mit 9 18 Tellnehmenden (3- 6 Drelergruppen)

Anstelle der Gruppenarbeit dbernimmt der Mentor d|e Rolle der ,Teammitglieder”. Der
Jugendliche definiert zunachst seine eigenen Erwartungen und bespricht dann mit dem
Mentor, inwiefern diese mit denen anderer Mitglieder eines realen Teams liberein-stimmen
oder im Konflikt stehen konnten. Konzentrieren Sie sich auf die Reflexion: ,Wie wiirden
Sie sich anpassen, wenn jemand anderes andere Prioritaten hatte?”

* Anpassung der Aktivitat fiir vulnerable Gruppen (z. B. junge Migranten, Jugendliche mit

Lern- oder emotionalen Schwierigkeiten):

- Verwenden Sie vereinfachte und konkrete Arbeitsplatzszenarien (Schulprojekt,
Gruppenausflug, Veranstaltungsplanung).

- Planen Sie zuséatzliche Zeit fiir den Austausch von ldeen ein, insbesondere wenn
Sprache oder Selbstvertrauen ein Hindernis darstellen.

- Moderieren Sie die Diskussion starker, um sicherzustellen, dass alle zu Wort kommen.
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- Menschen mit Horbeeintrachtigungen oder begrenztem Wortschatz konnen
Schwierigkeiten haben, an der Aktivitat teilzunehmen. In solchen Fallen empfehlen wir,
eine Person hinzuzuziehen, die ihnen bei der Teilnahme an der Unterhaltung helfen
kann.

* So passen Sie die Aktivitat an unterschiedliche kulturelle Kontexte oder Bildungskontexte
an:
- Passen Sie die Arbeitsplatzszenarien an die Realitdt der Teilnehmenden an (z. B.
Freiwilligenprojekte, studentische Aufgaben, familidre Verpflichtungen).
- In Kulturen mit starker Hierarchie sollte klargestellt werden, dass alle Stimmen wahrend
der Aktivitat gleich wichtig sind.

Benotigte Materialien:

* Szenarien fiir jede Gruppe (siehe unten)
* Papier und Stifte

Dauer:
40 - 45 Minuten

e K
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Ablauf der Aktivitat:
Schritt 1: Gruppen bilden

* Jede Gruppe erhalt eine kurze Beschreibung ihres zugewiesenen Arbeitsplatzprojekts —
Es ist WICHTIG, die Situationen zu lesen, die unten in den Handouts aufgefiihrt sind:
- Ziel: Was muss erreicht werden?
- Verfligbare Ressourcen: Personen, Zeit, Budget
- Herausforderungen: Spezifische Einschrankungen oder Missverstandnisse, die gelost
werden miissen

Schritt 2: Einzelarbeit

* Jeder Teilnehmende erhalt zwei Aufgaben, die er erledigen muss (basierend darauf,
was er in der gegebenen Situation mit seiner Personlichkeit/seinen Fahigkeiten usw. tun
wiirde):

- Seine personlichen Ziele und Erwartungen fiir das Projekt notieren
- Einen Vorschlag machen, wie er zum Projekt beitragen wiirden (z. B. Rollen, Aufgaben,
Zeit-plan)

Schritt 3: Gruppendiskussion
* Die Gruppenmitglieder tauschen sich tiber das aus, was sie individuell geschrieben haben:

° Gemeinsam diskutieren sie:
- - Inwiefernstimmenihre Erwartungen tiberein oder unterscheiden sie sich voneinander?
- - Welche Herausforderungen sehen sie bei der Vereinbarkeit dieser Erwartungen?
- - Wie konnen sie ihre Ideen zu einem realistischen Projektplan zusammenfiihren?

Schritt 4: Prasentation der Ergebnisse

* Jede Gruppe prasentiert ihren endgiiltigen Projektplan und reflektiert den Prozess der
Abstimmung ihrer Erwartungen.

Schritt 5: Nachbesprechung und Reflexion

* Anstelle von separaten Nachbesprechungen moderieren Sie eine gemeinsame Diskussion

mit allen Teilnehmenden.

- Wie war es fir Sie, Ihre eigenen Erwartungen zu daulBern und diese dann an die Gruppe
anzupassen?

- Welche Unterschiede oder Konflikte sind aufgetreten und wie sind Sie damit
umgegangen?

- Was hat Ihrer Gruppe geholfen eine Einigung zu erzielen?

- Inwiefern spiegelt dieser Prozess Teamarbeit und Erwartungsmanagement in realen

- Arbeitsplatzen oder Schulen wider?

- WelcheFahigkeitenwarenheuteamniitzlichsten(z.B.Zuhoren,Kompromissbereitschaft,
Kommunikation) und wéren auch in realen Situationen niitzlich?
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Fazit/Nachbesprechung:
Individuelle Erfahrung

Wie hat es sich angeflihlt, die eigenen Erwartungen zu erkennen und sie mit dem Team
zu teilen?
Fiel es Ihnen leicht oder schwer, lhre Ideen zu duRern? Warum?

Teamdynamik

Wie ist Ihr Team mit unterschiedlichen Erwartungen oder widerspruchlichen Ideen
umgegangen?

Wurden Kompromisse geschlossen? Wie haben Sie diese beschlossen?

Haben Sie innerhalb lhrer Gruppe unausgesprochene Annahmen bemerkt? Wie haben
diese die Diskussion beeinflusst?

Relevanz fir den Arbeitsplatz

Wie lasst sich Ihrer Meinung nach der Umgang mit Erwartungen auf reale Situationen
am Arbeitsplatz tibertragen?

Welche Strategien konnen Sie anwenden, um Erwartungen im beruflichen Umfeld in
Einklang zu bringen?

Wie konnen schlechte Kommunikation oder unklare Erwartungen die Leistung eines
Teams beeintrachtigen?

Erfolgreiche Fahigkeiten

Welche Fahigkeiten haben Sie wahrend der Aktivitat eingesetzt (z. B. aktives Zuhoren,
Verhandlungsgeschick, Teamarbeit)?
Wie konnen Sie diese Fahigkeiten verbessern, um Erwartungen effektiver zu managen?

Verwendete Materialien/Handouts:
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Szenario 1: Organisation einer Teambuilding-Veranstaltung

Ziel: Planen und organisieren Sie eine halbtagige Teambuilding-Aktivitat fir 15 Mitarbeiter,
um die Teamarbeit und Kommunikation zu starken.

Verfiigbare Ressourcen:
- Personen: lhr Team aus 3 Organisatoren und einer Personalassistentin zur
Unterstutzung.
- Zeit: Zwei Wochen fiir die Fertigstellung und Umsetzung des Plans.
- Budget: 300 €.

Herausforderungen:
- Nicht alle Mitarbeiter mochten teilnehmen - einige halten es fiir Zeitverschwendung.
- Die Veranstaltung muss mit den Unternehmenswerten Nachhaltigkeit und Inklusion im
Einklang stehen.
- Einleitender Manager hat sich unzufrieden mit friiheren Teambuilding-Veranstaltungen
gezeigt.

Szenario 2: Entwicklung einer Initiative fiir Wellness am Arbeitsplatz

Ziel: Planen Sie eine niedrigschwellige Wellnessinitiative, um das Wohlergehen und die
Arbeitsmoral lhrer Mitarbeiter zu verbessern.

Verfiigbare Ressourcen:
- Personen: lhr 3-kdpfiges Team und ein Koordinator fiir das Wellnessbudget zu lhrer
Beratung.
- Zeit: drei Tage, um lhren Vorschlag auszuarbeiten und dem Managementteam
vorzustellen
- Budget: 150 € fir Materialien oder Aktivitaten

Herausforderungen:
- Die Teammitglieder haben unterschiedliche Ideen fir die Initiative (z. B. Fitnesskurse,
Achtsamkeitssitzungen, gesiindere Snacks).
- Nicht alle Mitarbeiter sind von Wellness-Programmen begeistert und die Teilnahme
muss freiwillig sein.
- Der Vorschlag muss kosteneffizient sein und klare Vorteile fiir die Mitarbeiterzufrie-
denheit bieten.

Szenario 3: Start einer Social-Media-Kampagne

Ziel: Erstellung und Durchfiihrung einer zweiwochigen Social-Media-Kampagne zur
Bewerbung einer neuen wiederverwendbaren Wasserflasche, die sich an junge Erwachsene
richtet, die Wert auf Nachhaltigkeit und Stil legen.

Produktdetails:
- - Name: AquaPure Eco Bottle
- - Eigenschaften

* hergestellt aus Edelstahl, BPA-frei
*halt Getranke 24 Stunden lang kalt und 12 Stunden lang heil3

+ erhéltlich in drei trendigen Farben: Ozeanblau, Waldgriin und
Sonnenuntergangsorange

- kompaktes, auslaufsicheres Design, geeignet fiir den taglichen Gebrauch
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Verfiigbare Ressourcen:
- Personen: lhr Team aus 3 Mitgliedern mit unterschiedlicher Erfahrung im Bereich
Social Media und ein freiberuflicher Grafikdesigner fiir die Erstellung visueller Inhalte
- Zeit: Die Kampagne muss in einer Woche starten.
- Budget: 500 € fiir Werbung, Tools und externe Ressource.

Herausforderungen:
- Die Teammitglieder haben unterschiedliche Vorstellungen vom Ton der Kampagne (z.
B. professionell vs. spielerisch).
- begrenzte Zeit, um die Wirksamkeit der Kampagnenstrategie zu testen
- Der Kunde erwartet, dass die Kampagne innerhalb von zwei Wochen mindestens 5.000
Interaktionen erzielt, hat jedoch keine klaren Richtlinien vorgegeben.

Kollaborative Fahigkeiten und Umgang mit Gruppendynamik I I I
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STARKEN UND SCHWACHEN

Kategorie:
Kollaborative Fahigkeiten und Umgang mit Gruppendynamik

Uberblick:

Die Aktivitat hilft den Teilnehmenden, ihre Starken und Schwachen zu erkennen, den Wert
von Zusammenarbeit zu verstehen und zu begreifen, wie die Starken anderer genutzt werden
konnen, um individuelle Schwachen im beruflichen Umfeld auszugleichen.

Lern- und Teilhabeziele:

* die eigenen Starken und Schwachen kennenlernen

° lernen, eigene Starken zu nutzen, um Herausforderungen zu meistern

* erkennen, wie sich unterschiedliche Starken in einer Gruppe gegenseitig erganzen kdnnen
* Selbstvertrauen in Bezug auf die eigenen Starken gewinnen

Kontext und Teilnehmende:
mit Jugendlichen und jungen Erwachsenen (18-26 Jahre), informelles Umfeld/Workshop
etc.

Empfehlungen fiir eine erfolgreiche Durchfiihrung:

* Empfohlene Gruppengrolle: Die ideale GruppengroRe liegt bei 10 bis 20 Teilnehmenden.
So ist ein vielfaltiger Austausch wahrend des Bingo-Spiels und der Diskussionsrunden
mogllch wahrend d|e Atmosphare personllch und sicher gestaltet werden kann

Die Leitung kann die Visualisierung anleiten und dann den Jugendlichen auffordern,
seinen Moment der Starke detailliert zu beschreiben. Anstelle von Bingo konnen Sie eine
Liste mit Situationen verwenden und den Teilnehmenden bitten, die fir ihn zutreffenden
zu markieren. Gemeinsam identifizieren Sie 2-3 Starken und eine Schwache und
reflektieren dann, wie die Starken die Schwache ausgleichen oder unterstiitzen kénnen.
Fragen (dariiber, wann die Schwéche auftritt, wie sie sich auf ihn/sie auswirkt und wie
Starken helfen kdnnen) dienen als Anregungen fiir ein tieferes Gesprach.

* Wie man die Aktivitat fiir vulnerable Gruppen (z. B. junge Migranten, Jugendliche mit Lern-
oder emotionalen Herausforderungen) anpasst:

- Konzentrieren Sie sich zunadchst darauf, ein Geflihl der Sicherheit zu schaffen -
lassen Sie die Teilnehmenden nur mitteilen, womit sie sich wohlfiihlen (das Teilen von
Schwachen sollte immer freiwillig bleiben).

- Verwenden Sie vereinfachte Sprache und visuelle Hilfsmittel (Symbole, Zeichen,
Zeichnungen) anstelle von schriftlichem Bingo, falls die Lese- und Schreibkompetenz
ein Hindernis darstellen konnte.

- Bieten Sie eine kiinstlerische Variante (Zeichnung der Starken auf einer menschlichen
Figur) als Hauptaktivitdt an (nicht nur als Nebenoption), da dies den Ausdruck Uber
Worte hinaus unterstiitzt.

Kollaborative Fahigkeiten und Umgang mit Gruppendynamik I I I
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- Flremotional vulnerable Gruppen sollte die Leitung darin geschult werden, Unbehagen

zu erkennen und den Fokus bei Bedarf wieder auf positive Starken zu lenken.

* Wie man die Aktivitat an unterschiedliche kulturelle Kontexte oder Bildungskontexte

anpasst:
- In Kulturen, in denen das Besprechen personlicher Schwachen als zu offen empfunden

v

* Bingo-Liste fir jeden Teilnehmenden
* Bleistift
* Papierbogen

Benotigte Materialien:

werden konnte, legen Sie zunachst mehr Wert auf Starken und fiihren Sie Schwachen
nur als ,Bereiche fiir Wachstum” oder ,Dinge, in denen ich mich verbessern mochte”
ein.

Passen Sie die Beispiele im Bingo-Blatt an, so dass sie kulturell relevante Erfahrungen
widerspiegeln (z. B. Situationen aus der Schule, der Gemeinde, der Familie oder dem
Arbeitsleben).

Verbinden Sie in formalen Bildungskontexten die Aktivitat mit der Berufsvorbereitung
oder Aktivitaten zur Schulung von Teamfahigkeiten, so dass sie mit akademischen
oder beruflichen Zielen in Einklang steht.

In informellen oder Jugendarbeitsumgebungen sollten Sie den Ton spielerisch und
kreativ halten und mehr Zeit fiir Zeichnen, Geschichtenerzahlen und Gruppenaktivitaten
einraumen.

Dauer:
40 - 50 Minuten
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Ablauf der Aktivitat:

Schritt 1: Gefiihrte Visualisierung — Einen Moment der Starke entdecken

DasZielistes, eineentspannte und sichere Atmosphare zu schaffen,damit die Teilnehmenden
sich Uber ihre personlichen Starken 6ffnen kdnnen. Die Leitung leitet eine kurze gefiihrte
Visualisierung: ,Schliel8en Sie die Augen und atmen Sie ein paar Mal tief durch. Denken Sie an
einen Moment in lhrem Leben, in dem Sie sich wirklich stark, fahig oder stolz auf sich selbst
gefihlt haben. Das kann etwas Kleines oder etwas Grol3es gewesen sein. Stellen Sie sich
die Situation detailliert vor - wo Sie waren, was Sie um sich herum gesehen haben, wer dort
war, was Sie getan haben, was Sie gefiihlt haben. Konzentrieren Sie sich auf die konkreten
Handlungen, die Sie unternommen haben und die diesen Moment fir Sie bedeutsam gemacht
haben.”

* Nach einer Minute der Stille und Reflexion 6ffnen die Teilnehmenden ihre Augen und
behalten die Erinnerung im Gedachtnis. Sie sind eingeladen, die Erinnerung zu teilen,
wenn sie mochten, aber das ist nicht verpflichtend.

Schritt 2: Starken-Bingo
Diese Aktivitat hilft den Teilnehmenden, ihre personlichen Starken auf interaktive und
unterhaltsame Weise zu entdecken.

* Jeder Teilnehmende erhalt einen Bingo-Zettel mit vielen verschiedenen Situationen, die
auf unterschiedliche Starken hinweisen (,Hat jemandem bei der L6sung eines Problems
geholfen”, ,Ist unter Druck ruhig geblieben®, ,Hat eine kreative Losung gefunden®, ,Hat
eine Veranstaltung organisiert”, ,Hat jemandem zugehort, der Unterstiitzung brauchte”)
- siehe Materialien unten.

* Die Teilnehmenden bewegen sich im Raum, unterhalten sich miteinander und suchen
Personen, die diese Situationen erlebt haben.
* Wenn sie jemanden finden, unterschreibt diese Person das Kastchen mit dieser Situation.
* Wichtig:
- Jeder Teilnehmende muss sich bemiihen, fiir jede Aktivitat Unterschriften zu sammeln.
- Jeder Teilnehmende sollte mindestens fiinf verschiedene Situationen unterschreiben.
- Die Teilnehmenden sollten auch die Kastchen markieren, die auf sie zutreffen (wenn
sie also ein Kastchen unterschreiben, markieren sie es gleichzeitig in ihrem eigenen
Bingo).

Schritt 3: Personliche Starken verstehen

* Bevor mit der Arbeit in Zweiergruppen begonnen wird, stellt die Leitung das Konzept der
personlichen Starken vor: Personliche Starken sind positive Eigenschaften, Fahigkeien und
Verhaltensmuster, die Ihnen helfen, Ziele zu erreichen, Herausforderungen zu meistern und
einen positiven Beitrag fir sich selbst und andere zu leisten.

* Als Gruppe nennen die Teilnehmenden verschiedene Starken (Empathie, Kreativitat,
Fuhrungsqualitaten, Ausdauer, Teamfahigkeit, Problemldsungskompetenz,
Anpassungsfahigkeit). Die Leitung schreibt diese auf, damit sie fiir alle sichtbar sind.

* Die Leitung stellt auRerdem Starken und Schwachen als zwei Seiten der Selbstwahrneh-
mung vor. Schwachen sind keine Fehler, sondern Bereiche, in denen man sich weiterent-
wickeln kann oder in denen Zusammenarbeit hilfreich ist.
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* AnschlielRend teilen sich die Teilnehmenden in Zweiergruppen auf.

- Die Teilnehmenden schauen sich ihre markierten Bingo-Felder an und wahlen drei
Situationen aus, um mindestens drei Starken zu nennen, die sie ihrer Meinung nach
haben. Es kann sein, dass sie Schwierigkeiten haben, Starken zu benennen. Seien Sie
sich dessen bewusst und helfen Sie den Teilnehmenden.

- Sie schreiben die Starken auf und fiigen jeweils ein konkretes Beispiel hinzu, wann sie

diese gezeigt haben.
AnschlieRend denken sie Uiber eine ihrer Schwachen nach und teilen diese, wenn sie
sich dabei wohlfiihlen, dem anderen mit — warum sie dies fiir eine Schwéache halten,
wann sie diese beobachten usw. Sie konnen die folgenden Fragen verwenden, wenn
sie zu zweit sprechen:

* Wenn Sie an die von lhnen genannte Schwéache denken, in welchen Situationen tritt
sie am haufigsten auf?

« Wie wirkt sich diese Schwéache normalerweise auf Sie aus — auf lhre Arbeit, lhre
Beziehungen oder Ihr Selbstvertrauen?

* Erinnern Sie sich an eine Situation, in der eine lhrer Starken lhnen geholfen hat, mit
dieser Schwache umzugehen oder ihre Auswirkungen zu verringern?

* Welche Stérke aus der heutigen Aktivitat konnte Ihnen helfen, wenn diese Schwéche
auftritt?
* Alternative fir kreative und kiinstlerisch begabte Menschen: Sie malen zu zweit eine
menschliche Gestalt auf ein Blatt Papier und malen Symbole fiir ihre Starken hinein.

Schritt 4: Austausch im Plenum und Gruppierung nach Starken
* Jeder Teilnehmende teilt der Gruppe eine seiner Starken mit.

* DielLeitungbittetdie Teilnehmenden, sich entsprechend ihrer ahnlichen Starkenin Gruppen
zusammenzufinden (alle, die ,Kreativitdt” genannt haben, stellen sich zusammen, alle,
die ,Empathie” genannt haben, bilden eine andere Gruppe). Die Teilnehmenden kdnnen
auch eine Gruppe wahlen, mit der sie sich identifizieren, auch wenn sie diese Starke beim
Austausch nicht genannt haben. Die Gruppen sollten aus 3 bis 5 Personen bestehen,
nicht mehr.

* In diesen Gruppen diskutieren sie:

- Wie diese Starke ihnen in einer Situation helfen konnte, in der sie sich festgefahren,
unsicher oder schwach fihlen.

- Wie sie als Gegengewicht zu einer personlichen Schwache dienen konnte — sie
sprechen zu zweit Uber die von ihnen genannten Schwachen und diskutieren, wie ihre
spezifische Starke ihnen helfen kann, mit dieser Schwache umzugehen. Die Leitung
kann die folgenden Fragen als Leitfaden austeilen:

*Bei welchen lhrer Schwachen konnte Ihnen diese Starke helfen?

*Wie kann diese Starke Sie unterstitzen, wenn die Schwache zum Vorschein
kommt?
*Wie konnten Sie diese Starke in Zukunft als Gegengewicht zu der Schwéache
nutzen?

*Welchen kleinen Schritt konnten Sie unternehmen, um diese Schwache in eine
Lernmaoglichkeit zu verwandeln?
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Schritt 5: Abschlusskreis
* Jede Gruppe teilt kurz eine Erkenntnis aus ihrer Diskussion mit den anderen.
* AbschlieRende Reflexionsaufgabe:

 ,Uberlegen Sie sich eine Mdglichkeit, wie Sie eine Ihrer Starken in der kommenden Woche
nutzen konnen, um sich selbst oder jemand anderem zu helfen.”

Fazit/Nachbesprechung
Sie kénnen die Teilnehmenden anhand der folgenden Fragen anleiten:

° Wie hat es sich angefiihlt, heute (iber lhre Starken und Schwéachen nachzudenken und
daruber zu sprechen?

* Haben Sie Starken oder Schwachen entdeckt, die Ihnen zuvor nicht vollstandig bewusst
waren?

* Wie konnen lhre Starken Ihnen helfen, wenn eine Schwache zum Vorschein kommt oder
Sie vor einer Herausforderung stehen?

* Fallt Ihnen eine Situation aus der jingsten Vergangenheit ein, in der die Anwendung einer
Ihrer Starken etwas bewirkt hatte?

* Haben Sie Muster oder Gemeinsamkeiten in den Starken der anderen festgestellt?
* Wie kdnnen wir unsere Starken als Gruppe blindeln, um uns gegenseitig zu unterstiitzen?

Verwendete Materialien/Handouts:
Bingo-Zettel
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In der letzten Woche
habe ich
einem Freund oder
Mitschiiler bei der Lo-
sung eines
Problems geholfen.

Kirzlich bin ich ru-
hig geblieben, als
die Dinge nicht so
liefen, wie geplant.

Im vergangenen
Monat habe ich
eine kreative
Losung fiir eine
Problem gefunden.

Ich habe geholfen,
ein Treffen, eine
Veranstaltung oder
eine Gruppenaktivi-
tat zu organisieren.

In den letzten zwei
Wochen habe ich
jemandem zugehort,
der liber etwas rede
musste.

Diesen Monat habe ich
auf eigene Faust eine

neue Fahigkeit gelernt
oder mir Wissen an-

Ich motiviere oft
andere, wenn
sie sich entmutigt
fiihlen.

Ich habe
Verantwortung
fur etwas Uber-

nommen, das

In letzter Zeit
habe ich mich
schnell angepasst,
als die Plane sich

Ich arbeite haufig
gut im Team, um ein
Ziel zu erreichen.

geeignet. andere plétzlich verandert
nicht tun wollten. hatten.
Im letzten Monat Ich habe die Initia- In der letzten Ich habe eine Ich erklére Dinge oft

habe ich geholfen, einen
Konflikt zu I6sen oder

tive ergriffen und
ein Projekt gestar-

Woche
habe ich einem

Aufgabe oder ein
Projekt friiher als

klar, damit andere sie
verstehen.

Missverstandnisse zu tet oder eine Auf- Fremden etwas geplant fertigge-
klaren. gabe angefangen, Gutes getan. stellt.
ohne dass mich
jemand darum ge-
beten hat.
Kirzlich habe ich mich Ich habe ein Ich habe dabei Kirzlich Ich habe jemandem

flr jemanden eingesetzt
und etwas verteidigt, an

technisches oder
praktisches Prob-

geholfen, Mate-
rialien, Personen

bin ich in einer
frustrierenden

eine Fahigkeit bei-ge-
bracht oder vor-ge-

das ich glaube. lem gelost. oder Auf-gaben Situation geduldig fuhrt.
flr eine Gruppe zu geblieben.
organisieren.
Im letzten Monat habe Ich habe kon- Vor kurzem Ich habe Feedback Kiirzlich habe ich
ich etwas aus einem sequent auf ein habe ich akzeptiert und eine Idee geteilt, die

Fehler, den ich gemacht
habe, gelernt.

personliches Ziel
hingearbeitet.

jemand integriert,
der sich ausge-
schlossen fiihlte.

dazu genutzt, mich
weiterzuentwi-
ckeln.

von anderen akzep-
tiert oder verwendet
wurde.

Ich habe jemandem
geholfen, mehr Selbst-
vertrauen in sich selbst

zu haben.

In der letzten
Woche habe ich
ein Problem unter
Zeitdruck gelost.

Ich habe andere in
einer Diskussion
dazu ermutigt, ihre
Ideen mitzuteilen.

Im vergangenen
Monat habe ich et-
was vollig Neues
ausprobiert.

Kiirzlich habe ich
einen Freund oder ein
Familienmitglied
wahrend einer
schwierigen
Zeit unterstutzt.
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TEAM-SYNERGIE

Kategorie:
Kollaborative Fahigkeiten und Umgang mit Gruppendynamik

Uberblick:

Diese Aktivitat nutzt Rollenspielibungen, um Herausforderungen am Arbeitsplatz,
wie Missverstandnisse, Gruppenkonflikte und Problemlésungen, zu simulieren. Die
Teilnehmenden spielen realistische Szenarien durch, gefolgt von Gruppendiskussionen, um
Strategien und Verfahren zur Bewaltigung dieser Herausforderungen zu erortern.

Lern- und Teilhabeziele:

* ldentifikation haufiger Herausforderungen am Arbeitsplatz und ihrer Ursachen
* Entwicklung von Kommunikations-, Teamwork- und Konfliktlosungsfahigkeiten
* Starkung des Selbstvertrauens im Umgang mit Problemen am Arbeitsplatz

Kontext und Teilnehmende:

Diese Aktivitat richtet sich an junge Menschen im Alter von 16 bis 20 Jahren, insbesondere
an diejenigen, die eine Berufsausbildung beginnen oder den Ubergang in die Arbeitswelt
vollziehen. Sie kann mit 10 bis 20 Teilnehmenden in einem Klassenzimmer, einem
Gemeindezentrum oder im Rahmen eines Ausbildungsprogramms durchgefihrt werden.

Empfehlungen fiir eine erfolgreiche Durchfiihrung:

Sorgen Sie dafiir, dass sich alle Teilnehmenden unterstiitzt fiihlen und vermeiden Sie es,
wahrend der Rollenspiele einzelne Personen herauszugreifen und zu kritisieren.

Geben Sie klare Anweisungen und bieten Sie Beispiele an, um den Teilnehmenden das
Verstandnis der Szenarien zu erleichtern.

Verwenden Sie Szenarien, die wahrscheinliche Erfahrungen der Teilnehmenden in
Einstiegsberufen widerspiegeln.

In Eins-zu-eins-Settings konnen die Rollenspiele vereinfacht werden, indem man
gemeinsam mit der Leitung Rollen Gibernimmt oder die Person bittet, zu beschreiben, wie
sie in jeder Situation reagieren wiirde, gefolgt von einer angeleiteten Reflexion.

Bei vulnerablen Gruppen sollten die Szenarien kirzer und weniger komplex gehalten
werden, wobei der Schwerpunkt eher auf klarer Kommunikation als auf dem Rollenspiel
liegen sollte. Versichern Sie den Teilnehmenden, dass es keine richtigen oder falschen
Antworten gibt. Ermutigen Sie die Teilnehmenden zu konstruktivem Feedback, um
Selbstvertrauen aufzubauen.

PassenSiedieSzenarieninunterschiedlichenkulturellenKontextenoderBildungskontexten
an, um vertraute Arbeitsumgebungen und kulturelle Normen widerzuspiegeln, damit die
Beispiele realistisch wirken.

Nehmen Sie sich nach jedem Rollenspiel zusatzliche Zeit fiir Reflexion und Diskussion
und betonen Sie dabei libertragbare Lektionen fiir Teamarbeit und Kommunikation.

Kollaborative Fahigkeiten und Umgang mit Gruppendynamik I I I
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Kollaborative Fahigkeiten und Umgang mit Gruppendynamik I I I

Benotigte Materialien:

* sechs vorbereitete Rollenspielkarten, die Szenarien am Arbeitsplatz beschreiben
* Stifte und Papier fiir Notizen der Teilnehmenden

* ein Whiteboard oder Flipchart, um Diskussionspunkte und Strategien
zusammenzufassen

Dauer:
60-75 Minuten
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Ablauf der Aktivitat:
Schritt 1:

Beginnen Sie mit einer Aufwarmrunde. Bitten Sie die Teilnehmenden, Beispiele fiir
Herausforderungen zu nennen, denen Mitarbeiter ihrer Meinung nach am Arbeitsplatz
begegnen kénnten. Wenn maoglich, konnen die Teilnehmenden auch eigene Erfahrungen
ein-bringen. Moderieren Sie eine kurze Diskussion und heben Sie dabei Themen wie
Missverstandnisse, Herausforderungen bei der Teamarbeit und Stressbewaltigung hervor.

Schritt 2:

Teilen Sie die Teilnehmenden in Gruppen von 3—4 Personen ein und weisen Sie jeder Gruppe
ein Rollenspielszenario zu. Geben Sie ihnen fiinf Minuten Zeit, um ihr Szenario zu lesen, die
Rollen zu besprechen und zu entscheiden, wie sie es darstellen wollen. Erklaren Sie ihnen,
dass sie zunachst das Problem und dann eine mogliche Losung in ihre Darstellung einbauen
mussen.

Schritt 3:
Die Gruppen fiihren ihr Rollenspiel nacheinander vor. Nach jeder Auffiihrung:

* leiten Sie eine Gruppendiskussion dariiber, was in dem Szenario passiert ist.

* bitten Sie die Teilnehmenden, die wichtigsten Herausforderungen aus jedem Fall zu
identifizieren und Strategien zu ihrer Losung vorzuschlagen.

* halten Sie die in der Diskussion erarbeiteten Losungen an die Tafel fest.

Fazit/Nachbesprechung:

Fassen Sie zum Abschluss die wichtigsten Erkenntnisse zusammen und betonen Sie
da-bei die Bedeutung von klarer Kommunikation, Empathie und Teamarbeit. Ermutigen
Sie die Teilnehmenden, dariiber nachzudenken, wie sie diese Fahigkeiten in zukiinftigen
Arbeitsumgebungen anwenden kénnen. Beispielfragen:

- Welche Kommunikationsstrategien haben am besten dazu beigetragen, Konflikte oder

- Missverstandnisse wahrend lhres Rollenspiels zu |6sen?

- Wie war es, innerhalb des Teams verschiedene Perspektiven einzunehmen, und was
haben Sie aus dieser Erfahrung iber Teamarbeit gelernt?

- Welche Ansatze aus den heutigen Szenarien konnten Sie in realen Situationen
anwenden, in denen Sie unter Druck mit anderen zusammenarbeiten oder
Meinungsverschiedenheiten |6sen missen?

Kollaborative Fahigkeiten und Umgang mit Gruppendynamik I I I
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Das Team erhdlt Anweisungen von
seinem Vorgesetzten, aber jedes Mitglied
interpretiert diese unterschiedlich. Dies
fihrt zu Problemen bei der Erledigung der
Arbeit.

Wie kann dies gelost werden?

Zwei Teammitglieder sind veréargert,
weil sie das Gefiihl haben, dass eine
Person sich nicht angemessen an einer
Gruppenaufgabe beteiligt.

Wie konnen Sie in dieser Situation ver-
mitteln?

Ein Kunde hat das falsche Produkt erhalten
und ist verargert. Zunachst reagiert ein
Teammitglied defensiv. Wiekanndas Team
zusammenarbeiten, um den Kunden zu
beruhigen und das Problem professionell
zu losen?

Wahrend einer Teambesprechung
streiten sich zwei Teilnehmende dar-
uber, wer die Leitung eines wichtigen
Projekts  Ubernehmen  soll.  Die
Uneinigkeit konnte den Fortschritt
verzogern. Wie kann der Teamleiter das
Problem I6sen?

Ein neues Teammitglied hat
Schwierigkeiten, sich in die Gruppe
einzufinden, und fuhlt sich von

Diskussionen ausgeschlossen.

Wie kann das Team eine einladende
Umgebung schaffen und dem neuen
Mitarbeiter helfen, sich erfolgreich zu
integrieren?

Ein Teammitglied macht einen Fehler,
der zu Verzdgerungen in einem Projekt
fuhrt. Der Rest des Teams ist frustriert
und die Spannung steigt.

Wie kann das Team konstruktiv mit dem
Fehler umgehen und einen Weg finden,
das Projekt wieder auf Kurs zu bringen?

Wahrend Teambesprechungen unter-
bricht eine Person haufig andere, was
zu Frustration fiihrt und produktive
Diskussionen verhindert. Wie kann
das Team dieses Verhalten respektvoll
ansprechen und sicherstellen, dass jeder
die Mdglichkeit hat, sich einzubringen?

Ein Teammitglied hat aufgrund
personlicher  Probleme  aullerhalb
der Arbeit Schwierigkeiten, Termine
einzuhalten. Andere Teammitglieder
sind sich unsicher, wie sie mit der
Situation umgehen sollen, ohne Grenzen
zu Uberschreiten.

Wie kann das Team Unterstltzung an-
bieten und gleichzeitig die Privatsphare
respektieren?
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ACHTSAMKEITS- UND ENTSPANNUNGSUBUNGEN

Achtsamkeit ist ein wirkungsvolles Instrument, um Stress zu bewaltigen, die Konzentration
zu verbessern und das Selbstbewusstsein zu starken. In der schnelllebigen Ubergangsphase
von der Ausbildung ins Berufsleben bieten Achtsamkeitsiibungen jungen Menschen
Techniken, die ihnen helfen, ihr Gleichgewicht zu bewahren und ihr Wohlergehen zu fordern.
In diesem Abschnitt werden Ubungen vorgestellt, die die Entspannung férdern, Angste

abbauen und zur Reflexion anregen.
EINBLICK

Da fast 60 % der befragten jungen Menschen unter Angsten leiden, bietet Achtsamkeit ei-
nen praktischen Ansatz, um Stress abzubauen und in Zeiten des Ubergangs ein Geflihl der
Kontrolle zu fordern.

AKTIVITATEN

Diese Ubungen ermdéglichen es den Teilnehmenden, eine Vielzahl von Techniken
auszuprobieren, von Atemwahrnehmung bis hin zu progressiver Muskelentspannung, um
herauszufinden, was fiir ihre Bediirfnisse am besten geeignet ist. Diese Ubungen sind so
konzipiert, dass sie leicht zugéanglich sind und sich problemlos in den Alltag integrieren
lassen. Sie bieten lebenslange Hilfsmittel fir Stressbewaltigung und Selbstfiirsorge.
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ATEMBEOBACHTUNG

Kategorie:
Achtsamkeits- und Entspannungsiibungen

Uberblick:

Die Teilnehmenden Uben, ihren Atem zu beobachten, um ihre Achtsamkeit und ihre
Konzentration zu verbessern. Dabei sitzen sie in einer bequemen, aber aufrechten
Position und beobachten den natiirlichen Atemfluss, ohne ihn zu verdndern. Das Ziel ist
es, Achtsamkeit zu kultivieren, indem die Aufmerksamkeit bei Ablenkungen wieder auf den
Atem gelenkt wird. Diese Ubung hilft den Teilnehmenden auch dabei, dariiber nachzudenken,
wie achtsames Atmen sie im Alltag und bei der Bewaltigung von Herausforderungen wie
dem Eintritt in die Arbeitswelt unterstitzen kann.

Lern- und Teilhabeziele:

* Entwicklung eines Bewusstseins fiir nattirliche Atemmuster

* Achtsamkeit tiben, indem die Aufmerksamkeit auf den gegenwartigen Moment gerichtet
wird

* Verbesserung der Fahigkeit, Ablenkungen zu erkennen und damit umzugehen

* Reflexion dariiber, wie diese Ubung bei alltdglichen Herausforderungen helfen kann, z. B.
bei der Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit und der Stressbewaltigung

Kontext und Teilnehmende:

Diese Aktivitat sollte in einem ruhigen Raum mit wenig Ablenkung durchgefiihrt werden.
Sie eignet sich als Einzel- oder als Gruppenibung, z. B. in Workshops, Meditationskursen
oder Teambuilding-Ubungen. Die Ubung ist sowohl fiir Anfianger als auch fiir erfahrene
Teilnehmende geeignet.

Empfehlungen fiir eine erfolgreiche Durchfiihrung:

* Beginnen Sie damit, den Zweck der Aktivitat zu erkldaren: Achtsamkeit kultivieren,
Ablenkungen bewaltigen und die Konzentrationsfahigkeit verbessern.

* Geben Sie eine Einflihrung in das Konzept des ,Mind-Wandering” (Gedankenwandern).
Erklaren Sie, dass es ganz natirlich ist, dass die Gedanken abschweifen, und dass die
Ubung darauf abzielt, die Aufmerksamkeit sanft zu trainieren.

* Betonen Sie, dass die Teilnehmenden die Ubung mit Neugier und ohne Wertung angehen
sollten.

* Schlagen Sie den Teilnehmenden vor, sich sanft auf ihre Atmung zu konzentrieren und
nachsichtig mit sich selbst zu sein, wenn ihre Aufmerksamkeit abschweift.

* Informieren Sie die Teilnehmenden, dass das Ziel darin besteht, den Atem zu beobachten,
nicht ihn zu kontrollieren. Betrachten Sie die Ubung als eine Gelegenheit, etwas uber sich
selbst zu lernen.

* Schaffen Sie eine ruhige, angenehme Umgebung. Verwenden Sie Kissen, Stiihle oder
Matten zum Sitzen.
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* Sorgen Sie dafiir, dass der Raum ruhig ist und keine Stérungen auftreten.

* Empfohlene GruppengrolRe: Die Anzahl der Teilnehmenden sollte von der GréRe des
verfligbaren Raums abhangen und so begrenzt sein, dass jeder einen bequemen Platz
wahlen kann (optimalerweise 15 Teilnehmende).

* Wie man diese Aktivitat in Eins-zu-eins-Settings (z. B. Mentoring, Einzelarbeit) einsetzt:
Diese Ubung wurde so konzipiert, dass sie auch in Eins-zu-eins-Settings eingesetzt
werden kann. Fiihren Sie sie daher gemaR den vorgestellten Anweisungen durch.

* Wie man die Aktivitat fiir vulnerable Gruppen anpasst (z. B. junge Migranten, Jugendliche
mit Lern- oder emotionalen Problemen): Betonen Sie, dass bei dieser Aufgabe Gedanken
zu unangenehmen Erinnerungen abschweifen konnen und es besonders wichtig ist, sich
bewusst wieder auf die Atmung zu konzentrieren und sich nicht in diesen Gedanken zu
verlieren.

° Anpassung der Aktivitdt an unterschiedliche kulturelle Kontexte oder Bildungskontexte:
Der kulturelle Kontext oder der Bildungskontext sollte den Ablauf dieser Ubung nicht
beeinflussen.

Benotigte Materialien:

* Stihle oder Kissen fiir bequemes Sitzen

* ein Timer zur Erfassung der Dauer (optional)

* ein kurzes Handout, in dem die Vorteile achtsamen Atmens und dessen Auswirkungen
auf die Konzentration und das Stressmanagement erlautert werden (optional)

Dauer:
20 Minuten
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Ablauf der Aktivitat:

Schritt 1:

Weisen Sie die Teilnehmenden an, sich in eine bequeme, aber aufrechte Position zu setzen,
entweder auf einem Stuhl mit den FiiRen flach auf dem Boden oder auf einem Kissen mit
gekreuzten Beinen. Erklaren Sie den Teilnehmenden, dass es bei dieser Ubung darum geht, den
Atem zu beobachten und die Konzentrationsfahigkeit zu trainieren. Es ist ganz natlirlich, dass
die Gedanken abschweifen, und jedes Mal, wenn dies geschieht, haben Sie die Mdglichkeit,
Ihre Aufmerksamkeit sanft wieder auf den Atem zu lenken. Dies hilft, Konzentration und Ruhe
zu entwickeln.

Schritt 2:

Bitten Sie sie, die Augen zu schlieRen oder den Blick zu entspannen und ihre Aufmerksamkeit
auf ihren Atem zu richten. Ermutigen Sie sie, den natlrlichen Rhythmus ihres Atems
wahrzunehmen, ohne ihn zu kontrollieren. Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um einfach
nur das Geflihl Ihres Atems zu beobachten. Achten Sie darauf, wo Sie ihn am deutlichsten
spduren: in den Nasenldchern, in der Brust oder im Bauch.

Schritt 3:

Machen Sie sich wahrend der Ubung bewusst, dass es ganz normal ist, wenn Ihre Gedanken
abschweifen. Es ist in Ordnung, wenn lhre Gedanken abschweifen. Jedes Mal, wenn Sie lhre
Aufmerksamkeit wieder auf Ihren Atem lenken, starken Sie lhre Konzentration.

Schritt 4:

Beenden Sie die Ubung, indem Sie die Teilnehmenden bitten, ihre Erfahrungen auszutauschen.
Besprechen Sie, wie sie sich wahrend der Ubung gefiihlt haben, was ihnen an ihrer Atmung
aufgefallen ist und wie oft ihre Gedanken abgeschweift sind.

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um dariiber nachzudenken, wie lhnen diese Ubung in
lhrem Alltag helfen konnte. Inwiefern konnte das Wahrnehmen von Ablenkungen und das
sanfte Zurtckfiihren der Aufmerksamkeit bei Herausforderungen am Arbeitsplatz oder zu
Hause helfen?

Fazit/Nachbesprechung:

Die Teilnehmenden entwickeln ein hoheres Bewusstsein fiir ihre Denkmuster und
Ablenkungen. Sie verbessern ihre Fahigkeit, sich ohne Wertung auf den gegenwartigen
Moment zu konzentrieren,und erwerben ein praktisches Instrument zum Stressmanagement.
Durch die Beobachtung ihrer Atmung erleben sie ein Gefiihl der Ruhe und Zentriertheit.
Diese Ubung kann eine wertvolle Hilfe sein, um Ablenkungen zu bewiltigen und die
Konzentrationsfahigkeit im privaten und beruflichen Leben zu verbessern.

Achtsamkeits- und Entspannungsiibungen I I I
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Anhang
Achtsames Atmen ist eine einfache, aber wirksame Ubung, die die Konzentration verbessern,
Stress reduzieren und das allgemeine Wohlergehen fordern kann. Diese Technik aktiviert

das parasympathische Nervensystem, das der Stressreaktion des Korpers entgegenwirkt,
indem es die Herzfrequenz senkt, den Blutdruck reduziert und den Geist beruhigt. Indem man
die Aufmerksamkeit auf die Atmung lenkt, kann man automatische emotionale Reaktionen
unterbrechen und Raum fiir Giberlegte Reaktionen schaffen.

Zu uben, zuriick zum Atem zu kommen, starkt die Fahigkeit des Gehirns, die Aufmerksamkeit
aufrechtzuerhalten, und senkt die Anfalligkeit fir Ablenkungen. ,Gedankenwandern® zu
erkennen und den Fokus zuriick auf den Atem zu bringen starken Selbstbewusst-sein und
Konzentrationsfahigkeit.

Diese Herangehensweise an Atmung unterstitzt das Stressmanagement, indem sie eine
praktische Mdglichkeit bietet, in schwierigen Momenten sowohl den Geist als auch den
Kérper zu beruhigen. RegelmaBiges Uben verbessert die Aufmerksamkeitsspanne und die
kognitiven Leistungen, sodass es leichter fallt, sich auf Aufgaben zu konzentrieren. Dar-liber
hinaus fordert achtsames Atmen ein Geflihl der Ruhe und Gelassenheit, wodurch Menschen
emotionalen Schwankungenbesserbegegnenkdnnen. Eslindertauch Muskelverspannungen
und fordert die allgemeine korperliche Entspannung, was zu einer besseren Gesundheit
beitragt. Durch die Kultivierung der Achtsamkeit fiir den gegenwartigen Moment kénnen
Menschen mentale Unruhe reduzieren und klarere, wirkungsvollere Entscheidungen treffen.

Es gibt viele Mdglichkeiten, achtsames Atmen in den Alltag zu integrieren. So kann es
beispielsweise vor wichtigen Besprechungen oder Prasentationen eingesetzt werden, um
die Konzentration zu steigern und die Leistung zu verbessern. In stressigen Momenten kann
eine kurze Pause mit einigen achtsamen Atemziigen helfen, das Gefihl der Kontrolle und
geistige Klarheit zurtickzugewinnen. Achtsames Atmen als Teil der Abendroutine kann die
Entspannung fordern und die Schlafqualitat verbessern. In sozialen Beziehungen kann es
Menschen helfen in schwierigen Gesprachen gelassen zu bleiben und so zu einer besseren
Kommunikation fihren.
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SCHMETTERLINGSUMARMUNG

Kategorie:
Achtsamkeits- und Entspannungsiibungen

Uberblick:

Die Schmetterlingsumarmung ist eine selbstberuhigende Achtsamkeitstechnik, die fiir junge
Menschen im Ubergang in das Arbeitsleben entwickelt wurde. Sie lindert Angste, stéarkt
die Widerstandsfahigkeit und fordert die Gelassenheit in stressigen Ubergangsphasen.
Die Aktivitat konzentriert sich auf den Umgang mit Stress im Zusammenhang mit der
Arbeitssuche und die Forderung der Selbstliebe durch Selbstmitgeftihl.

Lern- und Teilhabeziele:

* Junge Menschen sind haufig mit Angsten konfrontiert, wenn sie sich auf Stellensuche
begeben, Vorstellungsgesprache fiihren und sich an neue Arbeitsumgebungen anpassen
mussen. Die Schmetterlingsumarmung bietet eine einfache, aber wirksame Technik, um
Spannungen abzubauen und Entspannung zu fordern. Bewaltigungsstrategien verstehen

* Selbstakzeptanz spielt eine wichtige Rolle fiir die personliche und berufliche Entwicklung.
Diese Ubung hilft den Teilnehmenden, ihre Emotionen anzuerkennen und Selbstmitgefiihl
zu Uben, wodurch das Selbstvertrauen gestarkt und das psychische Wohlergehen
gefordert wird.

Kontext und Teilnehmende:

Diese Aktivitat richtet sich an junge Menschen im Alter von 18 bis 25 Jahren, die sich
auf den Eintritt ins Berufsleben vorbereiten. Sie kann in verschiedenen Umgebungen
durchgefihrt werden, z. B. in Workshops zur beruflichen Entwicklung mit Schwerpunkt
auf Berufsvorbereitung und Vorbereitung auf Vorstellungsgesprache, an Gymnasien und
Hochschulen im Rahmen von Beratungsangeboten oder Studentenworkshops sowie in
Gemeindezentren, die junge Menschen beim Aufbau grundlegender beruflicher Fahigkeiten
unter-stitzen. Darliber hinaus kann sie in Praktikumsprogrammen eingesetzt werden, um
den Stress wahrend des Praktikums zu bewaltigen, und Giber Online-Plattformen fir virtuelle
Achtsamkeitstibungen durchgefiihrt werden.

Empfehlungen fiir eine erfolgreiche Durchfiihrung:

* Schaffen Sie eine ruhige und unterstiitzende Atmosphare, in der sich die Teilnehmenden
sicher fiihlen, sich zu dulRern.

* Ermutigen Sie die Teilnehmenden, offen und engagiert zu sein, und fordern Sie so das
Gemeinschaftsgefiihl und das Vertrauen untereinander.

* Erinnern Sie die Teilnehmenden daran, sich wahrend der Ubung auf ihre Atmung und das
rhythmische Klopfen zu konzentrieren, um die beruhigende Wirkung zu maximieren.

* Nehmen Sie sich ausreichend Zeit fir die gefuhrte Visualisierung und die achtsame
Reflexion, da diese Komponenten fiir die Verstarkung der positiven Wirkung der Ubung
unerlasslich sind.
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Erwagen Sie, nach der Sitzung Kontakt mit den Teilnehmenden aufzunehmen, um zu
erfahren, wie sie die Achtsamkeitstechniken bei ihrer Arbeitssuche oder am Arbeitsplatz
anwenden.

Empfohlene GruppengrolRe: Die Anzahl der Teilnehmenden sollte von der GrolRe des
verfligbaren Raums abhangen und auf eine Anzahl begrenzt sein, die es jedem ermaoglicht,
einen bequemen Platz zu wahlen (optimalerweise 15 Teilnehmende).

Wie man diese Aktivitat in Eins-zu-eins-Settings (z. B. Mentoring, Einzelarbeit) einsetzt:
Diese Ubung wurde so konzipiert, dass sie auch in Eins-zu-eins-Settings eingesetzt
werden kann. Flihren Sie sie daher gemal} den vorgestellten Anweisungen durch.

Wie man die Aktivitat fiir vulnerable Gruppen (z. B. junge Migranten, Jugendliche mit Lern-
oder emotionalen Problemen) anpasst: Betonen Sie, dass bei dieser Aktivitdt Gedanken
zu unangenehmen Erinnerungen abschweifen konnen und es besonders wichtig ist, sich
bewusst wieder auf die Atmung zu konzentrieren und sich nicht in diesen Gedanken zu
verlieren.

Anpassung der Aktivitat an unterschiedliche kulturelle Kontexte oder Bildungskontexte:
Der kulturelle Kontext und Bildungskontext sollten den Ablauf dieser Ubung nicht

beeinflussen.

Benotigte Materialien:

Lautsprecher
Klebezettel
Stifte

Dauer:
30 Minuten
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Ablauf der Aktivitat:
Schritt 1:

Wahlen Sie einen ruhigen Ort ohne Ablenkungen und verstarken Sie die beruhigende
Atmosphare mit sanfter Musik (ohne Gesang, nur Melodie) oder Naturgerduschen — Sie
konnen die Gruppe nach ihren Vorlieben fragen. Sobald die Umgebung vorbereitet ist, fihren
Sie die Teilnehmenden durch Achtsamkeitsiibungen zum Atmen, damit sie sich auf ihre
Atmung konzentrieren und ihre Aufmerksamkeit fokussieren.

Schritt 2:

Bitten Sie die Teilnehmenden, sich bequem auf den Boden zu setzen, die Augen zu
schlieRen, tief und langsam zu atmen und dabei durch die Nase ein- und durch den
Mund auszuatmen. Leiten Sie sie an, sich auf ihren Atem zu konzentrieren, damit
sich ihr Geist entspannen und sich auf den gegenwartigen Moment einlassen kann.

Hier sind einige Beispiele fir die Kommunikation:

- Konzentrieren Sie sich auf lhren Atem.

- SchlieBen Sie die Augen und stellen Sie sich einen Ort vor, der lhnen Frieden und
Geborgenheit vermittelt.

- Spiuren Sie, wie die Luft in lhre Lungen stromt und wieder austritt.

- Spiren Sie, wie lhr Kérper mit jedem Atemzug entspannter wird.

- Stellen Sie sich vor, dass Sie mit jedem Atemzug alles loslassen, was Sie belastet.

- Spuren Sie, wie eine Welle der Warme lhren Koérper erfiillt und Ihnen Trost und
Entspannung bringt.

Schritt 3:

Weisen Sie die Teilnehmenden an, ihre Arme vor der Brust zu verschranken und ihre Hande auf
die Schultern zu legen, sodass ihre Arme die Form eines ,Schmetterlings” bilden. Ermutigen
Sie sie, abwechselnd sanft auf ihre Schultern oder Arme zu klopfen, in einer rhythmischen
Bewegung, die das Flattern von Schmetterlingsfliigeln nachahmt.

Schritt 4:

Bitten Sie die Teilnehmenden, sich einen Ort vorzustellen, an dem sie sich sicher und friedlich
flhlen, beispielsweise einen ruhigen Strand, einen friedlichen Wald oder ihren liebsten
gemiitlichen Ort. Schlagen Sie ihnen vor, sich ganz auf diese Erfahrung einzulassen, sich die
Gerausche vorzustellen, den Wind und das Sonnenlicht zu spiiren und die charakteristischen
Geriiche des Ortes wahrzunehmen. Wahrend sie diese Visualisierung aufrechterhalten, leiten
Sie sie dazu an, Affirmationen wie ,Ich bin fahig“, ,Ich verdiene Erfolg“ oder ,Ich beginne
diese neue Reise mit Zuversicht” zu wiederholen.

Schritt 5:

Nach 5-10 Minuten Klopfen und Visualisieren fiihren Sie die Teilnehmenden sanft zuriick
in den gegenwartigen Moment. Ermutigen Sie sie, ein paar Mal tief durchzuatmen und sich
etwas Zeit zu nehmen, um Uber ihre Gefiihle nachzudenken.

Achtsamkeits- und Entspannungsiibungen I I I
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Fazit/Nachbesprechung:
Ermutigen Sie die Teilnehmenden, ihre Gedanken und Gefiihle mitzuteilen.

Wie haben Sie sich wahrend der Schmetterlingsumarmung gefihit?

Welche Empfindungen haben Sie beim Klopfen auf lhre Schultern wahrgenommen?
Welche Emotionen sind wahrend der Visualisierung in lhnen hochgekommen?

Fiel es Ihnen leicht oder schwer, sich auf positive Affirmationen zu konzentrieren? Warum?

Wie kann Ihnen das Uben von Achtsamkeit Ihrer Meinung nach bei der Jobsuche oder am
Arbeits-platz helfen?

Kénnen Sie einen Moment schildern, in dem Sie sich wahrend der Ubung besonders ruhig
oder entspannt gefiihlt haben?

Wie konnen Sie die heute erlernten Techniken in Ihrem Alltag anwenden?

Welche Strategien konnen Sie anwenden, um Stress vor Vorstellungsgesprachen oder
Networking-Veranstaltungen zu bewaltigen?

Was war fiir Sie eine besonders wichtige Erkenntnis aus der heutigen Aktivitat?
Wie fiihlen Sie sich nach dieser Ubung in Bezug auf sich selbst und Ihre Fahigkeiten?

Waren Sie daran interessiert, Achtsamkeitsibungen in Ihren Alltag zu integrieren? Warum
oder warum nicht?

Welche anderen Achtsamkeits- oder Entspannungstechniken mochten Sie in Zukunft
ausprobieren?

** Wahlen Sie diejenigen aus, die fiir Ihre Gruppe am relevantesten sind.

Verwendete Materialien/Handouts:
n/a
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Anhang

Achtsames Atmen ist eine einfache, aber wirksame Ubung, die die Konzentration verbessern,
Stress reduzieren und das allgemeine Wohlergehen fordern kann. Diese Technik aktiviert
das parasympathische Nervensystem, das der Stressreaktion des Korpers entgegenwirkt,
indem es die Herzfrequenz senkt, den Blutdruck reduziert und den Geist beruhigt. Indem man
die Aufmerksamkeit auf die Atmung lenkt, kann man automatische emotionale Reaktionen
unterbrechen und Raum fiir Giberlegte Reaktionen schaffen.

Zu uben, zuriick zum Atem zu kommen, starkt die Fahigkeit des Gehirns, die Aufmerksamkeit
aufrechtzuerhalten, und senkt die Anfalligkeit fir Ablenkungen. ,Gedankenwandern® zu
erkennen und den Fokus zurlick auf den Atem zu bringen starken Selbstbewusstsein und
Konzentrationsfahigkeit.

Diese Herangehensweise an Atmung unterstitzt das Stressmanagement, indem sie eine
praktische Mdglichkeit bietet, in schwierigen Momenten sowohl den Geist als auch den
Kérper zu beruhigen. RegelmaBiges Uben verbessert die Aufmerksamkeitsspanne und die
kognitiven Leistungen, sodass es leichter fallt, sich auf Aufgaben zu konzentrieren. Dar-liber
hinaus fordert achtsames Atmen ein Geflihl der Ruhe und Gelassenheit, wodurch Menschen
emotionalen Schwankungenbesserbegegnenkdnnen. Eslindertauch Muskelverspannungen
und fordert die allgemeine korperliche Entspannung, was zu einer besseren Gesundheit
beitragt. Durch die Kultivierung der Achtsamkeit fiir den gegenwartigen Moment kénnen
Menschen mentale Unruhe reduzieren und klarere, wirkungsvollere Entscheidungen treffen.

Es gibt viele Mdglichkeiten, achtsames Atmen in den Alltag zu integrieren. So kann es
beispielsweise vor wichtigen Besprechungen oder Prasentationen eingesetzt werden, um
die Konzentration zu steigern und die Leistung zu verbessern. In stressigen Momenten kann
eine kurze Pause mit einigen achtsamen Atemziigen helfen, das Gefihl der Kontrolle und
geistige Klarheit zurtickzugewinnen. Achtsames Atmen als Teil der Abendroutine kann die
Entspannung fordern und die Schlafqualitat verbessern. In sozialen Beziehungen kann es
Menschen helfen in schwierigen Gesprachen gelassen zu bleiben und so zu einer besseren
Kommunikation fihren.

Achtsamkeits- und Entspannungsiibungen I I I
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EINFUHRUNG IN JOURNALING

Kategorie:
Achtsamkeits- und Entspannungsiibungen

Uberblick:

Diese Aktivitat fiihrt die Teilnehmenden in ,Journaling” (Tagebuchschreiben) als reflektie-
rend Praxis ein, um das Selbstbewusstsein und das Stressmanagement zu verbessern. Die
Teilnehmenden erkunden die Vorteile von Journaling durch Diskussionen und arbeiten an
Anregungen fir Tagebucheintrage, die zu achtsamer Reflexion liber Stressfaktoren am Ar-
beitsplatz, emotionale Trigger und durchdachte Reaktionen anregen.

Lern- und Teilhabeziele:

Die Teilnehmenden erkennen die Vorteile von Journaling fiir die Selbstreflexion und das
Stressmanagement, diskutieren emotionale Trigger und Stressfaktoren am Arbeitsplatz und
entwickeln personalisierte Strategien fiir achtsame Reaktionen auf Stress.

Kontext und Teilnehmende:

Die Einflihrung in das Tagebuchschreiben eignet sich fir Workshops zur beruflichen
Weiterentwicklung, Teambuilding-Sitzungen oder Schulungsprogramme zur psychischen
Gesundheit. Sie ist ideal fiir den Arbeitsplatz, aber auch fiir Kurse zur Eingliederung in den
Arbeitsmarkt. Sie wird am besten mit kleinen bis mittelgroen Gruppen von 5 — 15 Teil-
nehmenden durchgefiihrt und kann fir Online-Umgebungen angepasst werden.

Empfehlungen fiir eine erfolgreiche Durchfiihrung:

* Schaffen Sie eine ruhige, unterstiitzende und vorurteilsfreie Umgebung.

* Fordern Sie Achtsamkeit und erinnern Sie die Teilnehmenden daran, dass das Fihren
eines Tagebuchs ein personlicher Prozess ist, bei dem es kein Richtig oder Falsch gibt!

* Bieten Sie eine Vielzahl von Anregungen fiir Tagebucheintrage und Stilen an und geben
Sie den Teilnehmenden Raum, sich im Schreiben, Zeichnen oder sogar kurze gesprochene
Reflexionen auszuprobieren, wenn ihnen das hilft, sich zu beteiligen.

* In Eins-zu-eins-Settings oder in einem Mentoring-Kontext kann das Tagebuchschreiben
zu einer regelmafRigen gemeinsamen Praxis werden: Ein Mentor kann Anregungen geben,
Ein-trage auf Wunsch tberpriifen und den Teilnehmenden helfen, im Laufe der Zeit Muster
zu erkennen und Erkenntnisse zu gewinnen.

* Fir vulnerable Gruppen sollten die Anregungen fir Tagebucheintrage einfach und offen
gehalten werden, wobei alternative Formate (Bilder, Stichworte, Mindmaps) fiir diejenigen,
die Schwierigkeiten mit der Sprache, dem Lesen oder Schreiben haben. Emotionale Check-
ins vor und nach dem Schreiben kdnnen zusatzliche Unterstiitzung bieten.

* Passen Sie in unterschiedlichen kulturellen Kontexten oder Bildungskontexten die
AnregungenfiirTagebucheintragesoan,dasssievertraute StressfaktorenoderErfahrungen
widerspiegeln, und ermutigen Sie die Teilnehmenden, einen Stil (Geschichtenerzahlen,
Gedichte, Listen, Skizzen) zu wahlen, der ihrem Hintergrund entspricht.
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Benotigte Materialien:

* Tagebiicher oder Notizbiicher (eines pro Teilnehmenden)
* Stifte oder Bleistifte
* Anregungen fiir Tagebucheintrage

Dauer:
45-60 Minuten
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Ablauf der Aktivitat:
Schritt 1:

Stellen Sie den Zweck der Aktivitat vor: Tagebuchschreiben als Mittel zur Selbstreflexion
und zum Stressmanagement zu erkunden. Besprechen Sie kurz die Vorteile des Tage-
buchschreibens, wie z. B. grolReres Selbstbewusstsein, emotionale Regulierung und
Achtsamkeit. Fragen Sie, ob Mitglieder der Gruppe Erfahrungen mit dieser Praxis oder
ahnlichen Strategien haben.

Schritt 2:

Leiten Sie eine Gruppendiskussion liber emotionale Trigger und, falls dies der thematische
Schwerpunkt der Aktivitat ist, Giber Stressfaktoren am Arbeitsplatz, indem Sie offene Fragen
stellen:

- ,Was sind haufige Stressfaktoren an Ihrem Arbeitsplatz?“

- ,Wie reagieren Sie normalerweise auf Stresssituationen?”

- ,Welche Strategien wenden Sie an?”

Schritt 3:

Fuhren Sie die Praxis des Tagebuchschreibens ein, indem Sie die wichtigsten Vorteile so be-
schreiben, dass sie bei der Gruppe Anklang finden:

Warum Tagebuch schreiben? Erklaren Sie, dass das Fiihren eines Tagebuchs einen privaten
Raum fir Selbstreflexion schafft, der dem Einzelnen hilft, seine Gedanken zu verarbeiten,
Muster zu erkennen und sein emotionales Bewusstsein zu scharfen. Sagen Sie der Gruppe,
dass es sich um ein bewahrtes Mittel handelt, um Stress abzubauen, die Achtsamkeit zu
verbessern und die Fahigkeiten zur Problemlosung zu fordern.

Wie man Tagebuch fiihrt: Betonen Sie, dass es beim Tagebuchschreiben nicht um perfekte
Grammatik oder Struktur geht. Es ist ein personliches Mittel zur ehrlichen Selbstdarstellung.
Es gibt keine ,richtige” Art, Tagebuch zu fiihren; es geht darum, herauszufinden, was fiir den
Einzelnen am besten funktioniert.

Das Tagebuchschreiben in den Alltag integrieren: Ermutigen Sie die Teilnehmenden, dartber
nachzudenken, wie sie das Tagebuchschreiben in ihren Alltag integrieren konnen:
- Morgeniibung: Nehmen Sie sich fiinf bis zehn Minuten Zeit, um sich Intentionen fir
den Tag zu setzen oder uber Prioritaten fir den Tag zu brainstormen.
- Abendliche Reflexion: Nutzen Sie ein Tagebuch, um Herausforderungen und Erfolge zu
reflektieren oder vor dem Schlafengehen lhre Gedanken zu ordnen.
- Momente unterwegs: Tragen Sie ein Notizbuch bei sich oder nutzen Sie eine digitale
App, um kurze Reflexionen wahrend Pausen oder Ruhezeiten festzuhalten.
Diese Reflexionen konnen auch zu zweit oder in Kleingruppen durchgefiihrt werden.

Schritt 4:

Verteilen Sie Tageblicher und Stifte an die Teilnehmenden. Geben Sie einen oder mehrere
Schreibimpulse als Ausgangspunkt vor (in gedruckter Form oder gut sichtbar ausgestellt).
Erklaren Sie, dass diese Impulse als Leitfaden dienen und die Teilnehmenden sie frei an ihre
Bediirfnisse anpassen konnen. Ermutigen Sie sie, frei zu schreiben, ohne sich um Perfektion
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zu sorgen, und sich darauf zu konzentrieren, ihre authentischen Gedanken und Reaktionen
festzuhalten.

Alternative: Einige Teilnehmenden kdonnten von anderen Ansatzen der Journaling-Reflexion
profitieren,z.B. konnten Zeichnungen oder miindliche Reflexionen besser auf dieindividuellen
Bedirfnisse eingehen.

Schritt 5:

Planen Sie 20 Minuten fiir das Schreiben (oder alternativ fiir andere Formen der Reflexion)
ein und sorgen Sie fiir eine ruhige und forderliche Umgebung. Erwagen Sie, leise
Instrumentalmusik zu spielen oder Stille zu wahren, um den Teilnehmenden die Konzentration
zu erleichtern. Weisen Sie sie darauf hin, dass sie ihre Tagebiicher nach der Sitzung gerne
erneut zur Hand nehmen und ihre Reflexion als Teil ihrer personlichen Entwicklung fort-
setzen konnen.

Schritt 6:
Bitten Sie die Teilnehmenden, ihre Reflexionen mitzuteilen, wenn sie sich dabei wohlfiihlen,
und betonen Sie dabei, dass das Teilen freiwillig ist.

(Optional) Schritt 7:

Nach der Sitzung konnten Sie per E-Mail mit den Teilnehmenden in Kontakt bleiben und
ihnen zusatzliche Journaling-Anregungen schicken, um sie dazu ermutigen, dranzubleiben.

Fazit/Nachbesprechung:

Fuihren Sie eine Nachbesprechung durch und konzentrieren Sie sich dabei auf die folgenden
Fragen:

* Wie haben Sie sich beim heutigen Tagebuchschreiben gefiihlt?
* War es einfach oder schwierig, Ihre Gedanken in Worte zu fassen?

* Sind lhnen beim Schreiben bestimmte Muster, Emotionen oder Gedanken besonders
aufgefallen?

* Was haben Sie durch diesen Prozess lber sich selbst gelernt?

* Hat Ihnen das Tagebuchschreiben geholfen, Ihre Stressfaktoren oder Herausforderungen
in einem neuen Licht zu sehen? Wenn ja, wie?

* Konnen Sie sich vorstellen, das Tagebuchschreiben in Ihren Alltag zu integrieren?
* Wenn ja, wann und wie konnten Sie es integrieren? Wenn nicht, was konnte lhnen den
Einstieg erleichtern?
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Verwendete Materialien/Handouts:

Thema .. Anregungen zum Tagebuchschreiben
Stressfaktoren und emotionale Was sind die drei groRten Stressfaktoren,
Auswirkungen denen Sie in lhrem Alltag ausgesetzt sind

und wie wirken sie sich auf Ihre Emotionen
und Produktivitat aus?

Stressfaktoren und emotionale Beschreiben Sie eine konkrete Situation bei

Auswirkungen der Arbeit, die Ihnen Stress verursacht hat.
Was hat Ihre Reaktion ausgelost und wie
haben Sie sich in diesem Moment gefiihlt?

Aktuelle Bewaltigungsstrategien Wie reagieren Sie normalerweise, wenn
Sie sich gestresst flihlen? Tragen diese
Reaktionen dazu bei, lhren Stress zu
reduzieren?

Aktuelle Bewaltigungsstrategien Welche positiven Bewaltigungsstrategien
wenden Sie bereits an? Wie kdnnten Sie
diese Strategien verbessern?

Achtsame Reflexion Denken Sie an eine Situation, in der Sie
erfolgreich mit einer stressigen Situation
umgegangen sind. Was haben Sie getan und
warum hatte es Erfolg?

Achtsame Reflexion Wie konnten Sie in Zukunft achtsamer mit
....................................................................................................................... Stresssituationen umgehen?
Emotionale Ausloser verstehen Denken Sie an drei Dinge, die bei lhnen oft

starke Emotionen auslosen. Wie reagieren
Sie der-zeit auf diese Trigger?

Emotionale AuslOser verstehen Wie konnen Sie achtsamer mit lhren Triggern
....................................................................................................................... UMGENCN? s
Personliche Starken und Ressourcen Welche  Stérken  oder  persdnlichen

Ressourcen-nutzen Sie, um mit Stress
umzugehen? Wie kdnnen Sie diese haufiger

....................................................................................................................... CINSEIZEN? e
Personliche Starken und Ressourcen Wer oder was in Ilhrem Leben bietet Ihnen

Unterstiitzung, wenn Sie sich (berfordert
....................................................................................................................... L
Dankbarkeit und Positivitat Schreiben Sie drei Dinge auf, fiir die Sie in

Ihrem privaten/beruflichen Leben dankbar
....................................................................................................................... SING. st
Dankbarkeit und Positivitat Denken Sie an einen positiven Moment

zurick, den Sie erlebt haben. Wie konnen Sie
mehr solcher Momente schaffen?
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MINI-MOVEMENTS

Kategorie:
Achtsamkeits- und Entspannungsiibungen

Uberblick:

8 Der Geist

Diese Ubung kann Selbstvertrauen in stressigen denkt

Arbeitssituationen wie Vorstellungsgesprachen

oder Besprechungen mit Vorgesetzten fordern.

Die Teilnehmenden lernen kleine Bewegungen,

die ihnen zusatzliche Kraft geben, um mit Der der

schwierigen Situationen umzugehen. Bauch Kérper
fuhlt... steuert

Lern- und Teilhabeziele:
7'/:\7 Die Teilnehmenden entwickeln Fahigkeiten zum

Umgang mit Emotionen wie Stress, Unsicherheit

oder Aggression. Sie lernen aus den Erfahrungen

der anderen und entdecken neue Wege, mit negativen Emotionen umzugehen.

AulRerdem wird eine unterstiitzende Gruppendynamik gefordert.

Rollenspiel macht die Aktivitat interaktiv und spannend und hilft den Teilnehmenden
gleichzeitig, ihre Bewaltigungsstrategien in realistischen Situationen zu tben.

Kontext und Teilnehmende:

junge Menschen im Alter von 16 bis 29 Jahren
Jeder ruhige Ort ist geeignet. Es ist wichtig, eine vertrauensvolle Atmosphare zu schaffen.

Empfehlungen fiir eine erfolgreiche Durchfiihrung:

Geben Sie den Teilnehmenden so viel Zeit, wie sie brauchen, um ihre Mini-Bewegung zu
finden. Wenn sie nicht weiterkommen, geben Sie ihnen Beispiele: tief durchatmen, mit den
Fingern schnippen, mit dem Kopf nicken und so weiter.

Sie konnten mit einer Eisbrecher-Aktivitat beginnen, damit sich die Teilnehmenden
kennenlernen.

Ermutigen Sie die Teilnehmenden, einander aktiv zuzuhoren, um gegenseitigen Respekt und
Verstandnis zu fordern.

* Empfohlene GruppengrolRe: 1-16 Personen

* So wenden Sie diese Aktivitat in Eins-zu-eins-Settings an: Bereiten Sie die Ubung gut vor,
indem Sie im Voraus mit dem Teilnehmenden besprechen und herausfinden, wie er sich in
bestimmten Situationen fihlt (Stress, Konflikt, Herausforderung, Freude, Stolz ...). Loten
Sie gemeinsam aus, welche kleinen Bewegungen fiir die Person angenehm sind. Lassen
Sie viel Raum zum Ausprobieren.

* So passen Sie die Aktivitat fur vulnerable Gruppen an:
- Sicherheit geht vor: Sorgen Sie fir eine sichere Umgebung, in der niemand verurteilt
wird. Vermeiden Sie Korperkontakt oder Bewegungen, die Unbehagen ausldsen
konnten (z. B. vermeiden Sie Augenkontakt, wenn dies kulturell unangemessen ist
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oder Unbehagen auslost). Fiihren Sie die Aktivitat betont langsam durch und legen Sie
Pausen ein. Wiederholen Sie die Anweisungen bei Bedarf.

- Freiwilligkeit und Kontrolle: Lassen Sie die Teilnehmenden jederzeit pausieren oder
schlagen Sie alternative Bewegungen vor. Betonen Sie, dass es keine ,richtige” Art gibt,
sich zu bewegen.

- Einfache Sprache: Verwenden Sie eine klare, einfache Sprache und vermeiden Sie
Fachjargon. Stellen Sie visuelle Hilfsmittel oder Beispiele fiir Personen mit kognitiven
oder sprachlichen Barrieren bereit.

- Passen Sie die Materialien an: Verwenden Sie fir die Handouts groRere Schrift,
Brailleschrift oder nutzen Sie Audioanweisungen. Erlauben Sie bei Bedarf miindliche
Antworten anstelle von schriftlichen.

- Professionelle Unterstiitzung: Wenn Sie mit Trauma-Uberlebenden oder Menschen
mit psychischen Problemen arbeiten, sollten Sie durch eine Fach- oder Begleitperson
unterstiitzt werden.

* Wie man die Aktivitat an unterschiedliche kulturelle Kontexte oder Bildungskontexte
anpasst:

- Sprache und Metaphern: Verwenden Sie lokale Redewendungen oder Beispiele, um
den Zusammenhang zwischen Emotionen und Bewegung zu erklaren.

- Gruppendynamik: Betonen Sie in kollektivistischen Kulturen den Austausch und die
Unterstlitzung innerhalb der Gruppe. Respektieren Sie in individualistischen Kulturen
die Privatsphare und den personlichen Raum.

- Miindliche Anweisungen: Ersetzen Sie schriftliche Handouts durch mindliche
Erklarungen, Geschichten oder Vorfiihrungen.

- Vorbildfunktion durch Gleichaltrige: Ermutigen Sie die Teilnehmenden, ihre
Bewegungen mit der Gruppe zu teilen, um Vertrauen und ein Gemeinschaftsgefihl
aufzubauen.

Benotigte Materialien:
* fir jeden Teilnehmenden ein Blatt Papier
° ein Bleistift

* Handout, das den wissenschaftlichen Hintergrund
der ,Mini-Bewegung” erklart

Dauer:
40 Minuten
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Ablauf der Aktivitat:
Schritt 1:

Erklaren Sie die Zusammenhange zwischen Gefilihlen, Gedanken und unseren Bewegungen.
Sie kénnen dazu das bereitgestellte Handout als Referenz verwenden.

Schritt 2:

Bitten Sie die Teilnehmenden, sich auf ihren Korper zu konzentrieren (auf ihre Atmung, wie
ihre FiRe den Boden beriihren, wie sich der Sitz anfiihlt, ihren Riicken, Nacken usw.).

Schritt 3:

Laden Sie die Teilnehmenden dazu ein auszuprobieren, welche kleinen Bewegungen sich fiir
sie gut anfiihlen. Zeigen Sie hier drei oder vier Beispiele (mit den Fingern schnippen, mit dem
Bein wippen, die Hand auf den Bauch legen, sich strecken usw.).

Schritt 4:
Bitten Sie die Teilnehmenden, ihre Bewegung aufzuschreiben.

Schritt 5:

Bitten Sie die Teilnehmenden, sich eine wiederkehrende Situation vorzustellen, in der sie
sich gestresst, unsicher oder aggressiv fiihlen, und diese auf die Riickseite des Zettels zu
schreiben.

Schritt 6:
Bitten Sie die Teilnehmenden, ihre Situation mit anderen Freiwilligen aus der Gruppe
nachzustellen und ihre Mini-Bewegung im Rollenspiel anzuwenden.

Fazit/Nachbesprechung:

Schritt 7:
Bitten Sie die Gruppe, zu berichten, wie sie sich geflihlt hat und wie sich die Mini-Bewegung
auf sie ausgewirkt hat.

Schritt 8:

Weisen Sie darauf hin, dass die Mini-Bewegung jederzeitin negativen Situationen angewendet
werden kann, um sich besser zu fiihlen.

Achtsamkeits- und Entspannungsiibungen I I I
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Verwendete Materialien/Handouts:
Handout zur Aktivitat: Mini-Bewegung

Zahlreiche Studien bestatigen, dass unsere Emotionen nicht nur unsere Korperhaltung
beeinflussen (z. B. verschrdankte Arme in Abwehrhaltung oder ein unsteter Blick bei
Unsicherheit), sondern dass auch unsere korperlichen Bewegungen unsere Gefiihle
beeinflussen kdnnen. Wenn man beispielsweise vor einem Vorstellungsgesprach aufrecht
sitzt und nach vorne schaut, kann dies das Selbstbewusstsein starken.

Dieses Prinzip wird auch im Coaching und Selbstmanagement-Training genutzt, um
Menschen dabei zu helfen, ihre Ziele zu erreichen. Es basiert auf der Erkenntnis, dass
Emotionen, Gedanken und korperliche Prozesse in einem Netzwerk miteinander verbunden
sind. Die Veranderung eines Aspekts, wie z. B. der Kérperhaltung, kann sich positiv auf die
Emotionen auswirken.

Das als ,Embodiment Work” bekannte Konzept, Teil der psychologischen Theorie der
,LEmbodied Cognition”, nutzt diese Wechselwirkungen gezielt. Durch Korperscans, be-
stimmte Haltungen und Bewegungen werden positive Empfindungen im Korper aktiviert,
was Motivation und Aktivitat steigern. Diese Methoden sind besonders hilfreich, um
negative Zustande zu tUberwinden oder positive Stimmungen uber einen langeren Zeitraum
aufrechtzuerhalten.

Obwohl die Arbeit mit Kérperhaltung und Bewegung ein hohes Mal} an Korperbewusstsein
erfordert, bietet sie eine praktische Mdoglichkeit, die Verbindung zwischen Korper und Geist
fur das personliche Wohlergehen zu nutzen.

Die ,Mini-Bewegung“ des Ziircher Ressourcen Modells (ZRM) ist eine kleine, gezielte
korperliche Handlung, die als ,physische Anker” fungiert. Sie hilft dabei, gewiinschte
Emotionen und Zustande zu aktivieren und zu verstarken, indem sie das Handeln und Denken
bewusst auf ein bestimmtes Ziel hinlenkt.

Im ZRM werden korperliche Bewegungen genutzt, um auf der Grundlage des Konzepts
des ,Embodiments” eine Verbindung zwischen Korper und Emotionen herzustellen. Das
be-deutet, dass Korperhaltung und Bewegung die Stimmung und Motivation beeinflussen
konnen. Die Minibewegung unterstitzt dabei, positive emotionale Zustande zu stabilisieren
und den Zugang zu Ressourcen (wie Selbstvertrauen oder Gelassenheit) zu erleichtern.

Ein Beispiel konnte eine kleine Geste wie das Ausstrecken der Arme sein, die regelmaRig
wiederholt wird, um ein bestimmtes Geflihl oder Ziel zu aktivieren. Diese Bewegungen
sind auf den Einzelnen zugeschnitten und werden gezielt in verschiedenen Situationen
angewendet.

Quellen:
Fiir einen Uberblick iiber ,Embodied Cognition: https://en.wikipedia.org/wiki/Embodied_cognition

Varela, Francisco J., Thompson, Evan & Rosch, Eleanor. (1992). The Embodied Mind: Cognitive Science and Human Ex-
perience (pp. 172-173).

Flr ZRM: Storch, Maja & Tschacher, Wolfgang. (2018). Embodiment and self-management according to the Zurich Re-
source Model (ZRM). In: Textbook of Osteopathic Medicine (pp.709-716).
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NIDRA YOGA SHORT PRACTICE

Kategorie:
Achtsamkeits- und Entspannungsiibungen

Uberblick:

Unter Anleitung des Trainers Uiben die Teilnehmenden einige Yoga-Haltungen (Asanas), also
statische Korperhaltungen, kombiniert mit tiefer Atmung.

Diese kurze Ubung legt den Schwerpunkt auf langsame, gleichméaRige Bewegungen, tiefes
Atmen und sanftes Dehnen und eignet sich daher besonders gut zum Stressabbau.

Lern- und Teilhabeziele:

* Entwicklung von Bewaltigungsstrategien fiir Stress und Angste sowie Erreichen einer
positiveren Lebenseinstellung

* Forderung der Selbstfindung und Selbstentdeckung

Kontext und Teilnehmende:

Diese Aktivitat kann in der Turnhalle einer Schule oder Universitat mit Schilern bzw.
Studierenden oder in einem Besprechungsraum eines Unternehmens durchgefiihrt werden,
der frei von Tischen und Stiihlen und grofl3 genug ist, damit sich die Mitarbeiter bewegen und
auf den Boden legen kdnnen.

Die Teilnehmenden konnen eine Schulklasse oder eine kleine Gruppe eines Themenkurses
(bis zu 10 Teilnehmende) oder ein kleines Projekt- oder Biiroteam (bis zu 10 Teilnehmende)
sein.

Empfehlungen fiir eine erfolgreiche Durchfiihrung:

* Empfohlene GruppengrofRe: Die Anzahl der Teilnehmenden sollte von der GréRe des
verfligbaren Raums abhangen und auf eine Anzahl begrenzt sein, die es jedem ermdglicht,
sich bequem zu bewegen (optimalerweise 10 Teilnehmende).

* In Eins-zu-eins-Settings (z. B. Mentoring, Einzelarbeit) kann der Teilnehmende diese
Aufgabe gemelnsam mit dem Trainer durchfihren.

Lern- oder emotionalen Problemen): Betonen Sie, dass falls wahrend dieser Aktivitat

negative oder stressige Gedanken aufkommen sollten, diese wahrgenommen, anerkannt,
bewusst losgelassen und der Blick wieder auf den gegenwartigen Moment gerichtet
werden soll.

* Achtsamkeit und Yoga konnen an unterschiedliche Fahigkeiten angepasst werden, so-
dass sie auch fiir Menschen mit Behinderungen zuganglich sind. Beispiele hierfir sind:
- geflihrte Meditation und Yoga fiir Menschen mit Seh- oder Horbeeintrachtigungen,
- Stuhl-Yoga fiir Menschen mit eingeschrankter Mobilitat,
- Hilfsmittel und Hilfsgerate zur Unterstiitzung von Stabilitat und Gleichgewicht.
Unter dem folgenden Link finden Sie beispielsweise zusatzliche Ressourcen fiir Yoga:
https://getyourselfactive.org/guide/top-4-yoga-videos-for-disabled-people/.
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* Der Trainer begleitet und leitet den Praktizierenden mit seiner Stimme wahrend der
gesamten Ubung und fordert so den Abbau von Spannungen aller Art, sowohl auf
muskulérer Ebene (die leicht entstehen konnen, wenn wir eine falsche Korperhaltung
einnehmen oder falsche Bewegungen ausfiihren, beispielsweise wahrend der Arbeit), auf
mentaler Ebene (Angst und Unruhe) als auch auf emotionaler Ebene.

* Damit die Entspannung vollstandig und tiefgreifend ist, muss besonderes Augenmerk auf
eine ruhige und entspannende Umgebung gelegt werden.

* Ob drinnen oder draul3en spielt keine Rolle: Wichtig ist nur, dass der Raum gut beliiftet
und sauber ist sowie eine angenehme Temperatur hat.

* Ablenkungen jeglicher Art sollten vermieden werden. Je nach Situation entfernen oder
bringen Sie gegebenenfalls Gegenstdande mit, schalten Sie |hr Mobiltelefon aus (und
bitten Sie die Teilnehmenden, dasselbe zu tun) und ziinden Sie etwas Raucherwerk an.

* Entspannende Musik im Hintergrund kann wahrend der Ubung ebenfalls sehr hilfreich
sein.

Benotigte Materialien:
* Yogamatten
* moglichst bequeme Kleidung, die lhre Bewegungen erleichtert

* eine Decke zum Zudecken, die ein Geflihl von Geborgenheit gibt und verhindert, dass
Ihnen beim Liegen kalt wird, insbesondere im Winter

Dauer:
40 Minuten
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Ablauf der Aktivitat:
Schritt 1:

Bitten Sie die Teilnehmenden, sich in einer fiir sie bequemen Position auf die Matte zu
setzen. Bitten Sie sie, die Augen zu schlielen und sich auf ihre Atmung zu konzentrieren.

Schritt 2: ,Sukhasana” Yoga-Haltung (Schneidersitz)

Fir diese erste Asana bitten Sie die Teilnehmenden, die Beine zu kreuzen und die Hande
auf den Knien abzulegen.

Bitten Sie sie, Daumen und Zeigefinger zusammenzulegen, wobei die Handflachen nach
oben zeigen.

Bitten Sie sie nun, die Augen zu schlieRen und sich ganz auf ihren Korper zu konzentrieren,
wahrend sie versuchen, ihren Oberkorper gerade und aufrecht zu halten.

Bitten Sie die Teilnehmenden, ruhig und tief zu atmen. Ihr Kinn zeigt dabei in Richtung des
Brustbeins.

Erinnern Sie sie daran, ihre Schultern und ihren Nacken zu entspannen und Anspannen zu
vermeiden.

Halten Sie die Position fiir 5 Minuten oder so lange, wie es fiir jeden angenehm ist.

Schritt 3: ,Balasana” Yoga-Haltung (Haltung des Kindes)

Fir diese Asana bitten Sie die Teilnehmenden, sich auf die Matte zu knien und sich auf
ihre Fersen zu setzen.

Bitten Sie sie, sich mit dem Oberkorper nach vorne zu beugen, bis ihre Stirn den Boden
berlhrt.

Bitten Sie die Teilnehmenden, ihre Arme entlang den Seiten des Korpers auszustrecken
und sie entspannt liegen zu lassen.

Erinnern Sie sie daran, sich auf ihre Atmung zu konzentrieren und jede Ein- und Ausatmung
bewusst zu steuern, wahrend sie sich entspannen.

Bitten Sie sie, die Position so lange zu halten, wie sie mochten. Wichtig ist, dass sie sich
korperlich und geistig entspannt fihlen.

Schritt 4: ,Tadasana” Yoga-Haltung (Berghaltung)

Betonen Sie vor Beginn der Haltung, dass diese Position zwar sehr einfach erscheint, aber
eine sehr wichtige Haltung ist, da sie die Grundlage fiir alle anderen Haltungen darstellt.
Erklaren Sie, dass diese Asana ermdglicht zu spiiren, wie gut ihr Korper ausgerichtet
ist und sich der eigenen Haltung bewusst zu werden, indem sie sich aufrichten und ihr
Gewicht gleichmalig auf beide FiiRe verteilen. Heben Sie die Vorteile hervor: die Haltung
entspannt, beruhigt den Geist, bringt korperliches und geistiges Gleichgewicht, dehnt die
Wirbelsaule sowie die Muskeln des Bauches und des Darms.

Bringen Sie die Teilnehmenden wieder in eine stehende Position und bitten Sie sie, ihre
Beine in Huftbreite zu stellen.

Weisen Sie sie an, die Arme ausgestreckt und entspannt an den Seiten des Korpers zu
halten.

Achtsamkeits- und Entspannungsiibungen I I I
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* Bitten Sie sie, ihren ganzen Korper anzuspannen, beginnend bei den Fersen, iber das
Gesal bis hin zum Nacken.

* Fordern Sie die Teilnehmenden auf, ihr gesamtes Gewicht gleichmaRig auf ihre Fille zu
verteilen, sich auf das Gefiihl zu konzentrieren und auf ihre Atmung zu achten.

* Bitten Sie sie, die Position 2 Minuten lang oder so lange sie mochten zu halten. Wichtig
ist, dass sie sich sowohl geistig als auch korperlich entspannt fihlen.

Schritt 5: ,Marjariasana+Bitilasana” Yoga-Haltung (Katze-Kuh)

* Fir diese Asana bitten Sie die Teilnehmenden, sich wieder auf den Boden zu knien und
ihre Hande vor sich auf den Boden zu bringen (Tischposition).

* Bitten Sie sie, ihre Hande schulterbreit auseinander zu halten und ihre Knie direkt unter
ihren Hiften zu positionieren.

* Bitten Sie die Teilnehmenden, tief einzuatmen, wahrend sie ihren unteren Ricken
krimmen, den Kopf heben und ihr Becken wie eine ,Kuh” nach oben neigen.

* Bitten Sie sie dann, tief auszuatmen und den Bauch einzuziehen, die Wirbelsadule nach
oben zu kriimmen und ihren Kopf und ihr Becken wie eine ,Katze” nach unten zu bringen.

* Bitten Sie die Teilnehmenden, diese Abfolge (mindestens) fiinfmal in ihrem eigenen
Tempo und im Rhythmus ihrer Atmung zu wiederholen.

Schritt 6: “Shavasana” Yoga Asana

* Fir diese letzte Entspannungs-Asana bitten Sie die Teilnehmenden, sich auf die Matte zu
legen, die Arme etwa 20 cm vom Korper entfernt an den Seiten liegen und die Handflachen
nach oben zeigen zu lassen.

* Sie konnen den Teilnehmenden vorschlagen, dass sie ein diinnes Kissen oder eine
gefaltete Decke unter den Kopf legen kdnnen, wenn sie mochten.

* Bitten Sie sie, ihre Fiile in einer bequemen Position leicht auseinander fallen zu lassen
und die Augen zu schliel3en.

* Fihren Sie die Teilnehmenden durch eine Kérpermediation, indem sie sich zunachst ihrer
rechten Hand bewusstwerden und sie entspannen sollen, dannihres rechten Handgelenks,
ihres Ellbogens, ihrer Achselhohle, ihrer rechten Hiifte, ihres rechten Gesallmuskels, ihres
rechten Oberschenkels, ihres rechten Knies, ihrer Wade, ihrer Ferse, ihrer FuRsohle und
sie nacheinander entspannen.

* Leiten Sie sie mit Ihrer Stimme an, den Vorgang mit der linken Korperhalfte und an-
schlieRend mit dem Kopf- und Rumpfbereich zu wiederholen.

* Bitten Sie sie, darauf zu achten, dass jeder Korperteil vollkommen entspannt ist, als wiirde
er mit dem Boden verschmelzen.

* Sagen Sie ihnen, dass sie den Vorgang mehrmals wiederholen konnen, um alle
Verspannungen zu l6sen.

* Achten Sie darauf, dass die Teilnehmenden ihren Kopf und ihre Wirbelsaule in einer
geraden Linie halten, dass ihr Kopf nicht zur Seite oder nach hinten fallt und dass sie ihr
Kinn in Richtung Brustbein halten.
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* Fordern Sie sie auf, sich ihrer natirlichen Atmung bewusst zu werden und sich zu
entspannen. Um zu verhindern, dass ihre Gedanken abschweifen, konnen Sie ihnen vor-
schlagen, ihre Atemziige zu zahlen:

* Weisen Sie sie an, von 27 bis Null zu zahlen: ,Wiederholen Sie im Stillen ,Ich atme 27 ein”,
Jlch atme 27 aus”, ,Ich atme 26 ein”, ,Ich atme 26 aus” und so weiter bis Null.

Fazit/Nachbesprechung:

Bringen Sie die Teilnehmenden nach der Endentspannung zuriick in ihre Sitzmeditation.
Bitten Sie sie, darliber nachzudenken

1) Wie fiihlen Sie sich?

2) Was war wihrend der Ubung schwierig?

Anschlielend konnen Sie eine kurze Einflihrung zum Thema Stress und Achtsamkeit
geben. Was ist Stress? Stress kann als ein Zustand der Besorgnis oder mentalen
Anspannung definiert werden, der durch eine schwierige Situation verursacht wird. Stress
ist eine naturliche menschliche Reaktion, die uns dazu veranlasst, Herausforderungen und
Bedrohungen in unserem Leben anzugehen. Stress wirkt sich sowohl auf den Geist als auch
auf den Korper aus. Ein wenig Stress ist gut und kann uns dabei helfen, unsere taglichen
Aktivitaten zu bewaltigen. Zu viel Stress kann jedoch zu koérperlichen und psychischen
Gesundheitsproblemen fiihren. Wenn wir lernen, mit Stress umzugehen, fiihlen wir uns
weniger Uberfordert und fordern unser geistiges und korperliches Wohlergehen. (Definition
der Weltgesundheitsorganisation, WHO)

Achtsamkeit ist ein Schliisselelement zur Stressreduktion. Es ist die Praxis, lhre
Aufmerksamkeit bewusst auf den gegenwartigen Moment zu richten — und ihn ohne
Wertung zu akzeptieren.

Es gibt mehr als eine Moglichkeit, Achtsamkeit zu Uben, aber das Ziel jeder
Achtsamkeitstechnik ist es, einen Zustand fokussierter Entspannung zu erreichen, indem
man seine Aufmerksamkeit bewusst auf den gegenwartigen Moment richtet — und ihn ohne
Wertung akzeptiert, so wie Sie es heute mit dieser kurzen Ubung der Yoga Nidra Asanas
getan haben.

Achtsamkeits- und Entspannungsiibungen I I I
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Verwendete Materialien/Handouts:

Schritt 2: ,Sukhasana” Yoga-Haltung (Schneidersitz) Schritt 3:,Balasana” Yoga-Haltung (Haltung des Kindes)

Schritt 4: ,Tadasana” Yoga-Haltung (Berghaltung) Schritt 5: ,Marjariasana+Bitilasana” Yoga-Haltung
(Katze-Kuh)

Video der Sequenz HIER

Schritt 6: ,Shavasana” Yoga asana

Wenn Sie Achtsamkeit in lhrem Alltag praktizieren mdchten, finden Sie hier einige einfach
Beispiele:
https://www.mindful.org/take-a-mindful-moment-5-simple-practices-for-daily-life

Wenn Sie weitere Asanas lernen mdchten, finden Sie hier einige Yoga-Ubungen fiir Anfanger:
https://www.health.com/yoga-poses-7568541

Hier finden Sie weitere Yoga-Haltungen fir Anfanger/Fortgeschrittene:
https://www.yogabreezebali.com/intermediate-yoga-poses/

Hier finden Sie weitere Yoga-Haltungen fiir Fortgeschrittene:
https://www.yogabreezebali.com/advanced-yoga-poses/
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Achtsamkeits- und Entspannungsiibungen

Uberblick:

Die Teilnehmenden lernen eine praktische Entspannungstechnik, um mit Stress am
Arbeitsplatz umzugehen und ihre Konzentration und ihr Wohlergehen wéhrend der
schwierigen Ubergangsphase ins Erwachsenenalter und ins Berufsleben zu verbessern

Lern- und Teilhabeziele:

Erlernen einer praktischen Entspannungstechnik zur Verringerung von korperlicher
Anspannung und Stress

das Bewusstsein fiir Kdrpersignale scharfen und den Unterschied zwischen Anspannung
und Entspannung erkennen

Entwicklung von Strategien zum Stressmanagement, die im Alltag und am Arbeitsplatz
angewendet werden kénnen

Verbesserung der Konzentration und der emotionalen Regulierung durch das Uben von
Gelassenheit und Selbstbeherrschung

Kontext und Teilnehmende:

mit Jugendlichen und jungen Erwachsenen (16—30 Jahre), informelles Umfeld/Workshop
usw. Ruhiger Raum mit der Moglichkeit sich hinzulegen und eine angenehme Umgebung

Empfehlungen fiir eine erfolgreiche Durchfiihrung:

* Empfohlene GruppengréRe: eignet sich fiir jede GruppengroRe (5-20+), da die Ubung
individuell angeleitet wird. Am besten in kleineren Gruppen (bis zu 15 Personen), wenn
Sle anschlleBend auch einen Austausch embauen mochten.

es sich um eine individuelle Ubung handelt, ist kelne besondere Anpassung erforderlich.

Wie kann die Aktivitat fiir vulnerable Gruppen (z. B. junge Migranten, Jugendliche mit

Lern- oder emotionalen Herausforderungen) angepasst werden?

- Verwenden Sie eine einfache, langsame Sprache mit deutlichen Pausen.

- Demonstrieren Sie bei Bedarf kurz Anspannung/Entspannung (ohne Augenkontakt zu
erzwingen).

- Erlauben Sie den Teilnehmenden, die Augen offen zu halten, wenn sie sich mit
geschlossenen Augen unsicher fiihlen.

- Halten Sie die Ubung kiirzer (z. B. nur Hande/Arme + Schultern), um die Teilnehmen-
den nicht zu berfordern.

- Sorgen Sie fiir einen ruhigen, komfortablen Raum mit moglichst wenigen Ablenkungen;
optional konnen Sie leise Musik oder gedampftes Licht einsetzen.
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* So passen Sie die Aktivitat an unterschiedliche kulturelle Kontexte oder Bildungskontexte

an:

- Stellen Sie die Technik als universelles Stressbewaltigungsinstrument dar, nicht als
Therapie.

- In Schulen: Stellen Sie einen Bezug zu Priifungsstress, Konzentration oder Beruhigung
vor Prasentationen her.

- Am Arbeitsplatz/in Karriereprogrammen: Stellen Sie einen Bezug zum Umgang mit
Druck vor Besprechungen, Terminen oder Vorstellungsgesprachen her.

- Ininterkulturellen Gruppen: Betonen Sie, dass es sich um eine praktische Methode und
keine spirituelle oder religiose Praxis handelt, um Inklusivitat zu gewahrleisten.

Benotigte Materialien:

* bequeme Stiihle fir alle Teilnehmenden

* ruhiger Raum mit gedampfter Beleuchtung (optional, zur Foérderung der Entspannung)
* ruhige Hintergrundmusik (optional)

* ein Timer oder eine Stoppubhr fiir prazise Intervalle

Dauer:
40 Minuten
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Ablauf der Aktivitat:
Schritt 1: Setting the Scene

* Bitten Sie die Teilnehmenden, sich bequem hinzusetzen, die FiiBe flach auf den Boden
zu stellen und die Hande auf dem Schol oder den Oberschenkeln ruhen zu lassen. Er-
mutigen Sie sie, die Augen zu schlieRen oder den Blick zu senken, um Ablenkungen zu
vermeiden.

° Beginnen Sie mit einigen gefiihrten Atemiibungen:

- ,Atmen Sie 4 Sekunden lang tief durch die Nase ein ... halten Sie den Atem 2 Sekunden
lang an ... und atmen Sie 6 Sekunden lang sanft durch den Mund aus.”

- Wiederholen Sie dies 3—4-mal, damit sich die Teilnehmenden konzentrieren und
entspannen kdnnen.

- Sie konnen sie dazu ermutigen, sich weiterhin auf ihre Atmung zu konzentrieren und
wenn sie die Konzentration verlieren, ist das kein Problem, da Sie sie wahrend der
Ubung sanft daran erinnern werden, ihre Aufmerksamkeit wieder auf ihren Kérper und
ihre Empfindungen zu lenken.

Schritt 2: Muskelentspannung

* Weisen Sie die Teilnehmenden an, sich auf ihre unteren Kérpermuskeln zu konzentrieren:

Zehen, FiiRe, Waden, Oberschenkel und Gesallmuskeln.

- Anleitung zum Anspannen: ,Spannen Sie nun langsam alle Muskeln in lhrem
Unterkorper so stark wie moglich an — kriimmen Sie lhre Zehen, spannen Sie lhre
Waden an, pressen Sie lhre Oberschenkel und Gesallmuskeln zusammen. Halten Sie
die Spannung 8 Sekunden lang. 1... 2... 3..4.. 5.. 6... 7... 8. und zum Entspannen ihrer
Muskeln: ,Lassen Sie nun alle Spannung los und spiiren Sie, wie lhre Muskeln weich
werden und sich entspannen. Achten Sie auf den Unterschied zwischen Anspannung
und Entspannung.”

- Wiederholen Sie diesen Zyklus 3—5-mal und erinnern Sie die Teilnehmenden daran,
sich nach jeder Entspannung auf das warme, entspannte Gefiihl zu konzentrieren.

* Gehen Sie zum Oberkdorper tber: Hande, Arme, Schultern, Brust und Riicken.

- Leiten Sie die Teilnehmenden durch das Anspannen und Entspannen ihres Korpers —
Anspannen: ,Ballen Sie nun Ihre Hande zu Fausten, spannen Sie lhre Arme an, ziehen Sie
Ihre Schultern bis zu den Ohren hoch und spannen Sie lhre Brust- und Riickenmuskeln
so stark wie moglich an. Halten Sie diese Spannung fiir 8 Sekunden.” und Entspannen:
,Lassen Sie die Spannung los und spuren Sie, wie sich lhr Oberkorper leichter und
entspannter anfihlt.”

- Wiederholen Sie diesen Zyklus 3—5-mal.

* Konzentrieren Sie sich auf die Nacken-, Kiefer- und Gesichtsmuskeln.

- Leiten Sie die Teilnehmenden erneut zur Anspannung an: ,Spannen Sie nun lhren Kiefer
an, runzeln Sie die Stirn und spannen Sie lhre Nackenmuskeln leicht an. Halten Sie die
Anspannung 8 Sekunden lang.” Und zur Entspannung: ,Entspannen Sie nun lhr Gesicht,
lockern Sie lhren Kiefer und lassen Sie lhren Nacken vollstandig los. Spiiren Sie, wie
sich die Entspannung in Ihrem Gesicht ausbreitet.”

- Wiederholen Sie diesen Zyklus 3—5-mal.

* Dieses Video kann Ihnen dabei helfen https://www.youtube.com/watch?v=_1h-zizAGsc

Achtsamkeits- und Entspannungsiibungen I I I
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Schritt 3: Beenden der Ubung und Verbindung mit Situationen aus dem realen Leben

* Filhren Sie die Teilnehmenden sanft zurlick in den gegenwartigen Moment: ,Atmen Sie
nun tief ein und langsam aus. Nehmen Sie das Gewicht lhres Korpers auf dem Stuhl
wahr, das Gefuhl lhrer FiiRe auf dem Boden und die Gerdusche um Sie herum. Wenn Sie
bereit sind, 6ffnen Sie langsam lhre Augen.” Geben Sie den Teilnehmenden ein oder zwei
Minuten Zeit, sich bei Bedarf leicht zu strecken.

* Die Leitung kann die Aktivitdt mit Alltagssituationen in Verbindung bringen (an dieser
Stelle oder in Verbindung mit den Antworten der Teilnehmenden in der Diskussionphase):
,Nachdem Sie nun diese Erfahrung mit der progressiven Muskelentspannung gemacht
haben, nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um zu spuren, wie sich Ihr Korper im
Vergleich zu vor der Ubung anfiihlt. Dieser entspannte Zustand ist ein Hilfsmittel, das
Sie immer dann einsetzen kdnnen, wenn Sie Stress oder Anspannung verspiren. Indem
Sie innehalten und sich bewusst entspannen, geben Sie sich die Moglichkeit, sich neu zu
sortieren und Herausforderungen mit mehr Klarheit und Kontrolle zu begegnen, anstatt
impulsiv zu reagieren. Betrachten Sie dies als eine Mdglichkeit, Ihre Widerstandsfahigkeit
zu starken. Jedes Mal, wenn Sie (ben, trainieren Sie Ihren Korper und lhren Geist, mit
Stress auf gestindere und konstruktivere Weise umzugehen. Ich empfehle lhnen, dies im
Laufe lhres Tages oder Ihrer Woche auszuprobieren, wann immer Sie sich tberfordert
fihlen oder sich neu konzentrieren missen.”

Fazit/Nachbesprechung:

Anregungen zur Diskussion
1. Gefihle und Erfahrungen:
- ,Wie haben Sie sich wahrend und nach der Entspannungstibung gefiihlt?“
- ,War es schwierig, bestimmte Muskeln anzuspannen oder zu entspannen?”
2. Anwendungen im Alltag:
- ,Wie konnen Sie diese Technik nutzen, um Stress in lhrem Alltag oder am Arbeitsplatz
zu bewaltigen?”
- ,Wann konnte diese Technik am hilfreichsten sein (z. B. vor einem wichtigen Meeting,
an einem stressigen Tag)?"
3. Vorteile hervorheben:
- Heben Sie den Zusammenhang zwischen korperlicher Entspannung und geistiger
Klarheit, verbesserter Konzentration und Stressabbau hervor.
- Verdeutlichen Sie, wie Progressive Muskelentspannung bei haufigen Stressfaktoren
am Arbeitsplatz wie Terminen, Konflikten und beruflicher Unsicherheit helfen kann.
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Der Ubergang von der Schule ins Berufsleben ist fiir junge Menschen, wie verschiedene
Untersuchungen zeigen, eine entscheidende und herausfordernde Phase. Eine wichtige
Rolle in dieser Phase spielt der Arbeitgeber, dessen Beitrag flir einen reibungslosen,
unterstiitzenden und gesunden Ubergang von grundlegender Bedeutung ist, der sich
wiederum positiv auf das emotionale und psychische Wohlergehen junger Menschen
auswirken wird. Dieser Abschnitt des Toolkits bietet Arbeitgebern Leitlinien dafiir, wie sie eine
erfolgreiche Integration in den Arbeitsmarkt gewahrleisten und eine positive Atmosphére
schaffen konnen, die die emotionale und psychische Widerstandsfahigkeit junger Menschen
fordert. Die folgenden Strategien kdnnen das Arbeitsumfeld fir junge Menschen, die sich in
der Ubergangsphase befinden, positiv verbessern.

1. DIE UBERGANGSPHASE VERSTEHEN

Im Rahmen des Mind the Gap-Projekts durchgeflihrte Untersuchungen haben die erheblichen
Herausforderungen aufgezeigt, mit denen junge Menschen in der Ubergangsphase
konfrontiert sind. Ein verbessertes Verstandnis dieser Herausforderungen ist wichtig, um
ihre Auswirkungen zu mildern. Zu den Herausforderungen, die sich aus den Untersuchungen
ergeben haben, gehoren unter anderem:

* Unsicherheit und Druck: Wie die Forschung gezeigt hat sind insbesondere neue
Mitarbeiter und junge Menschen, die sich im Ubergang ins Berufsleben befinden, oft
besorgt darliber, ob sie die Erwartungen erfiillen, sich in die Arbeitskultur einfiigen und
sich in der Berufswelt zurechtfinden konnen. Dies flihrt zu erheblichem Stress und
Druck, Leistung zu erbringen, den Arbeitgeber zu beeindrucken und sich schnell an die
Arbeitsplatzkultur anzupassen.

* Verlust der Struktur: Im Vergleich zum Arbeitsumfeld ist das Schulumfeld oft sehr
strukturiert und bietet den Schiilern klare und eindeutige Vorgaben in Bezug auf die
Anleitung bei und die Erfiillung von Aufgaben. Weniger Anleitung im Arbeitsumfeld bringt
junge oder neue Mitarbeiter oft in ein Dilemma, weil sie sich lber ihre Aufgaben und ihre
Grenzen im Unklaren fiihlen, was wiederum zu Anpassungsschwierigkeiten fihrt.

* Mangelndes Selbstvertrauen: Wie verschiedene Untersuchungen zeigen, stellen viele
neue Mitarbeiter, insbesondere diejenigen, die sich im Ubergang von der Schule ins
Berufsleben befinden, haufig ihre Selbstkompetenz infrage, was wiederum zu dem Gefiihl
flhrt, ihrer Position oder den ihnen zugewiesenen Aufgaben nicht gewachsen zu sein
- ein Phanomen, das als Imposter-Syndrom bezeichnet wird. Die Selbstzweifel fiihren
oft zu ibermaRigem Leistungs- und Anpassungsdruck, was Folgen fiir das psychische
Wohlergehen der Mitarbeiter haben kann.

197



|

PT. 3 LEITFADEN FUR ARBEITGEBER

s/
-
I
m

1110141,

I

* Verlust des sozialen Netzwerks und soziale Isolation: Der Abschied von der vertrauten
Schulumgebung, Freunden, Netzwerken und sogar der Familie kann fiir junge Menschen
in der Ubergangsphase emotional sehr anstrengend sein und zu einem Gefiihl der
Einsamkeit und den damit verbundenen Auswirkungen fiihren, insbesondere wenn es
ihnen schwerfallt, neue soziale Kontakte am Arbeitsplatz zu kniipfen.

° Erreichen einer Work-Life-Balance: Die Anpassung an ein neues Arbeitsleben und
-umgebung, der Weg zur Arbeit und zuriick sowie das allgemeine Tempo des Berufslebens
konnen fiir junge Menschen, die von der Schule in den Beruf wechseln, zu Stress und
Mudigkeit fihren.
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2. DIE NOTWENDIGKEIT, EIN UNTERSTUTZENDES
ARBEITSUMFELD ZU SCHAFFEN

Dies beginnt mit der Initiative ein Arbeitsumfeld zu schaffen, das die psychische Gesundheit
fordert, in dem junge Arbeitnehmer sich geschatzt, unterstiitzt, anerkannt und gehort fiihlen.
Zu den MaBnahmen, die dazu beitragen kdnnen, gehdren unter anderem:

* Erarbeitung und Durchfiihrung eines effektiven und klar definierten Onboarding-
Prozesses und Schulungsprogramms: Onboarding ist der Prozess der Einflihrung und
Integration neuer Mitarbeiter in ihre neuen Aufgaben innerhalb einer Organisation. Es
handelt sich dabei nicht um eine einmalige Veranstaltung, sondern um eine Reihe von
Aktivitaten und Phasen, die zwischen einigen Wochen und mehreren Monaten dauern
konnen. Ein klares und effizientes Onboarding, das unter anderem klare Anweisungen
zum Job, zu den Erwartungen, zur Arbeitsplatzkultur und zu den verfligbaren Ressourcen
gibt, nimmt jungen neuen Mitarbeitern nicht nur das Geflihl der Unsicherheit, sondern
reduziert auch den Druck, starkt ihr Selbstvertrauen und erleichtert ihnen die Integration in
das Arbeitsumfeld. Ein effektiver Onboarding-Prozess besteht aus den folgenden Phasen:

Vor dem Onboarding: Diese Phase beinhaltet die Vorbereitungen fiir die Ankunft neuer
Mitarbeiter und soll sicherstellen, dass sie sich schon vor ihrem ersten Arbeitstag
willkommen fiihlen. Dazu werden notwendige Informationen bereitgestellt und
bereits eine erste Beziehung zwischen dem Mitarbeiter und dem Unternehmen
aufgebaut. Diese Vorbereitungen sollen einen reibungslosen Ubergang gewahrleisten.

Einarbeitung und BegrilRung neuer Mitarbeiter — Orientierung: Diese Phase umfasst
den ersten Tag und die erste Woche der neuen Mitarbeiter am Arbeitsplatz. Dazu
gehoren: die BegrilBung der neuen Mitarbeiter, die Vorstellungsrunde, eine Fiihrung
durch die Raumlichkeiten und die Durchfiihrung von Einflihrungs- oder allgemeinen
Schulungen. Damit soll eine angenehme Atmosphéare geschaffen werden, so dass
sich neue Mitarbeiter von Anfang an willkommen und als Teil des Teams fihlen.

Aufgabenspezifische Schulung: Hierbei handelt es sich um einen fortlaufenden

Prozess, der stellenspezifische und Compliance Schulungen sowie die Bereitstellung
zusatzlicher Ressourcen umfasst, die der neue Mitarbeiter moglicherweise bendtigt.
Vor-gesetzte und Mentoren oder Buddys spielen in dieser Phase eine wichtige Rolle, um
sicherzustellen, dass der neue Mitarbeiter seine Aufgaben und die Erwartungen versteht.

Integration: Diese Phase ist ein fortlaufender Prozess und geht {ber die
ersten Wochen hinaus. Sie umfasst regelmalige Check-ins durch Vorgesetzte
und Mentoren, Feedback-Gesprache sowie Leistungsbesprechungen.

Fortlaufende Unterstiitzung: Diese Phase ist ein kontinuierlicher Prozess, in dem den
Mitarbeitern regelmalig Feedback gegeben wird, ihnen Entwicklungsmadglichkeiten
geboten werden und ihre Rolle im Unternehmen gestarkt wird. Damit sollen langfristiges
Engagement, Entwicklung und Wachstum sichergestellt werden.
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Onboarding-Vorlage:

CHECKLISTE FUR DIE EINARBEITUNG VON MITARBEITERN
Mitarbeiter Am Onboarding-Prozess beteiligte Personen
[Name des Mitarbeiters einfligen] [Name 1 einfligen]
[Name 2einfiigen]
[Name 3 einfligen]

Startdatum: [Name 4 einfligen]
[Arbeitsbeginn des Mitarbeiters einfligen] [Name 5 einfligen]

[Name 6 einfligen]
[Name des Vorgesetzten einfligen] [Name 7 einfligen]

VOR ARBEITSBEGINN
Aufgabe Frist Verantwortlich erledigt?

ERSTER TAG
Aufgabe Frist Verantwortlich erledigt?

ERSTE WOCHE
Aufgabe Frist Verantwortlich erledigt?

NACH DER ERSTEN WOCHE
Aufgabe Frist Verantwortlich erledigt?

DIE ERSTEN 4-8 WOCHEN
Aufgabe Frist Verantwortlich erledigt?

NACH 6 MONATEN
Aufgabe Frist Verantwortlich erledigt?
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* Einrichtung von Mentoren- und Buddy-Systemen fiir neue Mitarbeiter: Neue Mitarbeiter
mit Mentoren oder ,Buddys” zusammenzubringen, die ihnen helfen, sich in ihrer neuen
Umgebung zurechtzufinden, kann ihnen insbesondere im Ubergang von der Schule ins
Berufsleben nicht nur soziale Unterstiitzung bieten, sondern auch Wege aufzeigen mit
Unsicherheiten umzugehen und zusatzliche Orientierung bieten, um die Eingewdhnung am
Arbeitsplatz zu erleichtern. Das Buddy-System kann sowohl fiir den neuen Mitarbeiter als
auch fur den Mentor von Vorteil sein. Der neue Mitarbeiter profitiert von einer personlichen
Betreuung, die einen reibungslosen Einstieg gewahr-leistet, wahrend der Mentor oder
Buddy die Mdoglichkeit erhalt, seine Fiihrungs- und Kommunikationsfahigkeiten zu
verbessern und durch seine Rolle Anerkennung zu erhalten. Unter anderem wird vom
Buddy erwartet, dass er die folgenden Aufgaben Gbernimmt:

+ Unterrichten, Anleiten und Erklaren unbekannter Aufgaben,
Anleitung zur Verwendung von Biirogeraten, Software usw.,
Einfihrung des neuen Mitarbeiters in die Richtlinien, Normen, Kultur und Werte des
Unternehmens,

 Weitergabe von Erfahrungen mit den Ablaufen in der Organisation (sowohl formell
als auch informell),

+ Einbeziehung des neuen Mitarbeiters in informelle Aktivitdten wie Pausen, Gruppen
USw.
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* Fiihren Sie Check-In-Gesprache und bieten Sie Unterstiitzung und Feedback: Durch
regelmaBige Check-Ins und Einzelgesprache mit neuen Mitarbeitern haben Vorgesetzte
die Moglichkeit, die Leistungen zu bewerten und das emotionale und psychische
Wohlergehen der neuen Mitarbeiter zu besprechen und sie dabei zu unterstiitzen. Ein
effektives Feedback-System, das die Effizienz am Arbeitsplatz férdert und sich positiv
auf die Integration neuer Mitarbeiter in die Arbeitswelt auswirkt, sollte Folgendes
berlicksichtigen:

+ Klarheit: Feedback muss konkret sein, sich auf ein bestimmtes Leistungsziel oder
eine bestimmte Situation beziehen und klare Erwartungen des Unternehmens an
den neuen Mitarbeiter und seine Leistung im Laufe der Zeit aufzeigen.

Angemessenheit (gut verpackt): Die Absicht von Feedback ist es, die Leistung
zu verbessern, die Motivation zu steigern, die Produktivitat zu erhohen und
Herausforderungen zu meistern. Daher sollte Feedback fiir Mitarbeiter, insbesondere
fur neue Mitarbeiter, positiv Gibermittelt werden.

Verwendung von deskriptiver Sprache: Die Kontextualisierung eines bestimmten
Vorfalls und die Darstellung, wie sich das Verhalten des Mitarbeiters auf die Leistung
auswirkt, wobei der Schwerpunkt eher auf dem Verhalten als auf der Personlichkeit
liegt, tragen zu einem besseren Verstandnis bei und fiihren so zu Verbesserungen
und Leistungssteigerungen.

« Vermeiden Sie wertende Formulierungen, wenn Sie Feedback geben: Wertende
Formulierungen fiihren oft zu Abwehrreaktionen. Wenn Sie solche Formulierungen
vermeiden, wird das Feedback eher als objektiv verstanden und akzeptiert.

+ Regelmaligkeit: Feedback-Gesprache sollten ein Prozess sein und in regelmafigen
Abstanden stattfinden, insbesondere mit jungen Mitarbeitern. Dies konnte
beispielsweise monatlich wahrend der Leistungsbeurteilungen erfolgen. Doch auch
tagliche informelle Gesprache wirken sich positiv auf die Leistung aus.

+ Feedback mussin angemessener Haufigkeit erfolgen: Die Haufigkeit von Mitarbeiter-
Feedback sollte angemessen sein, da zu viel Feedback Uberwaltigend sein und
insbesondere bei neuen Mitarbeitern negativ interpretiert werden kann. Die Haufigkeit
sollte daher gerade so bemessen sein, dass sie Veranderungen bewirken kann.

+ Verstandlichkeit: Feedback dient dazu, Ideen zu vermitteln, um Veranderungen
herbeizufiihren. Es muss daher gut kommuniziert werden, damit es vom Empfanger
verstanden wird, da Missverstandnisse oder Fehlinterpretationen zu Abweichungen
von den gewiinschten Ergebnissen flihren kdnnen.

Gegenseitigkeit und Zusammenarbeit: Vorgesetzte sollten (neuen) Mitarbeitern
Raum geben, sich wahrend des Feedback-Prozesses einzubringen. lhre Teilnahme an
diesem Prozess schafft die perfekte Gelegenheit fiir sie, das Feedback anzunehmen
und auf die gewiinschten Ziele hinzuarbeiten.

Ein effektiver Feedback-Prozess umfasst viele (oder alle) der oben genannten Merkmale.
Vorgesetzte, die die Leistung steigern und emotionale Stabilitat gewahrleisten mochten,
insbesondere bei neuen Mitarbeitern, sollten diese in ihrem Feedback beriicksichtigen.
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PT. 3 LEITFADEN FUR ARBEITGEBER

* Bieten Sie verschiedene Arbeitsoptionen an: Technologische Fortschritte machen
flexible Arbeitszeiten und Homeoffice-Arbeit moglich. Diese Mdéglichkeiten anzubieten,
tragt nicht nur erheblich zu der Integration junger Mitarbeiter in das Arbeitsumfeld bei,
sondern steigert auch ihre Produktivitat und sorgt fir eine gesunde Work-Life-Balance,
die flir das emotionale und psychische Wohlergehen der Arbeitnehmer von grundlegender
Bedeutung ist.

* Schaffung und Forderung einer integrativen Arbeitsumgebung und -kultur: Das Gefiihl,
zu einer Gruppe oder Umgebung zu gehoren, tragt wesentlich zum Integrationsprozess
einer Person bei, insbesondere am Arbeitsplatz. Um ein effizientes Team und starke
Beziehungen am Arbeitsplatz aufzubauen, die sowohl fir die Produktivitat als auch fiir
die Zufriedenheit der Mitarbeiter wichtig sind, wird eine Arbeitskultur oder -umgebung, die
Vielfalt und Inklusion durch Teambildungsmalnahmen fordert, dringend empfohlen. Dies
fihrt nicht nur zum Abbau sozialer Barrieren und zur Férderung des sozialen Netzwerks
am Arbeitsplatz, insbesondere fiir neue Mitarbeiter, sondern mindert auch soziale
Isolation und férdert das emotionale und psychische Wohlergehen des Einzelnen.

Die Bedeutung der psychischen Gesundheit fiir die Produktivitat und das Wohlergehen
insbesondere von neuen Mitarbeitern am Arbeitsplatz kann nicht genug betont werden.
Indem der Zugang zu Ressourcen psychischer Gesundheit durch entsprechende Investitionen
und erhohte Sichtbarkeit, insbesondere fir junge Mitarbeiter, gewahrleistet wird, kann der
Arbeitgeber positiv zu einer stabilen emotionalen und psychischen Gesundheit wahrend
dieser kritischen Ubergangsphase beitragen. Zu diesen Ressourcen zahlen unter anderem:

Aufklarung Uber psychische Gesundheit: Arbeitgeber sollten das Bewusstsein flir psychische
Gesundheit in Einarbeitungsprozesse einbeziehen und betonen sowie ihren Mitarbeitern
regelmalig Kurse zum Thema psychische Gesundheit anbieten. Dadurch werden die
Mitarbeiter mit dem Wissen und den Fahigkeiten ausgestattet, um unter anderem Anzeichen
von Stress, Angstzustanden und Burnout zu erkennen und zu wissen, wo sie Hilfe finden
konnen. Dies tragt auch dazu bei, die mit dem Thema psychische Gesundheit verbundene
Stigmatisierung zu tiberwinden, indem offene Gesprache liber das Thema gefordert werden.

Einrichtung eines effizienten Beratungsangebots im Rahmen der betrieblichen
Gesundheitsforderung:  Durch  die  Einrichtung vertraulicher  Beratungs- und
Unterstitzungssysteme werden neue Mitarbeiter, insbesondere junge Menschen, die sich
in der Ubergangsphase von der Schule ins Berufsleben befinden, auf die Relevanz solcher
Dienste aufmerksam gemacht und dariiber informiert, wie sie diese in Anspruch nehmen
konnen. Neben anderen Strategien tragen die folgenden Beispiele positiv zum emotionalen
und psychischen Wohlergehen neuer Mitarbeiter bei:
Schaffung sicherer Raume fiir Gesprache,

« fordern Sie Selbstfiirsorge,

+ Einrichtung eines Systems zur kollegialen Unterstiitzung,

« Nutzung digitaler Tools fir die psychische Gesundheit,

klare Erwartungen fiir die Kommunikation auBerhalb der Arbeitszeiten.
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Fordern und bieten Sie Aktivitaten fiir Achtsamkeit und Wohlergehen an: Aktivitaten, die das
psychische Wohlergehen férdern, wie Sport, Meditation und Workshops fiir Einzelpersonen
undauchfirganze Teams, tragen positiv zur Forderungund Verwirklichung der Selbstflirsorge
unter den Mitarbeitern bei. Dies kann Zuschisse fir Mitgliedschaften in Fitnessstudios,
Yoga-Clubs, Workshops und anderen ahnlichen Initiativen beinhalten.
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Sensibilisierung fiir psychische
Gesundheit

206

SCHWERPUNKT

Vermittlung von Wissen uber
psychische Gesundheit und
deren Relevanz

PT. 3 LEITFADEN FUR ARBEITGEBER

AKTIVITATEN

Interaktive Workshops

Anonyme Umfragen zum Wohlergehen

Fihrungskraftetraining zu emotionalem und
mentalem Wohlergehen

Wochentliche Check-Ins zu mentaler
Gesundheit
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ZIEL

Forderung einer offenen Gesprachskultur, des
Bewusstseins und Verstandnisses unter den
Mitarbeitende zum Thema emotionales und
mentales Wohlergehen

Feedback sammeln zum Wohlergehen

der Mitarbeitenden, damit Arbeitgeber
Unterstlitzungsprogramme auf der Grundlage
spezifischer Bedirfnisse entwickeln konnen

Vermittlung von Fahigkeiten an Fihrungskrafte
und andere Vorgesetzte, um psychische
Probleme am Arbeitsplatz zu erkennen und
anzusprechen

Um eine offene Kommunikation zu fordern,
sollten Gesprache liber psychisches
Wohlergehen normalisiert, Herausforderungen
anerkannt und Unterstiitzung angeboten
werden.

PT. 3 LEITFADEN FUR ARBEITGEBER

BESCHREIBUNG

Organisieren Sie interaktive Workshops mit
professionellen Moderatoren an sicheren
Orten fiir Mitarbeiter zum Thema emotionales
und mentales Wohlergehen. Die Sitzungen
sollten interaktiv sein, reale Erfahrungen und
nachvollziehbare Beispiele enthalten, wie z. B.
Alltagsstress am Arbeitsplatz oder wie sich
Burnout anfiihlt, sowie Bewaltigungsstrategien

vermitteln. Dadurch erhalten die Teilnehmenden

nitzliche Werkzeuge fiir mehr emotionale und
mentale Stabilitat.
Aulerdem wird durch offene Gesprache ein

Gefiihl der Verbundenheit unter den Mitarbeitern

entwickelt.

Anonyme Umfragen zum Wohlergehen sind
wertvolle Instrumente, die den Mitarbeitern die
Moglichkeit geben, Feedback zu ihrem Wohler-
gehen, Stress, ihrer Arbeitsbelastung und
anderen Themen zu geben und Vorschlage fiir

Verbesserungen am Arbeitsplatz zu machen, ohne

Angst vor einer Bewertung zu haben. Einfache
Fragen und offene Antworten helfen dabei, die

Antworten der Mitarbeiter zu sammeln, ohne dass

sie sich in Verlegenheit gebracht fiihlen. Diese
Antworten konnen Aufschluss dariiber geben,
welche Aspekte am Arbeitsplatz verbessert
werden missen, um das Wohlergehen der
Mitarbeiter zu steigern.

Flihrungskrafte und andere Teamleiter sollten
eine Schulung zum Thema emotionales und
mentales Wohlergehen erhalten, damit sie
erkennen, wenn ein Teammitglied Probleme
hat, und Unterstiitzung anbieten, aber sich
auch der eigenen Grenzen bewusst sein
konnen. Die Schulung kann Themen wie offene

Gesprachsfiihrung, die Forderung eines gesunden

Arbeitsumfelds und die Vermittlung geeigneter
Ressourcen an die Mitarbeiter umfassen.

Nehmen Sie sich wahrend der
Teambesprechungen, idealerweise gleich zu

Beginn, ein paar Minuten Zeit, um die Mitarbeiter

einzuladen, ihre Stimmung zu beschreiben
und ihre Woche auf einer Skala von 1 bis 10 zu

bewerten. Sprechen Sie ihnen anschlieRend Mut

ZU.
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BEREICH

Initiativen flir Teambuilding im
Bereich mentale Gesundheit

208

SCHWERPUNKT

Teamwork und
Zusammenarbeit am
Arbeitsplatz fordern, indem
Gesundheit und Wohlergehen
in den Blick genommen
werden

PT. 3 LEITFADEN FUR ARBEITGEBER

AKTIVITATEN

,Escape Room" oder ahnliche
Herausforderungen

Wertschatzungsworkshops und Einrichtung
einer Wand der Dankbarkeit (,Wall of
gratitude”) am Arbeitsplatz

Gesprach lber positive Highlights wahrend
Teambesprechungen

Storytelling-Runden, um Herausforderungen
und Erfahrungen zu teilen

vom Vorgesetzten angeleitete Q&A-Sitzungen:

,Was mochten Sie wissen?

Wellness Retreats fiir das Team

kollegiale Unterstiitzungsangebote
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Forderung der Zusammenarbeit, der
Problemldsungsfahigkeiten sowie der effektiven
Kommunikation in Teams durch eine unterhaltsame
und geistig anregende Aktivitat, die gleichzeitig
engere Bindungen zwischen den Teammitgliedern
fordert

Forderung des Teamzusammenhalts und einer
positiven Arbeitskultur, die Dankbarkeit fordert,
das Selbstvertrauen starkt und so ein inklusives
Umfeld schafft, das das emotionale und mentale
Wohlbefinden unterstiitzt

Forderung der Beziehungen unter den Mitarbeitern
Uber die beruflichen Rollen hinaus, Starkung der
Empathie und Forderung des Teamzusammenhalts

ein Gefiihl gemeinsamer Erfahrungen schaffen, die
Kommunikation fordern und neuen Mitarbeitern
wertvolle Einblicke vermitteln

junge Mitarbeiter dabei unterstiitzen, sich
wahrgenommen zu fiihlen, und ihnen Einblicke in
Fiihrungsaufgaben gewahren, um so Vertrauen
und Selbstvertrauen aufzubauen und Angste am
Arbeitsplatz abzubauen

Entwicklung einer Teambuilding-Strategie durch
die Kombination von Teambuilding-Ubungen

mit Aktivitaten, die das geistige und emotionale
Wohlbefinden fordern, wie Outdoor-Aktivitaten,
Workshops zum Thema Stressbewaltigung, usw.

einen sicheren Raum fiir junge Mitarbeiter schaffen,

in dem sie miteinander in Kontakt treten, Erfahrungen

und Ratschlage austauschen und Verbindungen
innerhalb des Arbeitsumfelds aufbauen konnen

PT. 3 LEITFADEN FUR ARBEITGEBER

BESCHREIBUNG

»Escape Rooms" und dhnliche Herausforderungen
konnen eine unterhaltsame Maglichkeit sein,
Mitarbeiter zur Zusammenarbeit zu motivieren.
Dies starkt das psychische Wohlbefinden und die
Teamarbeit am Arbeitsplatz.

Schaffen Sie einen gemeinsamen Bereich (Wand),
an dem Mitarbeiter Worte der Dankbarkeit und

Wertschatzung fiir ihre Kollegen hinterlassen kdnnen.

Bauen Sie wahrend der Teambesprechungen ein
Blitzlicht-Element ein, z. B. am Ende, damit die
Teammitglieder positive personliche Geschichten
Uber aktuelle Ereignisse in ihrem Leben austauschen
konnen.

Organisieren Sie monatliche ,Storytelling“-Sitzungen

fir Mitarbeiter, in denen diese ihre Schwierigkeiten am

Arbeitsplatz schildern und berichten kdnnen, wie sie
diese Herausforderungen bewaltigt haben.

Organisieren Sie monatliche Sitzungen fiir neue
Mitarbeiter, bei denen diese insbesondere die
Maoglichkeit haben, ihren Vorgesetzten direkt Fragen
zur Arbeit zu stellen. Die Vorgesetzten beantworten

diese Fragen, u.a. zu den Themen Unternehmenskultur,

Karrierewachstum und Entwicklungsmaglichkeiten
sowie interne Abldufe.

Dies kann mit Hilfe einer Fachperson in einer ruhigen
Umgebung, wie beispielsweise einem Park, fernab
vom Arbeitsalltag organisiert werden. Bei diesen
Veranstaltungen verlassen die Mitarbeiter ihre
gewohnte Umgebung und tauchen in Aktivitaten
ein, die ihr korperliches, geistiges und emotionales
Wohlbefinden verbessern sollen. Dazu gehoren
Teambuilding-Spiele, die Vertrauen und Zusammen-
arbeit fordern, einfache Wellness-Aktivitaten wie
Yoga, Achtsamkeit, Erndhrungsseminare oder
Stressmanagement-Workshops sowie andere
Aktivitaten wie Wandern, Joggen und andere
Sportarten. Eine gemeinsame Reflexion am Ende
ermoglicht es den Teilnehmenden, Erfahrungen
auszutauschen und praktische Werkzeuge fiir den
Umgang mit Stress mitzunehmen.

Bilden Sie innerhalb des Teams kleine Gruppen aus
jungen und neuen Mitarbeitern und unterstiitzen
Sie diese dabei, sich regelmaRig zu treffen, um tber
ihre individuellen und gemeinsamen Erfahrungen,
Herausforderungen und Erfolge zu sprechen.
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Gruppenaktivitdten zu Achtsamkeit (Leitung Den Mitarbeitern die Moglichkeit bieten, Mit professioneller Unterstiitzung kann
durch eine Fachperson) Entspannungstechniken anzuwenden, um so ein diese Aktivitat das kollektive Bewusstsein
kollektives Gefiihl der Ruhe zu fordern und den fordern, die Verbundenheit starken und
allgemeinen Stress und Druck am Arbeitsplatz zu arbeitsbedingten Stress unter den Mitarbeitern
reduzieren. reduzieren. Es handelt sich um ei-ne Form,
jungen Mitarbeitern in einer Gruppe gefiihrte
Entspannungstechniken wie Meditation oder
Korperbewusstseinstibungen zu vermitteln. Den
Teilnehmenden sollte beigebracht werden, wie
sie mit Stress umgehen, Selbstbewusstsein
und emotionale Widerstandsfahigkeit aufbauen
konnen. Die Teilnehmenden lernen nicht nur
Fahigkeiten, die sie in ihrer taglichen Arbeit
anwenden konnen, sondern auch, wie sie das
kollektive Wohlbefinden stéarken, Vertrauen
aufbauen und eine gesiindere Arbeitsplatzkultur
schaffen konnen.
Forderung der Teilnahme
Unterstlitzung von an Gruppenaktivititen zur Forderung einer p05|t|v§n psychischen Gesundheit G.rup_penﬂtnes_sveranstaltung‘en blgten eine
Gruppenangeboten zu . am Arbeitsplatz und Starkung des Zusammenhalts einzigartige Mischung aus korperlicher
mentaler Gesundheit Forderung der mentalen unter den Mitarbeitern Herausforderung, Motivation und sozialer
Gesundheit Interaktion. Diese konnen junge Mitarbeiter
zu unterhaltsamen, angeleiteten korperlichen
Aktivitaten wie Aerobic, Tanz, Yoga
Sportangebote fiir Gruppen oder Zirkeltraining zusammenbringen.
Gruppeniibungen helfen, Stress abzubauen, die
Stimmung zu verbessern und ein Gefiihl von
Teamwork und Verbundenheit zu schaffen. Sie
sind somit eine einfache Mdglichkeit, sowohl
die korperliche als auch die geistige Gesundheit

zu fordern.
»,Random Acts of Kindness"-Tage am Arbeits- Forderung einer Kultur der Freundlichkeit und Ermutigen Sie Ihre Mitarbeiter, an bestimmten
platz (kleine Gesten der Freundlichkeit) Verbreitung von Empathie, um so die emotionale Tagen im Monat kleine Gesten der
Unterstiitzung innerhalb des Arbeitsumfelds zu Freundlichkeit (,Random Acts of Kindness")
starken untereinander zu zeigen, beispielsweise in Form

von Geschenken oder positiven Notizen an
Kollegen fiir eine gute Leistung — Hilfe, Aufgabe
USW.
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Strategien fiir emotionales
Wohlergehen

212

SCHWERPUNKT

emotionale Intelligenz und
emotionales Gleichgewicht
fordern, um Mitarbeiter
dabei zu unterstiitzen,
Stress zu bewaltigen

PT. 3 LEITFADEN FUR ARBEITGEBER

AKTIVITATEN

ausdruckstherapeutische Angebote, wie
Kunsttherapie (Malen, Zeichnen, Musik, etc.)

Spaziergange als Teil von
Teambesprechungen

emotionales Resilienztraining fir junge
Mitarbeiter

achtsame Atemiibungen
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Schaffung einer Plattform, die es Mitarbeitern
ermaoglicht, ihre Emotionen durch Kunst zu
verarbeiten und zu kommunizieren

Forderung korperlicher Aktivitat, Reduktion von
Stress und Fuihrung kreativerer Gesprache, wahrend
Sie spazieren gehen und uber die Arbeit und andere
Themen diskutieren

junge Mitarbeiter mit Fahigkeiten ausstatten, mit
denen sie Herausforderungen meistern und ihr
emotionales und mentales Wohlbefinden sicher-
stellen konnen

den Teilnehmenden Methoden vermitteln, um

ihre Konzentration zu verbessern, sich besser zu
fokussieren, Druck abzubauen, ihre Leistung zu
steigern und Stress in schwierigen Momenten bei der
Arbeit zu bewailtigen

PT. 3 LEITFADEN FUR ARBEITGEBER

BESCHREIBUNG

Organisieren Sie vierteljahrliche Kunsttherapie-
Sitzungen fiir Mitarbeiter, damit diese ihre
Stimmung durch Kunst — unter anderem Malen,
Topfern, Musik und Zeichnen — ausdriicken
konnen.

Organisieren und fiihren Sie einige
Teambesprechungen als ,Walking Meetings”
durch. Diese sollten idealerweise im Freien in
einer ruhigen Umgebung stattfinden.

Vermitteln Sie jungen Menschen praktische
Fahigkeiten durch einen Trainer, um mit
Stresssituationen, unerwarteten Situationen
und Krisen am Arbeitsplatz umzugehen,
wodurch mentale und emotionale Stabilitat
gefordert wird. Der Schwer-punkt liegt

auf kurzen Bewaltigungsaktivitaten,
Gruppendiskussionen zum Erfahrungsaustausch
und Rollenspieliibungen, bei denen die
Teilnehmenden reale Szenarien iben kdnnen.
Dadurch werden diese mit den notwendigen
Techniken ausgestattet, um Stress und Druck
am Arbeits-platz zu bewaltigen und so ihr
Wohlbefinden zu erhohen.

Junge Mitarbeiter werden von einem Experten

in Atemtechniken unterrichtet, um Spannungen
abzubauen, sich wieder zu konzentrieren und
Druck in schwierigen Situationen zu iberwinden.
Dies hilft den Mitarbeitern, sich zu entspannen,
in all-taglichen Arbeitssituationen konzentriert
zu bleiben und ihr psychisches Wohlbefinden zu
gewahr-leisten.
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Indem junge Menschen dabei unterstiitzt werden, Malnahmen fiir eine stabile psychische
Gesundheit sowie Resilienz zu entwickeln, kann zu ihrem Schutz wahrend emotionaler und
psychischer Herausforderungen beigetragen werden. Dies kann durch einige der folgenden
Strategien sichergestellt werden:

Schaffung von Unterstiitzungsmechanismen fiir Wachstum und Entwicklung: Leiten Sie
junge Mitarbeiter dazu an, realistische Ziele fiir ihre Karriere und ihre personliche Entwicklung
zu setzen. Geben Sie ihnen Feedback, wenden Sie Motivationsstrategien an und zeigen
Sie lhre Wertschatzung, indem Sie ihre Leistungen anerkennen, da dies zum Aufbau ihres
Selbstvertrauens und zu ihrem beruflichen Fortschritt beitragt.

Bieten Sie Stressbewaltigungstrainings an: Der Zugang zu und die Teilnahme an Trainings,
die Individuen mit Strategien und Fahigkeiten zur Stressbewaltigung ausstatten, wie z. B.
Zeitmanagement, Entspannungsstrategien und gesunde Erndhrung, tragen positiv zum
Aufbau der Resilienz insbesondere junger Menschen im Ubergang in das Berufsleben bei
und gewabhrleisten so ihre emotionale und psychische Stabilitat.

Schaffen Sie ein Umfeld, das offene Kommunikation fordert:

Die Moglichkeit und Gelegenheit fur Mitarbeiter, offen Fragen zu stellen und bei Bedarf
Unterstiitzung anzufordern, kann dazu beitragen, den Druck zu verringern, den insbesondere
neue Mitarbeiter im Ubergang in das Berufsleben am Arbeitsplatz erleben. Durch die
Schaffung eines solchen Umfelds sorgen Arbeitgeber nicht nur fiir die emotionale und
mentale Stabilitat ihrer Mitarbeiter, sondern tragen auch positiv zur Produktivitat bei.

214



‘ﬁ' PT. 3 LEITFADEN FUR ARBEITGEBER
R

5. SOZIALE KONTAKTE FORDERN UND
ANPASSUNGSMASSNAHMEN UNTERSTUTZEN

Soziale Netzwerke am Arbeitsplatz sind fiir das emotionale Wohlergehen des Einzelnen
von Bedeutung, insbesondere fiir neue Mitarbeiter, die sich in eine neue Arbeitsumgebung
einfinden missen. Die Foérderung von Teambildungsmallnahmen zur Starkung der
Beziehungen zwischen den Mitarbeitern, wie z. B. soziale und Teambildungsveranstaltungen,
die auch die Interaktion zwischen verschiedenen Abteilungen und Hierarchieebenen fordern,
gewahrleistet den Aufbau von Unterstiitzungssystemen innerhalb der Arbeitsumgebung.
Dies bietet jungen Mitarbeitern die Mdglichkeit, Hilfe in Anspruch zu nehmen, wodurch
eine reibungslose Integration in das Arbeitsleben gefordert wird. Dariiber hinaus tragt die
Bildung von Netzwerken zur gegenseitigen Unterstlitzung bei, indem junge Mitarbeiter eine
Plattform haben, um ihre Erfahrungen auszutauschen, Ratschlage zu geben und anderen in
einer dhnlichen Karrierestufe zu helfen. Dies hilft wiederum dabei, den Ubergangsprozess
und die Integration neuer Mitarbeiter in die Arbeitswelt zu erleichtern.

6. SORGEN SIE FUR EINE ATMOSPHARE, DIE EINE
GESUNDE WORK-LIFE-BALANCE FORDERT

Die Work-Life-Balance ist von grundlegender Bedeutung, um Stress und Burnout vorzu-
beugen und das emotionale und psychische Wohlergehen der Mitarbeiter zu erhalten. Indem
sichergestellt wird, dass die Mitarbeiter eine zufriedenstellende Work-Life-Balance erreichen,
beispielsweise durch MaRnahmen wie die Uberwachung der Arbeitsbelastung junger
Mitarbeiter, und dass die Erwartungen im Rahmen der Kompetenzen und Fahigkeiten liegen,
wird ihr emotionales und psychisches Wohlergehen stabilisiert. Ihre Verantwortlichkeiten
und Erwartungen kdénnen dann Uberwacht werden, um einen stetigen Fortschritt bei den
Aufgaben zu gewahrleisten und so das Selbstvertrauen zu fordern.

Forderung von Pausen und Urlaub nach Mdglichkeit: Dazu gehort, die Mitarbeiter zu ermu-
tigen, sich unter anderem bezahlten Jahresurlaub und Tage fiir die Pflege der psychischen
Gesundheit zu nehmen, um Arbeitsiiberlastung zu reduzieren. Dies ist insbesondere fir jun-
ge Mitarbeiter relevant, die oft unter Druck stehen, sich zu beweisen, Erwartungen zu erfiil-
len usw. Dartber hinaus sollten junge Mitarbeiter dazu ermutigt werden, Grenzen zwischen
Arbeit und Freizeit, wie z. B. am Abend, an Wochenenden und Feiertagen, zu ziehen und an-
zuerkennen. Dies tragt wesentlich dazu bei, das emotionale und psychische Wohlergehen
junger Menschen, insbesondere in Ubergangsphasen, zu erhalten.

Diskriminierung am Arbeitsplatz ist nachweislich ein Problem, insbesondere aufgrund
von ethnischer Herkunft, sexueller Orientierung und Geschlecht. Diskriminierung kann
verschiedene Formen annehmen, offen oder subtiler, sich negativ auf das Leben auswirken
und zu Geflihlen der Isolation, Stress und Angst fiihren, insbesondere auch bei neuen
Mitarbeitern und Mitarbeitern in Ubergangsphasen. Um dem entgegenzuwirken, sollten
Arbeitgeber Antidiskriminierungsrichtlinien einfihren, um den Mitarbeitern Sicherheit
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zu bieten und vielfaltige Talente anzuziehen, z. B. durch die Schaffung standardisierter
Verfahren fur Vielfalt und Inklusion bei der Einstellung, die unbewusste Vorurteile verhindern
und das Fortbestehen diskriminierender Tendenzen verhindern kdnnen. Darliber hinaus kann
diese MalRnahme klare Verfahren fiir die Meldung von Fehlverhalten und die Verhinderung
von Gegenreaktionen gegen Mitarbeiter umfassen, die Diskriminierungsbeschwer-den
einreichen. Auch hier tragen Antidiskriminierungsschulungen dazu bei, die Mitarbeiter mit
den Antidiskriminierungsrichtlinien vertraut zu machen und leisten damit einen wichtigen
Beitrag zur Bekampfung diskriminierender Vorfalle.

rrr7//
/114187

I

Allgemein gesagt ist die Unterstlitzung und Gewahrleistung des mentalen, emotionalen
und psychischen Wohlergehens junger Berufseinsteiger wihrend ihres Ubergangs von
der Schule ins Berufsleben entscheidend fiir ihre langfristige individuelle Entwicklung und
ihren Fortschritt sowie fiir die allgemeine Gesundheit, Stabilitat und den Erfolg des Unter-
nehmens. Durch die Gewahrleistung eines unterstiitzenden Arbeitsumfelds, die Férderung
von Ressourcen fiir die psychische Gesundheit sowie die Unterstiitzung der emotionalen
Resilienz kdnnen Arbeitgeber unter anderem dazu beitragen, dass junge Menschen diesen
entscheidenden Ubergang sowohl personlich als auch beruflich erfolgreich bewiltigen.
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Relntegra - Relntegrate

Ocell de Foc (Ponent) - Firebird

Noves Oportunitats - New
Opportunities

Plataforma para la Salud Mental y
la Empleabilidad Juvenil _ Platform
for Mental Health and Youth
Employability

Boletin de Recursos sobre Salud
Mental — Zeitschrift fiir Res-sourcen
zu Mentaler Gesundheit

,GenCat Canal Salut: Salut Mental
- GenCat Channel Health: Mental
Health"

Incorpora Fundacio6 la Caixa

La transici6 de l'etapa educativa al
mon labo-ral - Der Ubergang vom
Bildungssystem in den Arbeitsmarkt

Lokale Dienste

Lokale Dienste

Lokale Dienste

Bibliografie,
Dokument

Webseite

Artikel

Bietet Ressourcen zur Wiedereingliederung zur Verbesserung der
Beschaftigungsmoglichkeiten, einschliellich eines Bereichs fiir
Arbeitssuchende mit Tools fiir Arbeitssuchende und Informationen
zum Thema psychische Gesundheit.

Das regionale Programm dient dazu, junge Menschen mit
psychischen Problemen im Alter von 16 — 30 Jahren beim Aufbau
von Unabhéangigkeit und personlicher Autonomie zu unterstiitzen. Es
bietet kostenlose Aktivitditen und Dienstleistungen, wie Mentoring,
Unterstiitzung bei der Projekterstellung, gegen-seitige Hilfe und
Stigmatisierungsabbau unter Zusammenarbeit von in Katalonien
ansassigen gemeinniitzigen Organisationen mit Erfahrung in den
Bereichen psychische Gesundheit, Ausbildung und Arbeitsvermittlung.

Noves Oportunitats ist ein kostenloses Programm fiir junge
Menschen im Alter von 16 bis 24 Jahren, das maB-geschneiderte
Beratung, Mentoring und Schulungen in Bereichen wie Mechanik,
Gastgewerbe und Handel bietet. Es hilft den Teilnehmenden,
Qualifikationen, Berufserfahrung und Zugang zu Weiterbildung oder
Beschaftigungsmaoglichkeiten zu erhalten.

kostenloser Online-Bereich zur Unterstiitzung von Arbeitslosen oder
Menschen in prekadren Beschaftigungen im Alter von 16 bis 35 Jahren
durch individuelle psychisch-emotionale Beratung, Gruppensitzungen
und professionelle Webinare

Bibliografie mit Ressourcen zur psychischen Gesundheit und
wissenschaftlicher Literatur fiir Fachkrafte, die im Jugendbereich
tatig sind
Informationen und niitzliche Links zu Dienstleistungen im Bereich
psychische Gesundheit, betrieben von der Regionalregierung von
Katalonien

Die Informationen ({ber die Dienstleistungen von Incorpora
unterstiitzen Menschen, die von sozialer Ausgrenzung bedroht sind,
beim Zugang zum Arbeitsmarkt oder durch personalisierte Beratung,
Schulungen mit Praktika in Unternehmen und Beratung zum Thema
Unternehmertum.

Kostenlose Kurse und Ressourcen fir Fachleute im Be-reich der
Eingliederung in den Arbeitsmarkt, auch im Bereich der psychischen
Gesundheit, dazu gehoren praktische virtuelle Schulungen zu
branchenspezifischen Themen und eine kuratierte Auswahl an
Tools, Dokumenten und Videos zur Unterstiitzung der Vorbereitung,
Durchfiihrung und Bewertung von Arbeitsplatzen

Plattform mit Ressourcen zur Forderung der Zusammenarbeit
zwischen Fachleuten, Familien und Unterstiitzungsnetzwerken
durch einen integrativen Ansatz, der auf Gastfreundschaft, Respekt
und Solidaritdt basiert. Sie umfasst verschiedene interaktive und
multimediale Ressourcen.

Artikel, der die wichtigsten Herausforderungen und einige wichtige
Strategien im Zusammenhang mit dem Ubergang von der Schule in
den Beruf beschreibt

2. Unterstlitzungsangebote

2. Unterstiitzungsangebote Katalanisch

2. Unterstiitzungsangebote Spanisch und Katalan

3. Ressourcen fiir Jugendliche Spanisch
4. Ressourcen fiir Fachpersonal Spanisch

1. Achtsamkeit und Mentale Spanisch und Katalan

Gesundheit

Spanisch und Katalan

4. Ressourcen fiir Fachpersonal

1. Achtsamkeit und
Gesundheit

https://reintegralleida.portalemp.com/

https://www.instagram.com/
ocelldefocponent/?hl=en

https://novesoportunitatslleida.cat/

https://www.injuve.es/sites/default/files/
adjuntos/2022/03/boletin-recursos-documentales-
salud-mental-y-juventud.pdf

https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/
salut-mental/

https://incorpora.fundacionlacaixa.org/ca/per-a-
persones

https://incorpora.fundacionlacaixa.org/ca/per-a-
professionals

https://www.som360.org/ca/blog/transicio-letapa-
educativa-mon-laboral
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This is Me: What can I do for  Handbuch fiir Das Handbuch vermittelt Individuen Fahigkeiten, Techniken und Ressourcen fiir den 3. Ressourcen fir Jugendliche Slowenisch https://live.editiondigital.com/e/221cpggsc/prirocnik-kaj-
my mental health? Jugendliche Umgang mit psychischen Belastungen. Es handelt sich um ein praktisches Handbuch, lahko-naredim-da-mi-bo-lazje#!page]
das verschiedene Techniken zur Bewaltigung psychischer Probleme zusammenfasst.
Maturing Through This is Me  Handbuch fir Handbuch fiir Praventionsarbeit mit Jugendlichen wurde im Rahmen des Programms 4. Ressourcen fiir Fachpersonal Slowenisch https://www.tosemjaz.net/assets/Prirocniki/tsj
Mitarbeiter in der fiir psychische Gesundheit fiir Jugendliche ,This is Me" des Nationalen Instituts fiir prirocnik_e_objava_koncna_27_6_2019.pdf
Jugend-arbeit, offentliche Gesundheit mit Unterstiitzung des Gesundheitsministeriums entwickelt. Das
Lehr- und an-dere umfassend konzipierte Modell umfasst eine Reihe von 10 Workshops, die sich mit der
Fachkréfte Entwicklung sozialer und emotionaler Kompetenzen und der Starkung der psychischen
Widerstandsfahigkeit befassen und alle auf professionellen Grundlagen basieren. Das
Handbuch dient Lehrkraften und Schulberatern als wertvolle Ressource bei der Planung
von Praventionsarbeit mit Klassen oder Gruppen von Jugendlichen.
MIRA: Nacional mental health Webseite (enthalt Das MIRA-Programm ist das nationale Programm fiir psychische Gesundheit, das da- 2. Support Services Slowenisch https://www.zadusevnozdravje.si/na-delovhem-mestu/

programe verschiedene rauf abzielt, die psychische Gesundheit zu starken, psychischen Leiden vorzubeugen storitve-za-delovne-organizacije/
schriftliche und eine umfassende Versorgung bei psychischen Problemen zu gewahrleisten.
Materialien, Es konzentriert sich darauf, bestehende Dienste zu vernetzen und neue Dienste
Workshop- und aufzubauen, um ein unterstiitzendes Umfeld in allen Bereichen des Schutzes der
Schulungsangebote, psychischen Gesundheit in Slowenien zu schaffen. Die gesammelten Kenntnisse und
Bibliothek usw.) Fahigkeiten sind fiir den Einsatz im Bereich der 6ffentlichen Gesundheit be-stimmt. Das
MIRA-Programm ist nicht befugt, sich mit konkreten Fallen zu befassen.
The monograph Emerging Monografie Das Buch konzentriert sich auf die Entwicklungsphase des jungen Erwachsenenalters 1. Awareness and Mental Health Slowenisch (ein Teil https://ebooks.uni-lj.si/ZalozbaUl /catalog/

Adulthood: Current Trends
and Research

view/305/445/6689

und prasentiert aktuelle Erkenntnisse Uber universelle Merkmale und interkulturelle Literacy auch auf Englisch)

Webseite (Artikel,
Publikationen,
Handbiicher und
Techniken, Portale
etc.)

Unterschiede. Es dient als theoretische Grundlage und vermittelt Einblicke in das junge
Erwachsenenalter und seine Herausforderungen (darunter auch die Beschéftigung).

Die Kampagne ,Nicht okay? Sag es laut. ist die erste nationale Kampagne gegen
die Stigmatisierung psychischer Erkrankungen in Slowenien. Ihr Hauptziel ist es, die
Stigmatisierung psychischer Erkrankungen zu verringern und Menschen zu ermutigen,
Hilfe in Anspruch zu nehmen. Durch verschiedene Aktivitdten méchte die Kampagne so
viele Menschen wie maglich erreichen, wobei ein besonderer Schwerpunkt auf jungen

1. Awareness and Mental Health
Literacy

Slowenisch

Not okay? Say it out loud.

https://nisiokejpovejnaprej.si/

Menschen liegt.

SLOVENIA

EuroHealthNet Magazine Webmagazin Das EuroHealthNet Magazine ist eine Online-Publikation von EuroHealthNet, einem 1. Awareness and Mental Health Englisch, Slowenisch, https://eurohealthnet-magazine.eu/sl/
europdischen Netzwerk von Organisationen, Behorden und Instituten im Bereich der Literacy Franzosisch, Deutsch,
offentlichen Gesundheit. Das Magazin stelltinnovative Initiativen, Projekte und Strategien Spanisch etc. (viele
vor, die darauf abzielen, die Gesundheit und das Wohlergehen in ganz Europa zu verschiedene Sprachen)
verbessern. Es dient als Plattform, um Good-Practice-Beispiele zu prasentieren, Wissen
auszutauschen und die Zusammenarbeit bei der Bewaltigung von Herausforderungen
im Bereich der 6ffentlichen Gesundheit zu fordern.
Applied Developmental Webseite Plattform, auf der Studien zu den grundlegenden Bereichen der psychologischen 1. Awareness and Mental Health Slowenisch und https://uporabna-razvojna.si/

Psychology Entwicklung im Rahmen des Konzepts der lebenslangen Entwicklung gesammelt Literacy Englisch
werden
Young individuals and the Artikel / Bachelorar- Im Rahmen der qualitativen Untersuchung wurden Interviews mit zehn Personen 1. Awareness and Mental Health Slowenisch https://repozitorij.uni-lj.si/Dokument.
transition into employment beit gefiihrt, die mindestens einen Bachelor-Abschluss erworben und bereits ihre erste Literacy php?id=192473&lang=eng
Anstellung gefunden hatten. Ziel war es, herauszufinden, warum sie sich fiir bestimmte
Hochschulen entschieden hatten, wie lange sie gebraucht hatten, um ihre erste
Anstellung zu finden, welche Erfahrungen sie mit Bildung und Beschaftigung gemacht
hatten und was sie sich fiir die Zukunft wiinschten.
"Mental Health Literacy Publikation Dieser Leitfaden ist ein unverzichtbares Hilfsmittel fiir Mitarbeiter in der Jugendarbeit, Ressourcen fiir Fachpersonal Englisch https://static1.squarespace.com/
in Youth Information Work" Fachleute und alle, die sich fiir das Wohlergehen junger Menschen im Bereich static/63e63a0eebdc006803f20644/t/65eb01f87662f045fe
der Jugendinformationsarbeit interessieren. Er umfasst sechs Kapitel, die alle 140bcc/1709900283635/YIMinds_GUIDE_FINAL.pdf
Themen vom Verstandnis psychischer Gesundheit bis zur Starkung der Stimme
junger Menschen abdecken und sich auf die entscheidende Schnitt-stelle zwischen
Jugendinformationsdiensten und psychischer Gesundheit konzentrieren.
Schulungsleitfaden zu Schulungsleitfaden, Verdffentlichung, die zur beruflichen Weiterbildung beitragt, um emotionale Bindungen Ressourcen fir Fachpersonal Englisch, Spanisch, https://redproem.es/guia-de-la-formacion-proademo-de-
Emotionen fiir Fachpersonal  Publikation zu jungen Menschen zu fordern. Katalanisch, Baskisch ~ capacitacion-emocional-para-profesionales/
Triage tool Schulungsleitfaden,  Unterstiitzung fiir Fachleute, die mit gefédhrdeten Jugendlichen arbeiten — Werkzeug zur Ressourcen fiir Fachpersonal Englisch, Spanisch, https://redproem.es/herramienta-de-triaje/
Publikation Bekampfung psychischer Erkrankungen. Katalanisch, Baskisch
Praktische Hilfs-mittel fiir Schulungsleitfaden, Madglichkeiten zur emotionalen Unterstiitzung von emotional vulnerablen Jugendlichen "o s L Englisch, Spanisch, https://redproem.es/guia-proademo-herramientas-
e ) S Ressourcen fiir Fachpersonal . ) : - ; - o
Fachkréfte in den Bereichen  Publikation e L ) Katalanisch, Baskisch practicas-destinadas-a-profesionales-del-ambito-sanitario-

Gesundheitswesen, Bildungs-
wesen und Jugendarbeit

educativo-y-de-la-juventud/
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Sozialarbeit fiir Kinder und
Jugendliche an Schulen
durch Caritas

Suchtberatungsstelle
Wildhof

Psychosoziale Kontakt-
und Beratungs-stelle /
Lebensraume Offenbach

Sozialpsychiatrischer
Dienst

Was bedeutet psychische
Gesundheit?

1. Wissen Uber Achtsamkeit und

Fihl ich — mit Lina Larissa
Strahl von Radio DasDing

Arbeitsgemeinschaft fiir
Kinder- und Ju-gendhilfe

RoOF Richtig orientiert im
Kreis Offenbach

Deutsche Depressionshilfe

222

Lokaler Dienst

e-learning

Toolbox fiir
Lehrkrafte

Die Idee ist, Kinder und Jugendliche an Schulen auf ihrem persdnlichen und schulischen
Weg zu unterstiitzen und ihnen bei Fragen und Problemen zu helfen.

Sie bieten Informationen und Hilfe flir Menschen mit Suchterkrankungen und deren
Familien.

Die Psychosoziale Kontakt- und Beratungsstelle (PsKB) klart den aktuellen Hilfebedarf,
in-formiert Uber lokale psychiatrische und soziale Hilfsangebote, informiert Uber
sozialrechtliche Hilfen und vermittelt geeignete Hilfe.

Der SPDI verfiigt iber ein multiprofessionelles Team, das Betroffene ab 18 Jahren,
die aufgrund einer psychischen Stérung beeintrachtigt, krank oder behindert sind oder
Anzeichen dafiir zeigen, sowie deren hilfesuchende Angehdrige, informiert, unterstitzt,
berat und begleitet.

Jeden Donnerstag teilt Lina ihre personlichen Erfahrungen zum Thema psychische
Gesundheit, beleuchtet Vorurteile und reflektiert gemeinsam mit Experten und
spannenden Prominenten liber die Herausforderungen des Erwachsen-werdens.

Die Arbeitsgemeinschaft Jugendhilfe (AGJ) ist das Forum und Netzwerk der nationalen
Verbande, Organisationen und Einrichtungen der privaten und 6ffentlichen Jugendhilfe
in Deutschland.

Wie ,ticken” Jugendliche im Jahr 2024? Neben Erkenntnissen, die fiir Jugendliche
allgemein gelten, sollen mit der Studie auch Unterschiede zwischen den verschiedenen
Lebenswelten von Jugendlichen herausgearbeitet werden. Denn die befragten
14- bis 17-Jahrigen lassen sich in verschiedene ,Gleichgesinnungsgruppen” mit
unterschiedlichen Wertvorstellungen und Lebensstilen einteilen.

»Zusammen Mutig” ist eine globale Initiative zur Unterstiitzung von Menschen, die
mit Angstzustanden und Depressionen leben. In Zusammenarbeit mit Experten fiir
psychische Gesundheit wurden Instrumente entwickelt, die von den Anzeichen iber
Selbsthilfe bis hin zur Suche nach Ressourcen reichen.

Die richtige Orientierung in Offenbach - das ist RoOF! RoOF ist eine
Jugendberatungsstelle und Ansprechpartner fiir alle Fragen rund um die Zukunft. Ob
es um Schule, Ausbildung, den ersten Job oder einfach um persénliche Anliegen geht
- RoOF hat ein offenes Ohr und bietet jede Art von Unterstiitzung.

Wir alle erleben von Zeit zu Zeit Stress, Druck und schlechte Laune. Aber wie kann
ich erkennen, dass ich allein nicht mehr zurechtkomme und Hilfe brauche — und wo
finde ich diese? Wie unterscheidet sich eine schlechte Phase von einer psychischen
Erkrankung wie einer Depression? Was kann ich tun, wenn ich mir Sorgen um einen
Freund mache? Und wie kann ich jemanden unterstiitzen, der an einer Depression
leidet?

FIDEO informiert Giber Depressionen bei jungen Menschen, klart auf und baut Vorurteile
ab.

,Erfahren Sie mehr iber Depressionen bei jungen Menschen. Was ist eine Depression
und wie wird sie behandelt? Wie kann ich jemandem mit Depressionen helfen? Hier
finden Sie fiinf kurze Videoclips zu den wichtigsten Fragen rund um das Thema
Depression.”

,Lehrkréfte spielen eine zentrale Rolle bei der Unterstiitzung betroffener Jugendlicher.
Sie sind oft die ersten, die Verdnderungen bemerken, und tragen daher entscheidend
dazu bei, dass betroffene Schiiler Hilfe erhalten.

Der kostenlose Kurs vermittelt lhnen wichtiges Grundwissen und praktische Tipps fir
den Umgang mit betroffenen Schiilern.”

Der kostenlose Schulkasten zum Thema Depression kann als Grundlage fiir lhre
Unterrichtseinheiten dienen. Er eignet sich fiir Schiiler ab der 7. Klasse.

Unterstiitzungsangebote

Mentale Gesundheit

Ressourcen fiir Jugendliche

Deutsch, Englisch,
andere Sprachen,

abhangig von den
Sozialarbeitern

Deutsch, Englisch

Deutsch, Englisch

Deutsch, Englisch

Deutsch

Deutsch

Deutsch

Deutsch

Deutsch

Deutsch

Deutsch

Deutsch

Deutsch

Deutsch

Deutsch

Beratungsangebote fiir Kinder, Jugendliche, Paare und Familien

anhoren!

https://www.sinus-institut.de/media-center/studien/wie-ticken-
jugendliche-2024

MANY

https://www.maybelline.de/brave-together/sprich-darueber
https://www.maybelline.de/brave-together/erkenne-die-anzeichen
https://www.maybelline.de/brave-together/self-care

24
b
o

https://www.deutsche-depressionshilfe.de/files/cms/unsere%20
Angebote/alles-gut/articulate/schueler/index.html#/

https://www.deutsche-depressionshilfe.de/unsere-angebote/fuer-

betroffene-und-angehoerige/videoreihe-fuer-jugendliche

https://www.deutsche-depressionshilfe.de/files/cms/unsere%20
Angebote/alles-gut/articulate/lehrkraefte/index.html#/

https://fideo.de/schule
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https://www.caritas-offenbach.de/beratung-und-hilfe/kreis-offenbach/beratungsangebote-fuer-kinder-jugendliche-paare-und-familien/beratungsangebote-fuer-kinder-jugendliche-paare-und-familien
https://www.shz-wildhof.de/
https://www.lebsite.de/angebote/beratung-und-offene-angebote.html
https://www.kreis-offenbach.de/Themen/Gesundheit-Verbraucher-schutz/Gesundheitswesen/Sozialpsychia-trischer-Dienst/index.php
https://www.youtube.com/watch?v=qjztt-nylH0
https://www.ardaudiothek.de/sendung/fuehl-ich-mit-lina-larissa-strahl/13148029/
https://www.ardaudiothek.de/sendung/fuehl-ich-mit-lina-larissa-strahl/13148029/
https://www.agj.de/
https://www.sinus-institut.de/media-center/studien/wie-ticken-jugendliche-2024
https://www.sinus-institut.de/media-center/studien/wie-ticken-jugendliche-2024
https://www.maybelline.de/brave-together/sprich-darueber
https://www.roof-kreis-offenbach.de/ 
https://www.deutsche-depressionshilfe.de/files/cms/unsere%20Angebote/alles-gut/articulate/schueler/index.html#/
https://www.deutsche-depressionshilfe.de/files/cms/unsere%20Angebote/alles-gut/articulate/schueler/index.html#/
https://fideo.de/
https://www.deutsche-depressionshilfe.de/unsere-angebote/fuer-betroffene-und-angehoerige/videoreihe-fuer-jugendliche
https://www.deutsche-depressionshilfe.de/unsere-angebote/fuer-betroffene-und-angehoerige/videoreihe-fuer-jugendliche
https://www.deutsche-depressionshilfe.de/files/cms/unsere%20Angebote/alles-gut/articulate/lehrkraefte/index.html#/
https://www.deutsche-depressionshilfe.de/files/cms/unsere%20Angebote/alles-gut/articulate/lehrkraefte/index.html#/
https://fideo.de/schule
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WELL-FARE Well-being
and health status of young
people from an individual,
relational and social
perspective

+PARI-PARE, peer support
and group discussion

Mental health at school: a
manual

Health comes by talking:
Ein Video-Podcast von
jungen Menschen fiir junge
Menschen

224

Publikation

Handbuch fiir
Lehrkrafte

Handbuch fir
Jugendliche

Handbuch fiir
Mitareiter in der
Jugendarbeit

,Dieser WELL-FARE-Index wird vom italienischen Nationalen Jugendrat geférdert und
umfasst die vier Dimensionen Individuelles Wohlergehen, Relationales Wohlergehen,
Raumliches Wohlergehen (Umwelt, Sicherheit, Lebensqualitdat) und Soziales
Wohlergehen. Die Untersuchung, die mit einer reprasentativen Stichprobe von jungen
Menschen zwischen 15 und 35 Jahren durchgefiihrt wurde, bietet einen detaillierten
Uberblick iiber den Stand des Wohlergehens junger Generationen und hebt sowohl
positive als auch kritische Aspekte hervor.”

,+PARI-PARE ist ein experimenteller Dienst der Stadt Mailand, der sich dem psychischen
Wohlergehen junger Menschen zwischen 18 und 35 Jahren widmet. Er besteht aus drei
Peer-Support- und Zuhorgruppen, die sich an informellen Orten in der Stadt treffen.
Junge Menschen konnen wahlen, ob sie als Moderatoren der Peer-Support-Gruppen
fungieren oder an den Treffen teilnehmen mochten.”

Dieses Handbuch soll Lehrkraften als Leitfaden dienen, um den psychischen
Gesundheitsbediirfnissen ihrer Schiiler bestmdglich gerecht zu werden und praktische,
fur den schulischen Kontext geeignete Strategien zur Forderung der psychischen
Gesundheit umzusetzen. Das Handbuch ist als pragnanter und praktischer Leitfaden
konzipiert und in Module unterteilt, die separat verwendet werden kdnnen.

In den fiinf Folgen des Video-Podcasts ,Gesundheit durch Reden” sprechen junge Men-
schen im Alter von 16 bis 22 Jahren (ber verschiedene Themen, die sie fiir die Forde-
rung der psychischen Gesundheit und des Wohlergehens als wichtig erachten.

,Das Schweigen beenden” ist ein Programm, das sich an Eltern von Jugendlichen
und Mitarbeitern von weiterfiihrenden Schulen richtet. Es werden personliche oder
Online-Treffen organisiert, die einen einladenden, offenen und positiven Raum fiir den
Dialog schaffen und Instrumente zur Erkennung von Warnsignalen und zur wirksamen
Reaktion bereitstellen.

In diesem Uberlebenshandbuch finden junge Menschen hilfreiche Tipps, um ihr
psychisches Wohlergehen so gut wie maoglich zu erhalten. AuBerdem finden sie hier
Ressourcen zur Selbsthilfe sowie zur professionellen Hilfe. Diese Ressource wurde
im Rahmen des européischen Projekts ,RAY — Resilienz und Anpassungsfahigkeit bei
Jugendlichen” erstellt.

Ziel dieses Toolkits ist es, die Rolle von Mitarbeiter in der Jugendarbeit bei der
Forderung der psychischen Gesundheit zu starken

Der Kurzfilm ,Can you see me?“ ist Teil des Projekts ado-leSCIENZE, einer Initiative, die
aus der Notwendigkeit ent-standen ist, junge Menschen Uiber psychische Erkrankungen
zu informieren und sie dafiir zu sensibilisieren, wobei ein besonderer Schwerpunkt auf
Depressionen liegt, die seit der Pandemie deutlich zugenommen haben.

Die Website zielt darauf ab, das Bewusstsein fiir Themen im Zusammenhang mit
psychophysischem Wohlbefinden zu schérfen, indem sie multidisziplindres Material
(Spiele, Aktivitaten, Einblicke und nitzliche Tipps) sammelt und verbreitet, das darauf
abzielt, Praventionsfaktoren zu starken und sich an Erwachsene (Lehrkréfte, Erzieher,
Eltern) und junge Menschen richtet.

1. Wissen uiber Achtsamkeit und
Mentale Gesundheit

1. Wissen Uber Achtsamkeit und
Mentale Gesundheit

[talienisch

Italienisch

[talienisch

Italienisch

[talienisch

Italienisch, Englisch

Italienisch, Engjiisch

[talienisch

Italienisch

https://consiglionazionalegiovani.it/wp-content/
uploads/2024/10/EURES_REPORT-INDICE-DI-WELL-FARE_02.pdf

https://www.comune.milano.it/giovani/gruppi-di-ascolto-e-
supporto-tra-pari

https://www.youtube.com/
playlist?list=PLzb55ZFZ6HBnzhXLb89itimDROTmMmmMK8gt

https://www.youtube.com/watch?v=UP9U7eeK09M&ab
channel=Lundbeckltalia
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https://consiglionazionalegiovani.it/wp-content/uploads/2024/10/EURES_REPORT-INDICE-DI-WELL-FARE_02.pdf
https://consiglionazionalegiovani.it/wp-content/uploads/2024/10/EURES_REPORT-INDICE-DI-WELL-FARE_02.pdf
https://www.comune.milano.it/giovani/gruppi-di-ascolto-e-supporto-tra-pari
https://www.comune.milano.it/giovani/gruppi-di-ascolto-e-supporto-tra-pari
https://www.iss.it/-/progetto-iss-salute-mentale-1
https://www.youtube.com/playlist?list=PLzb55ZFZ6HBnzhXLb89itimDR0TmmK8gt
https://www.youtube.com/playlist?list=PLzb55ZFZ6HBnzhXLb89itimDR0TmmK8gt
https://progettoitaca.org/projects/ending-the-silence/
https://ray4youth.com/the-survival-mannual/
https://ray4youth.com/the-toolkit/
https://www.youtube.com/watch?v=UP9U7eeK09M&ab_channel=LundbeckItalia
https://www.youtube.com/watch?v=UP9U7eeK09M&ab_channel=LundbeckItalia
https://benessere.savethechildren.it/
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IMPROVE BY MOVE Handbuch fiir Das ,IMPROVE BY MOVE-Handbuch” unterstiitzt junge Menschen, insbesondere aus Ressourcen fiir Fachpersonal Polnisch, Englisch, https:/linktr.ee/improvebymove
Mitarbeiter in der benachteiligten Verhaltnissen, dabei, ihr emotionales und soziales Wohlergehen durch Franzdsisch
Jugendar-beit/ Tanz und Bewegung zu verbessern. Es enthalt ein detailliertes Programm mit Workshops,
Videos die nicht-formale Bildung mit kreativen Tanzaktivitdten verbinden und darauf abzielen,
Selbstakzeptanz, Kommunikationsfahigkeiten und den Umgang mit Emotionen zu férdern.
Das Handbuch bietet Jugendbetreuern praktische Hilfsmittel, um junge Menschen in ihrer
personlichen und beruflichen Entwicklung zu unterstiitzen.
Developing Social Handbuch fiir Diese Publikation ist ein praktischer Leitfaden fiir Personen, die mit Jugendlichen arbeiten, Ressourcen fiir Fachpersonal Polnisch https://www.datocms-assets.com/36998/1608567928-
Competencies: A Mitarbeiter in der um deren soziale und psychosoziale Kompetenzen zu férdern. Sie enthélt Workshop- ksztaltowanie-kompetencji-spolecznych.pdf
Handbook for Youth Jugendarbeit Strukturen und Ubungen, die darauf abzielen, Selbstbewusstsein, Emotionsregulation,
Workers Kommunikation und zwischenmenschliche Beziehungen zu stdrken - wichtige
Fahigkeiten fiir junge Menschen, die sich im Ubergang zum Erwachsenenalter, aber auch
zum Arbeitsmarkt befinden.
School for Mental Health Handbuch fir Die Publikation enth&lt umfassende Workshop-Szenarien und Ubungen fiir Jugendliche zu Ressourcen fiir Fachpersonal Polnisch https://www.datocms-assets.com/36998/1624957120-
Promotion Mitarbeiter in der Themen wie Selbstwertgefiihl, Férderung eines gesunden Lebensstils, Stressbewaltigung, scenariusze-2021.pdf
Jugendarbeit und Zeitmanagement und Pravention von Gewalt unter Gleichaltrigen. Durch praktische
Lehrkrafte Anleitungen, Aktivitdten und interaktive Methoden konnen junge Menschen ihre
Bediirfnisse und Emotionen besser verstehen und gleichzeitig soziale Kompetenzen und
zwischenmenschliche Fahigkeiten entwickeln.
Anti-Discrimination Webseite Die Website bietet eine Bibliothek mit Bildungsressourcen, darunter Unterrichtsplane, Ressourcen fiir Fachpersonal Polnisch https://tea.org.pl/biblioteka/
Education Association Publikationen und Leitfaden, um junge Menschen beim Ubergang von der Schule in
den Arbeitsmarkt zu unterstiitzen. Diese Materialien konzentrieren sich auf Bildung zu
Antidiskriminierung, die Forderung von Gleichberechtigung und die Vorbereitung junger
Menschen auf vielfaltige Arbeitsumgebungen.
HOW DOES THE Podcast Podcasts (iber psychische Gesundheitsprobleme bei Jugendlichen Ressourcen fiir Jugendliche Polnisch https://www.moznazwariowac.pl Q
WORKSPACE AFFECT OUR z
WELL-BEING? <
Turning Point Webseite Die Initiative ,Punkt Zwrotny”, die auf der Website wsparcierowiesnicze.edu.pl Ressourcen fiir Fachpersonal Polnisch https://wsparcierowiesnicze.edu.pl/ |
vorgestellt wird, ist Polens groRtes partizipatives Bildungsprojekt, das sich auf die o
psychische Gesundheit junger Menschen konzentriert. Es bietet von Experten erstellte
Unterrichtsmaterialien, darunter Unterrichtspléane, die darauf abzielen, die gegenseitige n-
Unterstiitzung unter Gleichaltrigen und friihzeitige Interventionen bei psychischen Krisen
unter Schilern zu fordern.
Forum Against Depression  Videos fir Videos (iber psychische Gesundheit, Depressionspravention und die Suche nach Ressourcen fiir Jugendliche Polnisch https://forumprzeciwdepresji.pl/nastoletnia-depresja/strefa-
Jugendliche Unterstltzung nastolatka
Forum Against Depression  Handbuch Szenarien zur psychischen Gesundheitserziehung und Depressionspravention Ressourcen fiir Fachpersonal Polnisch https://forumprzeciwdepresji.pl/nastoletnia-depresja/strefa-
und Videos fiir nauczyciela
Lehrkrafte
"MLODZIEZOWY Fragebogen Die Ressource betont psychische Gesundheit als entscheidenden Faktor. Sie bietet Ressourcen fiir Fachpersonal Polnisch https://static.zpe.gov.pl/
KWESTIONARIUSZ Einblicke in die Erkennung und Behandlung von Depressionen bei jungen Menschen und
ZAINTERESOWAN stellt Tools und Strategien fiir Paddagogen und Mentoren bereit, um Schiiler in dieser
ZAWODOWYCH - schwierigen Phase zu unterstiitzen. Durch die Férderung der emotionalen Resilienz und
MtOKOZZ" des Bewusstseins soll das Material junge Menschen mit psychischer Starke ausstatten.
"PSYCHOLOGY OF Publikation Das Dokument ,Psychology of Career Preferences and Interests” untersucht verschiedene Ressourcen fiir Fachpersonal Polnisch https://e.kul.pl/files/10244/public/psych_pref zaw.pdf
PREFERENCES AND psychologische Theorien und Methoden im Zusammenhang mit der Berufswahl. Es stellt
CAREER INTERESTS verschiedene Konzepte zum Verstandnis von Karriereinte-ressen vor, darunter strukturelle
A Review of Theories and Theorien und Entwicklungsmodelle. Die Ressource soll Einblicke in die Faktoren geben,
Methods" die Karriereentwicklung und Entscheidungsfindung beeinflussen, insbesondere beim
Ubergang junger Menschen von der Ausbildung in den Arbeits-markt.
Let's Support Webseite Unterstiitzung der mentalen Gesundheit von Jugendlichen Ressourcen fiir Fachpersonal https://polecmyzewsparciem.pl/materialy
Let's Talk about Children Webseite des Das Projekt ,Let's Talk about Children” konzentriert sich auf eine kindzentrierte Ressourcen fiir Fachpersonal PL, EN, IT, FI, CS, PT, GR, https:/letstalk.utu.fi/
LTC-Projekts, psychosoziale Intervention zur Forderung der psychischen Gesundheit und zur RO, ET
gefordert von Verhinderung der generationsiibergreifenden Weitergabe von Problemen. Es zielt darauf
Health4Europe ab, Kinder/Jugendliche (bis 18 Jahre), Eltern und Lehrkréfte zu unterstiitzen, indem
es Instrumente zum besseren Verstandnis und Berlicksichtigung der psychosozialen
Bediirfnisse von Kindern bereitstellt.
Child Advocacy Centres Website kostenlose interdisziplinare Unterstiitzung fiir Kinder und Jugendliche (0-18 Jahre), die Unterstlitzungsangebote Polnisch https://centrapomocydzieciom.fdds.pl/
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https://linktr.ee/improvebymove
https://www.datocms-assets.com/36998/1608567928-ksztaltowanie-kompetencji-spolecznych.pdf
https://www.datocms-assets.com/36998/1608567928-ksztaltowanie-kompetencji-spolecznych.pdf
https://www.datocms-assets.com/36998/1624957120-scenariusze-2021.pdf
https://www.datocms-assets.com/36998/1624957120-scenariusze-2021.pdf
https://tea.org.pl/biblioteka/
http://www.moznazwariowac.pl
https://wsparcierowiesnicze.edu.pl/
https://forumprzeciwdepresji.pl/nastoletnia-depresja/strefa-nastolatka
https://forumprzeciwdepresji.pl/nastoletnia-depresja/strefa-nastolatka
https://forumprzeciwdepresji.pl/nastoletnia-depresja/strefa-nauczyciela
https://forumprzeciwdepresji.pl/nastoletnia-depresja/strefa-nauczyciela
https://static.zpe.gov.pl/portal/f/res/RAf1IHCl9XN1B/1611743619/1oKI6YHsbDuszVdifaMdBkIGgtT2sHMu.pdf
https://e.kul.pl/files/10244/public/psych_pref_zaw.pdf
https://polecmyzewsparciem.pl/materialy
https://letstalk.utu.fi/
https://centrapomocydzieciom.fdds.pl/
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