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Einflihrung

BENEFIT ist ein Projekt, das Mitarbeitern und Mitarbeiterinnen in der Jugendarbeit und
junge Menschen befahigt, Resilienz aufzubauen, ihre psychische Gesundheit zu starken
und ihr Wohlbefinden zu verbessern sowie ihre Eingliederung in den Arbeitsmarkt und
die Gesellschaft zu unterstitzen.

Das Projekt bietet ein breites Spektrum an Informationen und Aktivitdten zur Starkung
des psychischen Wohlbefindens sowie Ressourcen, mit denen Jugendbetreuer geschult
und befahigt werden, eine auf psychische Gesundheit ausgerichtete Unterstitzung
anzubieten. Alle diese Ressourcen sind Uber eine interaktive elLearning-Umgebung
verfugbar.

Das BENEFIT-Konsortium umfasst sechs Partner aus funf verschiedenen Landern:
Deutschland (Jugendférderverein), Irland (Future In Perspective LTD), Zypern (Institute
of development LTD), Tschechische Republik (SEMwell a Motion Digital s.r.0), Portugal
(Mindshift Talent Advisory Ida) and Zypern (Cardet Centre for advancement of research
and development in educational technology LTD).

Die Hauptziele des Projekts sind:

1. Unterstutzung des psychischen Wohlbefindens von Jugendlichen, damit sie
Herausforderungen und Hindernisse tberwinden kénnen

2. Befahigung von Fachkréften in der Jugendarbeit, jungen Menschen umfassende
Unterstitzung und entsprechende Hilfen anzubieten

3. Forderung einer auf psychische Gesundheit ausgerichteten Jugendarbeit, um
Jugendlichen bei der Bewaltigung von Herausforderungen zu helfen

4. Entwicklung von geeigneten Ressourcen fur Fachkrafte in der Jugendarbeit sowie
fur Jugendliche.

Alle vier Kernziele des Projekts sind miteinander verknipft und tragen gemeinsam dazu
bei, die gesteckten Zielvorgaben zu erreichen. Im Besonderen bedeutet das Erreichen
dieser Ziele, die Beschaftigungsfahigkeit junger Menschen zu verbessern und sie mit
der notwendigen Achtsamkeit und Widerstandsfahigkeit auszustatten, um die sich
verandernden Herausforderungen und die sich schnell wandelnde digitale Welt zu
bewaéltigen. Daruber hinaus wird das Projekt durch die Bereitstellung von Ressourcen
zur Verbesserung der Fahigkeiten von Fachkréaften in der Jugendarbeit dazu beitragen,
die Qualitat, Kreativitat und Akzeptanz der Jugendarbeit zu férdern.

Laut dem 2021 verdffentlichten Jugendbericht werden junge Menschen auf ihrem Weg
in die Zukunft mit zahlreichen Herausforderungen und Hindernissen konfrontiert. Diese
stammen vor allem aus dem sozio6konomischen Wandel und der sozialen
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Ausgrenzung. In dem aktuellen EU-Jugendbericht zeigt sich auch sehr deutlich, dass
die COVID-19-Pandemie junge Menschen in Europa schwer getroffen hat und sich
insbesondere negativ auf ihre Bildungs- und Beschaftigungssituation und ihre
psychische Gesundheit ausgewirkt hat. Als Reaktion auf diese gewaltigen
Herausforderungen bietet BENEFIT Bildungsressourcen und unterstiitzende
Instrumente an, die jungen Menschen dabei helfen sollen, Resilienz aufzubauen, ihre
mentale Starke zu starken und sich mit den notwendigen Fahigkeiten auszustatten, um
die Hindernisse, mit denen sie konfrontiert sind, zu meistern und sie zu tberwinden.
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Was bietet dieses Toolkit?

Das Toolkit umfasst eine Reihe interessanter Materialien und stellt Jugendlichen
einfache und verstandliche Erklarungen zu wichtigen Themen, praktische Tipps und
hilfreiche Informationen zu diesem Thema zur Verfigung. Zudem enthalt es eine Liste
mit empfohlenen Artikeln, Tipps und Blchern, die sie dabei unterstiitzen sollen, sich
selbst weiterzuentwickeln und ihre Fahigkeiten zu starken.

Hauptziele dieses Toolkits:

1. Bestandsaufnahme bestehender Anforderungen und Herausforderungen, mit
denen Jugendliche in den Durchfihrungslandern konfrontiert sind, sowie
Empfehlungen, wie sie am sinnvollsten zu bewaltigen sind.

2. Ermittlung guter Praktiken, wirksamer Ressourcen und Instrumente, die
Jugendliche bei der Forderung ihres psychischen Wohlbefindens am besten
unterstutzen kénnen.

3. Jugendliche mit praktischen Hilfestellungen und Anleitungen in die Lage versetzen,
Herausforderungen der psychischen Gesundheit zu erkennen und zu bewaltigen.

4. Jugendlichen zu helfen, hilfreiche Fahigkeiten zu fordern, um ihr Wohlbefinden und
ihre Resilienz zu verbessern.

Wer kann dieses Toolkit sinnvoll nutzen?

Dieses Toolkit ist als Ratgeber fur das psychische Wohlbefinden von Jugendlichen
gedacht. Es gibt lhnen die noétige Widerstandsfahigkeit und Starke, um die
verschiedenen Herausforderungen und Hindernisse, denen sie im Leben begegnen,
zu bewaltigen und zu Uberwinden.

DarUber hinaus bietet das Toolkit Informationen zur personlichen und beruflichen
Entwicklung und unterstitzt bei der Bewaltigung dieser Herausforderungen.

Die Grundlagen verstehen: Psychische Gesundheit und Jugendliche

Der Schutz und die Férderung der psychischen Gesundheit und des Wohlbefindens
von Jugendlichen sind integrale Bestandteile der Kernprinzipien und des Rahmens der
Européischen Jugendstrategie, die zurzeit fur den Zeitraum von 2019 bis 2027
umgesetzt wird.

Was ist die Europaische Jugendstrategie (2019 — 2027)?

Die EU-Jugendstrategie dient als uUbergreifender Rahmen fir die kooperative
Jugendpolitik in der Européischen Union und umfasst den Zeitraum von 2019 bis 2027.
Sie wurde auf der Grundlage der EntschlieBung des Rates der Europaischen Union
vom 26. November 2018 erstellt. Die Hauptziele dieser Strategie sind die Forderung
der Beteiligung von Jugendlichen an demokratischen Prozessen, die Unterstitzung
ihres Engagements in sozialen und staatsbirgerlichen Aktivitditen und die
Gewadbhrleistung, dass alle jungen Menschen Uber die notwendigen Ressourcen
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verfugen, um einen aktiven Beitrag zur Gesellschaft zu leisten.

Die Europaischen Jugendziele umreil3en spezifische Bereiche, die Aufmerksamkeit
erfordern, damit junge Menschen ihr Potenzial voll ausschépfen kénnen. Diese Ziele
sind zwar nicht rechtsverbindlich, soll aber fir die Jugend zur Verwirklichung der Ziele
beitragen. Dazu ist es erforderlich, dass Ressourcen und Akteure auf EU-, nationaler,
regionaler und lokaler Ebene mobilisiert werden. Das Ziel 5, das sich auf die psychische
Gesundheit und das Wohlbefinden konzentriert, bietet zusammen mit den
dazugehdrigen Zielvorgaben eine gute Gelegenheit, das psychische Wohlbefinden von
Jugendlichen in ganz Europa zu verbessern.

Wahrend der zweijahrigen Partizipation im Rahmen von "Jugend in Europa" haben
junge Menschen aus der ganzen EU die psychische Gesundheit und das psychische
Wohlbefinden als wichtigen Bereich fir MalRnahmen und Zusammenarbeit identifiziert.
Das Jugendziel Nr. 5 "Psychische Gesundheit und Wohlbefinden" zielt darauf ab, das
psychische Wohlbefinden zu verbessern, die mit psychischen Problemen verbundene
Vorurteile zu beseitigen und dadurch die soziale Integration aller Jugendlichen zu
fordern.

Nachhaltige Entwicklungsziele und psychisches Wohlbefinden

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat bereits 1978 die psychische Gesundheit
und das psychosoziale Wohlbefinden als integrale Bestandteile der allgemeinen
Gesundheit anerkannt. Diese Aspekte wurden im Laufe der Jahre auch in zahlreichen
UN-Resolutionen erortert. Allerdings ist festzustellen, dass die psychische Gesundheit
erst in jungster Zeit auf der globalen Agenda an Bedeutung gewonnen hat.

Das dritte Ziel fur nachhaltige Entwicklung (SDG) konzentriert sich auf die
Forderung von Gesundheit und Wohlbefinden und soll sicherstellen, dass Menschen
aller Altersgruppen ein gesundes Leben flihren und sich wohlfuhlen. Dieses Ziel
umfasst dreizehn spezifische Zielvorgaben, wobei die Zielvorgabe 3.4 ausdricklich auf
die Verringerung der durch nicht Ubertragbare Krankheiten verursachten Sterblichkeit
und die Forderung der psychischen Gesundheit ausgerichtet ist. Diese Anerkennung
innerhalb der SDGs unterstreicht das wachsende internationale Engagement fir die
psychische Gesundheit als Schlisselkomponente der weltweiten
Gesundheitsférderung und des Wohlbefindens.

Vorgehensweise bei der Erstellung des Toolkits

Um sich ein mdglichst umfassendes Bild von der gegenwartigen Realitdt zu machen,
wurde die qualitative Studie mit Fokusgruppen durchgefuhrt, die als priméare Strategie
eingesetzt wurde. Diese Methode umfasste Diskussionen zwischen unterschiedlichen
Gruppen von Personen, die von einem Moderator/in geleitet wurden. Dieser/diese
stellte relevante Fragen, um den Austausch von ldeen und Meinungen anzuregen.
Jedes der Dbeteiligten Lander fuhrte Gesprache mit Fokus-Gruppen und
Sekundarforschung sowie Umfragen durch, deren Ergebnisse anschlielend im
Rahmen des Projektes und bei der Erstellung der Module bertcksichtigt wurden.
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Modul 1: Psychische Gesundheit und Wohlbefinden

Was ist unter psychischer Gesundheit zu verstehen?

Willkommen zum Thema psychische Gesundheit, das sich speziell an Jugendliche
richtet, wie du es bist. Ziel dieses Themas ist es, drei Punkte zu erreichen. Erstens
mochten wir dein Verstandnis fur psychische Gesundheit vertiefen. Zweitens werden
wir uns damit beschaftigen, negative Wahrnehmungen abzubauen und das
Einfihlungsvermogen zu fordern. Und schlie3lich starken wir die F&higkeiten im
Umgang mit Menschen. Wir helfen dir, mit Vertrauen und Einfuhlungsvermégen uber
psychische Gesundheit zu sprechen.

Beginnen wir damit, zu klaren, was psychische Gesundheit wirklich bedeutet. Bei der
psychischen Gesundheit handelt es sich um die Art und Weise, wie wir denken, fiihlen
und handeln, um den Herausforderungen des Lebens zu begegnen. Bei guter
psychischer Gesundheit kénnen wir mit Stress besser umgehen, Ausgeglichenheit
erreichen, sinnvolle Beziehungen aufbauen und pflegen und kluge Entscheidungen
treffen. Das bedeutet aber auch, dass wir anpassungsfahig und widerstandsfahig sind,
wenn wir schwierige Phasen durchmachen mussen.

Andererseits kann eine unzureichende psychische Gesundheit zu psychischen
Stérungen wie Depressionen und Angstzustanden fuhren. Diese Stdérungen kdnnen
unser Leistungsvermdgen bei taglichen Aktivitdten erheblich beeintrachtigen. Zur
Forderung einer guten psychischen Gesundheit ist es notwendig, dass wir uns mit den
Ursachen fur unser Wohlbefinden befassen. Zu diesen gehéren der Zugang zu
angemessener Unterstitzung und Behandlung, ein unterstiitzendes soziales Umfeld
sowie die Entwicklung wirksamer Bewaéltigungsstrategien und Resilienz.

Im weiteren Verlauf dieses Toolkits werden wir uns mit verschiedenen Aktivitdten und
Ressourcen beschéftigen, die uns dabei helfen, unsere psychische Gesundheit zu
erkennen und zu férdern. Lasst uns diesen Weg gemeinsam gehen.

Was ist unter Wohlbefinden zu verstehen?

Betrachten wir nun das Wohlbefinden genauer. Wohlbefinden bedeutet, dass wir uns
insgesamt gut, gesund und glicklich flihlen. Es umfasst unsere kérperliche Gesundheit,
unsere Gefuihle, unsere sozialen Beziehungen und die Zufriedenheit mit dem Leben.
Um Wohlbefinden zu erreichen, missen wir ein Gleichgewicht zwischen den
grundlegenden Lebensbedirfnissen, dem Erleben positiver Gefiihle, der Suche nach
einem Ziel und der Verbindung mit anderen und der Welt um uns herum finden.

Beim Durcharbeiten des Toolkits werden wir uns mit Aktivitaten und Ressourcen
auseinandersetzen, die das kritische Denken durch Online-Recherche und
reflektierendes Schreiben fordern. Lasst uns gemeinsam daran arbeiten, psychische
Gesundheit und Wohlbefinden besser zu verstehen!
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Aktivitaten zur psychischen Gesundheit

Aktivitat 1: Untersuchung der psychischen Situation (individuelle Aktivitat)
Step 1: Auseinandersetzung mit Depressionen, Angstzustdnden und dem Thema
Stigmatisierung. Zunachst 6ffnet ihr euren bevorzugten Internet-Browser. Gib in die
Suchleiste "Was ist Depression” und "Was ist Angst" ein. Suche nach zuverlassigen
Quellen wie Gesundheitsorganisationen oder seriosen Websites zum Thema
psychische Gesundheit. Lies die bereitgestellten Informationen durch und mache dir
Notizen zu den wichtigsten Punkten oder Definitionen.

Step 2: Stigmatisierung verstehen. Als nachstes suche nach "Stigma der
psychischen Gesundheit” und suche nach Artikeln oder Ressourcen, die erklaren, was
Stigma im Zusammenhang mit der psychischen Gesundheit bedeutet. Suche nach
Beispielen oder Geschichten aus der Praxis, die veranschaulichen, wie sich
Stigmatisierung auf Menschen mit psychischen Problemen auswirkt.

Step 3: Diskussionsrunde. Sprich nun mit einem Klassenkameraden, einem Freund
oder einem Familienangehorigen Uber das, was du gelernt hast, unter vier Augen.
Erzahle deine eigenen Erfahrungen oder Beobachtungen tiber psychische Gesundheit,
Depression, Angst und Stigmatisierung. Hore dir aber auch deren Perspektiven und
Erfahrungen an. Diskutiere dartber, wie sich diese Aspekte auf den Alltag der
Menschen auswirken und wie ein Verstandnis dafir dazu beitragen kann, eine
mitfihlende und unterstiitzende Gemeinschaft aufzubauen.

Step 4: Reflektion. Nimm dir etwas Zeit, um Uber die Diskussion nachzudenken.
Schreibe deine Gedanken und Erkenntnisse in einem Tagebuch oder einem digitalen
Dokument auf. Beschreibe, wie diese Aktivitat dein Verstandnis fur psychische
Gesundheit, Stigmatisierung und offene Gesprache beeinflusst hat. Denke dartber
nach, wie du dieses neu gewonnene Wissen in deinem taglichen Leben anwenden
kannst, um diejenigen zu unterstitzen, die mit psychischen Problemen zu kampfen
haben.

Fragen zur Reflektion:

o Was waren die wichtigsten Erkenntnisse, die du aus dieser Aktivitat Gber
psychische Gesundheit mitnehmen konntest?

o Sind dir in der Diskussion haufige Missverstandnisse oder Stigmata in
Bezug auf psychische Gesundheit aufgefallen?

o0 Inwiefern trug die Online-Recherche und das reflektierende Schreiben zu
deinem Verstandnis fur psychische Gesundheit bei?

0 Welche Schritte kannst du in Zukunft unternehmen, um die erworbenen
Fahigkeiten im Umgang mit kritischem Denken einzusetzen, damit du dir
ein eigenes Urteil tber psychische Gesundheit bilden kannst?
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Tipps fur Moderatoren und Moderatorinnen

+ Ein geschitztes und offenes Umfeld schaffen
+ An unterschiedliche Lernstile anpassen

+ Die praktische Anwendung férdern

Aktivitat 2: Tagebuchschreiben zur Selbstfindung (einzeln oder in Gruppen)
Step 1: Einfuhrung in das Tagebuchschreiben. Das Fuhren von Tagebtichern ist
eine Mdoglichkeit der Selbstbeobachtung und des Verstandnisses von psychischer
Gesundheit.  Achtsamkeit und  Selbsterkenntnis  verbinden  sich  mit
Tagebuchschreiben.

Step 2: Gefuhrtes Schreiben und Protokollieren. Einige Anregungen fur das Fuhren
eines Tagebuchs zur psychischen Gesundheit sind: Emotionen, Stress und
Selbstflrsorge. Schreibe in deinem Tagebuch ganz frei und beschéaftige dich mit
deinen Gedanken und Gefuhlen als Reaktion auf die Aufforderungen.

Step 3: Einsichten teilen (optional) Teile deine Gedanken und Erkenntnisse aus
deinem Tagebuch mit mindestens einer Person, von der du glaubst, dass sie dir
zuhdren kann, ohne zu urteilen. Der Austausch ist freiwillig und respektiert die Gefiihle
und Grenzen des anderen.

Step 4: Kontrolle der Tagebucheintrdge (in Gruppen) Lese deine
Tagebucheintrage durch und erkenne haufige Themen oder Muster.

Step 5: Diskussion Uber die Wirkung von Tagebuchfihrung Diskutiere, wie sich
das Fuhren eines Tagebuchs auf dein Verstandnis von psychischer Gesundheit und
Emotionen ausgewirkt hat, indem du das SMCR-Kommunikationsmodell (Quelle-
Botschaft-Kanal-Empfanger) als Leitfaden verwendest.

Step 6: Planung von Aktivitdten fur das Schreiben eines Tagebuchs Finde
heraus, wie du das Schreiben eines Tagebuchs in deine tagliche Routine aufnehmen
kannst, um Selbstreflexion und Achtsamkeit zu férdern. Das Wichtigste ist, sich
erreichbare Ziele fir das Tagebuchschreiben zu setzen (z. B. 2-5 Minuten pro Tag zu
einer bestimmten Zeit). Du kannst sogar eine Erinnerung einrichten oder die Zeit in
deinem Kalender blockieren.
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SMCR Model of Communication

Ju Feedback «—

Quelle: Link

Fragen zur Reflektion:

0 Welche Punkte des Tagebuchschreibens haben dir am meisten geholfen,
deine Selbstwahrnehmung und dein emotionales Verstandnis zu
verbessern?

o Kannst du eine bestimmte Erkenntnis oder ein Erlebnis schildern, dass du
durch das Tagebuchschreiben gewonnen hast?

o Auf welche Weise kdnntest du dir vorstellen, das Tagebuchschreiben als
Achtsamkeitspraxis in Zukunft in deine Routine einzubauen?

0 Wie hat sich der Prozess des schriftlichen Ausdrucks auf deine Fahigkeit
ausgewirkt, tber deine Gedanken und Geflihle nachzudenken?

Tipps fur Moderatoren und Moderatorinnen

+ Versichern Sie den Teilnehmern, dass es keinen richtigen oder falschen Weg
gibt, ein Tagebuch zu fihren, und dass alle Gedanken und Gefuhle ihre
Berechtigung haben.

+ Bieten Sie eine Auswahl an Anregungen fir das Schreiben von Tagebtchern
an, die sich auf psychische Gesundheit und Selbsterkenntnis beziehen und den
Teilnehmern helfen kénnen, ihre Schreibblockade zu Uberwinden und ihre
Uberlegungen zu lenken.

+ Schlagen Sie vor, jeden Tag oder jede Woche eine bestimmte Zeit fir das
Fuhren von Tagebichern einzuplanen, da die Teilnehmer durch diese
Bestandigkeit diese Praxis in ihre Routine integrieren und langfristig von den
Vorteilen fur ihr psychisches Wohlbefinden profitieren kénnen.
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Resources:

o Mehr Uber psychische Gesundheit erfahrst Du hier:
https://www.gesundheitswissen.de/gesund-leben/mentale-gesundheit/

o0 Mehr (Uber Wohlbefinden findest Du hier: https://www.die-
eibe.com/post/das-wohlbefinden-warum-es-von-zentraler-bedeutung-ist-
ein-erf%C3%BClltes-leben-zu-f%C3%BChren

o0 Mehr Uber Kommunikationsmodelle und das Kommunikationsmodell
SMCR (Sender-Nachricht-Kanal-Empfanger) erfahrst Du hier:

0 https://www.acquisa.de/magazin/kommunikationsmodelle

o https://fourweekmba.com/de/berlos-smcr-Modell/

Aktivitdt 3: Einfuhlsamkeit in der Unterstiitzung psychischer Gesundheit
(Gruppenaktivitat)

Step 1: Szenarien Einfuhlungsvermégen ist fur die Forderung der psychischen
Gesundheit unerlasslich. Der Einsatz von Rollenspielen ist eine sinnvolle Methode zum
praktischen Lernen. Nutze die ausgedruckten Rollenspiele und verschaffe dir einen
schnellen Uberblick Uber die einzelnen Falle.

Step 2: Rollenspiel Teilt euch in Paare oder kleine Gruppen auf und wahlt ein
entsprechendes Thema. Einer spielt einen jungen Menschen, der mit psychischen
Problemen konfrontiert ist, wéhrend der/die andere(n) die Rolle eines unterstitzenden
Freundes/Freundin oder einer Betreuungsperson Ubernimmt. Bemuiht euch um
lebendige, méglichst authentische Gesprache. Falls es die Zeit erlaubt, wechselt die
Rollen innerhalb der Gruppen, um unterschiedliche Sichtweisen zu ermdglichen.

Step 3: Gruppenreflexion und Diskussion Erortert in der Gruppe die gemeinsamen
Erfahrungen und Gefuhle, die wahrend der Rollenspiele entstanden sind. Teilt eure
Erkenntnisse, Herausforderungen und Erfolge beim Uben von Einfiihlungsvermogen
mit.

Step 4: Planung von Aktivitaten Diskutiert, wie die Rollenspiele in realen Situationen
angewendet werden konnen. Was sind gute Strategien flr eine einfihlsame
Unterstitzung von Menschen mit psychischen Problemen? Denkt daran, dass es
darauf ankommt, aufmerksam zuzuhd6ren und nicht unbedingt zu reagieren.

Fragen zur Reflektion:

0 Welche wichtige Erkenntnis hast du durch die Rollenspiele tber die Rolle
des Einfihlungsvermdgens bei der Unterstitzung der psychischen
Gesundheit gewonnen? Wie hat die Teilnahme an den Rollenspielen die
eigenen Zuhor- und Kommunikationsfahigkeiten im Rahmen von
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Gesprachen zur psychischen Gesundheit verbessert?

o0 Auf welche Herausforderungen bist du im Rollenspiel gestof3en, als du
einfuhlsam reagieren wolltest, und wie hast du sie gemeistert?

o Inwiefern hat diese Aktivitdt dein Verstandnis fur die Erfahrungen und
Geflihle von Menschen mit psychischen Problemen vertieft?

o0 Wie lassen sich die aus dem Rollenspiel gewonnenen Erkenntnisse
nutzen, um Menschen, die mit psychischen Problemen zu kémpfen
haben, in Threm personlichen oder beruflichen Umfeld einfihlsamer und
effektiver zu unterstutzen?

Tipps fur Moderatoren und Moderatorinnen

+ Erinnern Sie die Teilnehmenden daran, dass das Ziel dieser Aktivitat darin
besteht, zu verstehen und zu unterstitzen, und nicht darin, psychische
Probleme zu diagnostizieren oder zu "reparieren”.

+ Fuhren Sie nach jedem Rollenspiel eine Nachbesprechung durch, in der die
Teilnehmenden ihre Gedanken und Gefuhle Uuber die Erfahrung
austauschen konnen.

+ Bitten Sie die Teilnehmenden zu liberlegen, wie sie die aus dem Rollenspiel
gewonnenen Erkenntnisse in realen Situationen anwenden kdnnen.

Aktivitdt 4: Erstellen einer Infografik: Sensibilisierung fiir die psychische
Gesundheit

Step 1: Sammeln von Informationen. Die visuelle Kommunikation ist sehr wichtig fur
die Sensibilisierung im Bereich der psychischen Gesundheit. Mit Hilfe einer Liste von
Schlusselthemen zur psychischen Gesundheit relevante Informationen und Statistiken
online oder aus bereitgestellten Ressourcen sammelin.

Step 2: Canva Anleitung und Erstellung von Infografiken. Eine kurze Anleitung zur
Verwendung von Canva finden Sie hier, eine langere hier, wenn du dich fur Technik
oder Grafikdesign interessierst oder nach einem &hnlichen Grafikdesign-Tool suchst,
das du bevorzugst. Erstelle eine Infografik zu dem von dir gewéhlten Thema tber
psychische Gesundheit. Lass deiner Kreativitat freien Lauf und probiere Layout,
Farbauswahl und visuelle Elemente wie Icons oder Bilder aus, wobei du darauf achten
solltest, dass sie einfach und klar ist.

Step 3: Austausch und Reflexion in der Gruppe. Teile deine Infografik mit einer
Gruppe, die fur sie von Bedeutung ist, und bitte um ihr Feedback. Diskutiert in der
Gruppe Uber die Wirksamkeit der Infografik bei der Verbreitung der angestrebten
Botschaft.

Step 4: Planung und Verbreitung von MalRnahmen. Diskutiere mit jemandem, wie
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ihr die Infografik nutzen kénnt, um das Bewusstsein fur psychische Gesundheit in der
eigenen Umgebung zu scharfen. Erstellt einen Aktionsplan fur die Weitergabe, z. B. fur
die Veroffentlichung in sozialen Medien, die Weitergabe an Jugendorganisationen oder
die Erstellung von Informationsblattern. Denkt daran, Informationen und Ressourcen
zur psychischen Gesundheit verantwortungsbewusst weiterzugeben. Zum Beispiel
kannst du die Infografik spenden, damit sie als ein Zeichen der Hilfsbereitschaft
verwendet werden kann, oder sie auf deinen Social-Media-Seiten teilen, um das
Bewusstsein dafur zu verbessern.

Tipps fur Moderatoren und Moderatorinnen

« Ermutigung zu unterschiedlichen und integrativen Darstellungen in
Infografiken und Vermeidung von Stereotypen.

+ Betonen Sie die Bedeutung genauer, auf Fakten beruhender
Informationen und seridser Vorgehensweisen beim Austausch.

Das PERMA-Modell fiir Wohlbefinden

Das PERMA-Modell wurde von Martin Seligman, einem anerkannten Psychologen,
entwickelt. Es entstand aus seinen umfangreichen Studien zur positiven Psychologie,
die darauf abzielen, Wohlbefinden und Glick zu férdern. Seligman, der sich sehr fur
das Wohlergehen des Einzelnen, einschlie3lich der Jugend, interessierte, identifizierte
Schliisselelemente, die fur ein erfiilltes Leben unerlasslich sind. Diese Elemente, die im
PERMA-Modell als positive Geflihle, Engagement/Einsatz, stabile Beziehungen,
Sinnhaftigkeit und Leistung/Ziele zusammengefasst sind, dienen als Leitfaden fur das
Verstandnis der wesentlichen Elemente eines gesunden und sinnvollen Lebens. Durch
die Betonung positiver Emotionen, sinnvoller Aktivitdten, bedeutungsvoller
Beziehungen, eines Sinns fur das Wesentliche und personlicher Errungenschaften
versucht das PERMA-Modell, einen ganzheitlichen Ansatz zur FoOrderung von
Wohlbefinden und Glick zu bieten, insbesondere fur junge Menschen.

Positive Gefiihle:

Positive Geflhle sind wie Superkréfte, die unser Wohlbefinden mafgeblich
beeinflussen kénnen. Wenn man die positiven Auswirkungen der Forderung solcher
Emotionen aus wissenschatftlicher Sicht versteht, kann das fur junge Menschen einen
grof3en Unterschied im Leben bedeuten. Werfen wir einen genaueren Blick auf die
wissenschaftlichen Belege fir die Bedeutung positiver Emotionen in unseren taglichen
Erfahrungen.

Einige Beispiele fur positive Emotionen sind Glucksgefuhle und Freude, z. B. wenn man
sein Lieblingsdessert isst oder Zeit mit seinem Haustier verbringt. Es geht auch darum,
Dinge zu tun, die man liebt, wie zum Beispiel malen oder Musik machen.

Aktivitat 1: "3 gute Dinge"
Step 1: Denke Uber deinen Tag nach und schreibe 3 gute Dinge auf, die passiert sind,

Kofinanziert von der Von der Europdischen Union finanziert. Die geaulerten Ansichten und Meinungen entsprechen jedoch

Europaischen Union ausschlieBlich denen des Autors bzw. der Autoren und spiegeln nicht zwingend die der Europaischen Union oder
der Européischen Exekutivagentur fur Bildung und Kultur (EACEA) wider. Weder die Europaische Union noch die

EACEA konnen daflr verantwortlich gemacht werden. Projektnummer: 2022-1-DE04-KA220-YOU-00085433

12



benefitproject.org

grol3e oder kleine.

Step 2: Schreibe die drei Dinge in einem Tagebuch oder auf einem Blatt Papier auf.
Beschreibe jedes Ereignis genau, was passiert ist, warum es wichtig war und wie du
dich dabei geflhlt hast.

Step 3: Nimm dir einen Moment Zeit, um das Geschriebene noch einmal durchzugehen
und die positiven Geflhle, die mit jedem Ereignis verbunden sind, zu geniel3en.
Uberlege, wie diese positiven Erfahrungen zu deinem Tag und deinem allgemeinen
Wohlbefinden beigetragen haben.

Anmerkung: Die regelmaRige Durchfiihrung der Ubung "Drei gute Dinge" kann helfen,
ein Gefuhl der Dankbarkeit zu entwickeln und positives Denken zu férdern. Mache
diese Ubung 21 Tage lang.

Fragen zur Reflektion:
o Welche drei positiven Dinge hast du aufgeschrieben und warum hast du
sie ausgewahlt?

o Wie hast du dich gefiuihlt, als du Uber diese positiven Erfahrungen
nachgedacht hast?

0 Hatdich etwas von den drei guten Dingen an andere positive Erfahrungen
in deinem Leben erinnert?

o Hat dir diese Ubung geholfen, positive Dinge zu bemerken, die du sonst
vielleicht tbersehen hattest?

0 Wie konntest du diese Ubung in deine tagliche Routine einbauen, um eine
positivere Einstellung zu férdern?

0 Hat diese Ubung deine Einstellung zu Dankbarkeit im Allgemeinen
verandert?

Tipps fur Moderatoren und Moderatorinnen

+ Bitten Sie alle, sich daruber klar zu werden, warum ihre drei guten Dinge fir
sie wichtig sind.

+ Fragen Sie sie, wie sie sich bei dieser Aktivitat geflhlt haben und ob sich
ihre Sicht auf den Tag verandert hat.

o Erklaren Sie, wie Dankbarkeit dazu fiihren kann, dass man sich mit der Zeit
positiver und gltcklicher fuhlt.

+ Ermutigen Sie sie, dies jeden Tag zu trainieren.

+ Schaffen Sie einen freundlichen Raum, in dem alle Utber das, was
geschrieben wurde, sprechen kénnen. Diskutieren Sie, wie das Denken an
gute Dinge uns glucklicher machen kann.
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Engagement/Einsatz

Wenn wir uns auf unsere Handlungen konzentrieren und daran beteiligt sind, spricht
man von Engagement oder Einsatz. Es ist, als wenn man so viel Spal3 hat, dass man
die Zeit vergisst. Damit du dich engagierst, solltest du daflr sorgen, dass deine
Aktivitaten interessant sind und weder zu schwer noch zu leicht. Dadurch kommst du
in den richtigen Schwung (Flow). Flow ist, wenn du dich in Aktivitaten vertiefst, die deine
Aufmerksamkeit fesseln, wie z. B. das Lesen eines spannenden Buches oder das
Ldsen von schwierigen Ratseln.

Aktivitat 2: Wahle eine Aufgabe, die SpaR macht
Step 1: Wahle etwas, das dir Spald macht, z. B. Zeichnen, ein Spiel spielen oder ein
Ratsel I6sen.

Step 2: Zeit fur die Konzentration. Lege eine bestimmte Zeit fur diese Tatigkeit fest,
damit du nicht unterbrochen wirst.

Step 3: Loslegen. Fang an, die Aufgabe zu erledigen, und lass dich so sehr darauf ein,
dass du alles andere vergisst.

Step 4: Geniel3e den Moment. Habe Spald und geniel3e, was du tust. Wenn du fertig
bist, nimm dir einen Moment Zeit, um deine Leistung fur dich festzuhalten.

Fragen zur Reflektion:
o0 Was hat dir an der Aktivitdt am meisten Spald gemacht?

o Ist es dir leichtgefallen, dich in der Aktivitat zu verlieren und alles andere
Zu vergessen?

o0 Bist du wahrend der Aktivitdt auf Herausforderungen gestof3en und wie
hast du sie gemeistert?

0 Hast du bei dieser Aktivitat etwas Uber dich selbst gelernt?

o Wie kdnntest du das, was du bei dieser Aktivitat erfahren hast, auf andere
Aufgaben oder Hobbys anwenden, die dir Spald machen?

o0 Wie kdnntest du die Aktivitat beim nachsten Mal noch interessanter gestalten?

o Wie kannst du mehr von diesen interessanten Aktivitaten in dein tagliches Leben
einbauen?
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Tipps fiir Moderatoren und Moderatorinnen

+ Ermutigen Sie alle, etwas zu wahlen, was sie wirklich wollen.

+ Helfen Sie ihnen, eine bestimmte Zeit fur ihre Aktivitat festzulegen, die ihnen
Spal? macht, ohne dass sie unterbrochen werden.

+ Helfen Sie ihnen, wenn sie etwas brauchen, wahrend sie ihre Tatigkeit
ausuben.

+ Loben Sie ihre Leistungen und ermutigen Sie sie, stolz auf das zu sein, was
sie getan haben.

+ Ermutigen Sie sie, allen anderen mitzuteilen, was ihnen an ihrer Aktivitat
gefallen hat.

Stabile Beziehungen

Im PERMA-Modell sind stabile Beziehungen gleichzusetzen mit den Freunden und
Kontakten, die wir haben. Es geht darum, Menschen zu haben, die sich um uns
kiimmern und um die wir uns kimmern. Durch diese Beziehungen fiihlen wir uns
gliicklich und unterstiitzt. Sie ermdglichen es uns, unsere Gefuhle mit jemandem zu
teilen, und helfen uns zu wachsen. Wenn wir gute Beziehungen haben, haben wir das
Geflhl, dazuzugehoren und einen Sinn im Leben zu haben. Diese miussen gepflegt
werden; das gilt gleichermal3en fur Familie, Freunde und Gleichaltrige.

Aktivitat 3: Dankbarkeitsschreiben
Step 1. Wahle eine wichtige Person in deinem Leben (einen Freund, ein
Familienmitglied oder einen Lehrer), der du danken mochtest.

Step 2: Denke an eine besondere schoéne Geste, die sie fur dich getan haben und wie
sie dein Leben verandert hat.

Step 3: Schreibe einen Brief an sie, in dem du deine Dankbarkeit ausdriickst und
erklarst, warum du sie besonders gernhast.

Step 4: Erwahne unbedingt bestimmte Momente oder Handlungen, die dir besonders
viel bedeutet haben.

Step 5: Erklaren, wie du dich durch ihre Hilfe gefuhlt hast und warum sie so wichtig ftr
dich war.

Step 6: Du kannst ihnen den Brief personlich geben mit der Bitte, ihn zu lesen und
dartber zu sprechen, wie sie sich dabei flihlen. Oder du schickst ihn ihnen und lasst
sie wissen, wie wichtig sie dir sind.

Fragen zur Reflektion:

0 Wie hast du dich beim Schreiben des Briefes gefuihlt? Hast du dich an
irgendwelche besonderen Momente erinnert?
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o Uber welche schénen Dinge hast du im Brief gesprochen, und warum
waren sie dir wichtig?

0 Was denkst du, wie sich die Person fuhlen wird, nachdem sie deinen Brief
gelesen hat? Was winschst du dir, wenn er oder sie ihn liest?

o Hat die Bedankung deine Geflhle fur die Person, der du geschrieben
hast, verandert?

o Wie kannst du dich im Alltag ofter bedanken. Ausgehend davon, wie du
dich gefuhlt hast, als du den Brief geschrieben hast.

Tipps fur Moderatoren und Moderatorinnen

+ Ermutigen Sie alle, sich an bestimmte Momente oder Dinge zu erinnern, die
sie beim Schreiben des Dankbarkeitsbriefs besonders bewegt haben.

+ Schaffen Sie einen angenehmen Raum, in dem alle ihre Geflihle ehrlich
ausdrucken und dartber sprechen kdnnen, warum sie dankbar sind.

+ Erklaren Sie, wie wichtig es ist, genau zu erwahnen, was sie an der Person
oder an den Dingen, die sie getan hat, schatzen.

Sinnhaftigkeit:

Im PERMA-Modell bedeutet Sinnhaftigkeit, Dinge zu finden, die fir dich wichtig sind
und die dir das Gefuhl geben, Teil von etwas Groél3erem zu sein. Es geht darum, Dinge
zu tun, die einem wichtig sind und die einem helfen, sich selbst zu verstehen. Wenn du
in dem, was du tust, einen Sinn findest, kannst du dich glicklich und stark fuhlen, auch
wenn die Dinge schwierig sind. Dieses Gefuhl der Sinnhaftigkeit kann dazu fuhren,
dass sich Ihr Leben vollstandig und sinnvoll anfiihlt. Die Suche nach einem Sinn in
deinem Leben kann darin bestehen, dass du ehrenamtlich in einem Tierheim arbeitest
oder einem interessanten Hobby nachgehst.

Aktivitat 4: Was ist wichtig?
Step 1: Denk einmal darliiber nach, was fur dich am wichtigsten ist und woran du
wirklich glaubst.

Step 2: Uberlege dir, was du in deinem Leben tun willst und was dich interessiert.

Step 3: Finde Wege, anderen zu helfen oder Dinge zu tun, die einen Sinn ergeben,
z. B. zu helfen, freundlich zu sein oder deine Starken mit anderen zu teilen.

Step 4: Plane und tue Dinge, die dir wirklich wichtig sind und die dich glticklich und
stolz machen.

Kofinanziert von der Von der Europdischen Union finanziert. Die geaulerten Ansichten und Meinungen entsprechen jedoch

Europaischen Union ausschlieBlich denen des Autors bzw. der Autoren und spiegeln nicht zwingend die der Europaischen Union oder
der Européischen Exekutivagentur fur Bildung und Kultur (EACEA) wider. Weder die Europaische Union noch die

EACEA konnen daflr verantwortlich gemacht werden. Projektnummer: 2022-1-DE04-KA220-YOU-00085433

16



benefitproject.org

Step 5: Uberlege, wie dein Handeln dir und anderen das Gefiihl gibt, dein Leben
sinnvoll und besonders zu leben.

Fragen zur Reflektion:

0 Was hast du tber dich selbst gelernt, als du tberlegt hast, was dir wichtig
ist?

o0 Wie kannst du anderen helfen oder Dinge tun, die einen Sinn ergeben,
und wie fuhlst du dich dabei?

o0 Wie hast du dich gefuhlt, als du Dinge getan hast, die dir wichtig sind, und
warum waren sie dir wichtig?

Tipps fiir Moderatoren und Moderatorinnen

+ Ermutigen Sie alle, dariber nachzudenken, was wichtig ist, und offen
daruber zu sprechen.

+ Helfen Sie allen, dariiber nachzudenken, was sie wirklich tun wollen und
was sie glucklich macht.

+ Sprechen Sie daruber, wie man anderen hilft und Dinge tut, die die Umwelt
verbessern, und warum das wichtig ist.

+ Helfen Sie allen, Dinge zu planen und zu tun, die ihnen wichtig sind und die
ihnen ein gutes Gefuhl geben.

+ Erklaren Sie, wie wichtig es ist, immer wieder dartber nachzudenken, was
das Leben sinnvoll und besonders macht, und wie man es in den Alltag
integrieren kann.

Leistung und Ziel erreichen

Nach dem PERMA-Modell bedeutet Leistung, sich Ziele zu setzen und sein Bestes zu
geben. Es geht darum, sich stolz zu fihlen, wenn man etwas beendet, fir das man hart
gearbeitet hat. Leistung bedeutet, dass du deine Starken nutzt, um Herausforderungen
zu meistern und besser zu werden. Es geht auch darum, seine Erfolge zu erkennen
und zu wurdigen. Das gibt einem ein gutes Gefuhl und motiviert einen, weiterzumachen
und noch besser zu werden. Das Setzen und Erreichen von Zielen, wie z. B. der
Abschluss eines anspruchsvollen Projekts oder die Beherrschung einer neuen
Fahigkeit, ob grof3 oder klein, sind alles Teile von Leistung.

Aktivitat 5: Mein Ziele-Abenteuer
Step 1: Uberlege, was du tun willst, und schreibe auf, was dir in nachster Zeit moglich
ist.

Step 2: Schreibe auf, was du tun musst, um deine Ziele zu erreichen, und notiere die
Schritte, die du unternehmen willst.
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Step 3: Notiere, was du bisher getan hast und was noch zu tun ist, und geniel3e jeden
Schritt, den du abschliel3t.

Step 4: Wenn du ein Ziel erreicht hast, nimm dir einen Moment Zeit, um stolz auf dich
zu sein und dich dariber zu freuen, was du erreicht hast.

Step 5: Uberlege, was du gelernt hast. Und wenn du willst, setze dir neue Ziele, um
weiter an dir zu wachsen und mehr zu tun, was dir gefallt.

Fragen zur Reflektion:
o0 Was mdchtest du tun, und warum ist es dir wichtig?

o Wie wird dir dein Plan helfen, und was war schwer fiur dich, als du an
deinen Zielen gearbeitet hast?

o Welche Vorhaben hast du bis heute verwirklicht, und wie hast du dich
gefuhlt, als du sie abgeschlossen hast?

o0 Wie hast du dich gefuhlt, als du deine Arbeit beendet hast, und warum ist
es gut, stolz auf sich selbst sein zu kénnen?

o Was hast du tber dich selbst gelernt, und wie kannst du das nutzen, um
in Zukunft mehr Dinge zu tun, die dir gefallen?

Tipps fiir Moderatoren und Moderatorinnen

+ Ermutigen Sie alle, dariber nachzudenken, was sie wirklich wollen und
daran zu glauben, dass sie es schaffen konnen.

+ Helfen Sie ihnen, Plane zu machen, die leicht zu befolgen und nicht zu
anspruchsvoll sind.

+ Erinnern Sie sie daran, dass Erreichte zu schatzen und stolz auf sich zu
sein.

+ Sagen Sie ihnen, dass es in Ordnung ist, wenn etwas schwierig ist, und dass
sie daraus lernen und es erneut versuchen kénnen.

+ Schaffen Sie einen Ort, an dem alle reden, um Hilfe bitten und sich
gegenseitig anspornen konnen.

Referenzen
3 gute Dinge (Anleitung) Link
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Dhs PERIA- P4

Was ist das PERMA-Modell?

Es wurde von dem Psychologen Martin Seligman entwickelt und
bietet einen Leitfaden fir ein zufriedenes Leben.

Tauche ein in positive Gefiihle, Engagement, Beziehungen, Sinn und
Erfolge fiir ein ganzheitliches Wohlbefinden.

Mehr Freude durch positive Stimmung, spannende Aktivitiiten,
sinnvolle Beziehungen. ein zielgerichtetes Leben und personliche
Erfolge.

#PERMAHappiness

Introducing a New Theory of Well-Being

.
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Positive Postive Accomprshment
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Drei Tagesiibungen fiir das
PERMA-MODELL

tt 1: Uberlege, was du tun willst, und schreib auf, was
dir bald gelingen kann.

Schritt 2: Schreibe die Dinge auf, die du tun musst, um
deine Ziele zu erreichen. Erstelle eine Liste der Schritte,
die du tun méchtest.

Schritt 3: Schreibe auf, was du bisher getan hast und was
noch zu tun ist. Freue dich tiber jeden Schritt, den du
abschlieBt.
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5 Wege zu mehr
Widerstandsfihigkeit

Wenn du mit Schwierigkeiten
konfrontiert wirst: Sei nicht
liinger als 3 Minuten besorgl.

denn es wird in 3 Jahren keine =
Rolle mehr spielen.

Wie ein Garten Pflege und Zuwendung
braucht, so kann auch die Pllege der
Gefiihle zu b fithren und

die Fahigkeil verbessern.
Herausforderungen im Leben zu
meistern.

Durch das Wiederholen positiver
Bestitigung oder Worte schaffst
du einen ruhigen und
entspannten Raum. in dem du
deinem Leben eine Richtung und
einen Sinn gibst.

! Finen ganzheitlichen Ansatz. fur die

Selbstliirsorge withlen und dabei den
' Schwerpunkt auf Ubungen legen, die
| das emotionale Wohlbefinden, die

J Selbstwahrnehmung und die
Fihigkeil zur positiven Anpassung
fordern.

Lenken Sie Ihre Kralt aul’
sinnvolle und positive
Aktivititen, um Ihre Stimmung
7u verbessern und zum
Wohlbefinden anderer

beizulragen.

Seelische Belastbarkeit ist eine wertvolle
Eigenschaft, die es dem Einzelnen ermaoglicht,

die Herausforderungen des Lebens mit Freude
und Kraft zu meistern und so das allgemeine
und personliche Wohlbefinden zu verbessern.
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Modul 2: Achtsamkeit

Was ist Achtsamkeit?
"Achtsamkeit ist ein Verhalten, das durch gezielte

Aufmerksamkeit im gegenwartigen Augenblick entsteht,
ohne zu urteilen”
(Kabat-Zinn, 1994)

,Sich dessen bewusst sein, was geschieht,
wahrend es geschieht.”
(Kaiser-Greenland, 2006)

"Dem Leben im Hier und Jetzt, Freundlichkeit
Aufmerksamkeit schenken."(Satzman, 2011)

"Achten wir darauf, was genau hier passiert, ist in
uns selbst oder in der Umgebung”
(Debra Burdick, 2013)

Bevor wir starten ... Wie findet man die notige Zeit und wie plant man sie?

Der beste Weg, Achtsamkeit in den Alltag zu integrieren, besteht darin, Zeit fir diese
Ubung in den Tagesablauf einzuplanen. Zu lben, "wenn es Zeit ist", funktioniert
normalerweise nicht sehr gut. Du kannst eine Erinnerung in deinem Kalender eintragen.
Entscheide dich fur eine Zeit, in der du ganz fur dich bist und in der du nicht gestort
wirst. Manche Menschen trainieren am liebsten gleich morgens, weil sie das Training
als einen guten Start in den Tag empfinden. Andere ziehen es vor, am Ende des Tages
zu trainieren und die Achtsamkeitspraxis zu nutzen, um Spannungen abzubauen, die
sich im Laufe des Tages aufgebaut haben. Achtsamkeit kann direkt in alltdgliche
Aktivitdten wie Essen, Zahneputzen oder Baden integriert werden.
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Motivation und Einsatzbereitschaft bei der Ausiibung der Tatigkeit

Wie bei jeder neuen Aufgabe ist es wichtig, sich Uber die eigenen Erwartungen und
das eigene Engagement klar zu werden. Sieh dir bitte die nachstehenden Fragen an
und versuche, so viele wie mdglich davon zu beantworten.

Sie werden dir helfen, die Haltung zu klaren, mit der du die Ubung der Achtsamkeit
beginnst.

o Warum mochte ich Achtsamkeit Uben?

o Wobei soll mir Achtsamkeit helfen?
o Wann war ich in dieser Woche achtsam?

o Wo und wann will ich Achtsamkeit Giben?

o Habe ich Fragen zum Uben von Achtsamkeit? Welche sind das?

o Gibt es irgendetwas an der Ubung, das mich bedriickt?

o Wie wichtig ist die Ubung fiir mich?

o Gibt es etwas, was ich noch lieber tun wirde als Achtsamkeit zu tben?

o Worauf freue ich mich am meisten bei meiner Ubung in Achtsamkeit?

Die Grundlage fiir jede Ubung der Achtsamkeit ist die Erzeugung von Absicht
Die Absicht zu haben ist die Grundlage jeder Achtsamkeitsiibung. Sie fokussiert deine
Aufmerksamkeit. In der Achtsamkeitspraxis ist eine Absicht die Entscheidung, worauf
wir unsere Aufmerksamkeit richten wollen. Deine Absicht kann sein, auf deinen Atem
zu achten. Oder es kann die Aufmerksamkeit auf die gegenwartige Aufgabe oder die
Umgebung sein. Wahrend der Achtsamkeitspraxis lenken wir unsere Aufmerksamkeit
immer wieder auf unsere Absicht. Es ist normal, dass unsere Gedanken abschweifen.
Wann immer wir bemerken, dass unser Denken in eine andere Richtung geht, bringen
wir unsere Aufmerksamkeit geduldig und behutsam zu unserer Absicht zurlck.

Erkennen von Schwierigkeiten und Umgang mit Widerstanden

o Wie immer, wenn du etwas Neues lernst, kann es sein, dass du auf Widerstande
und Hindernisse stol3t, die sich dir in den Weg stellen. Das ist in Ordnung. Der
Schliissel zur Uberwindung von Hindernissen/Widerstanden ist, sich auf die
Situation vorzubereiten und sie zu erkennen, sobald sie auftritt.

o Einige der haufigsten Widerstande sind:

o Ich vergal3.

o Ich hatte keine Zeit mehr.

o Esist zu schwer.

o Ich kann mich nicht konzentrieren, also versuche ich es gar nicht erst.
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o Ich weil3 nicht, wie es richtig geht.

o Es klappt nicht bei mir.

o Ich bin beim Uben eingeschlafen.

o Achtsamkeit ist etwas fur Monche.

o lch habe mich geschamt.

o Esist langweilig.

o Ich weil3 nicht, wie es helfen kdnnte.

o Meine Eltern wollen nicht, dass ich es mache.

o Meine Eltern waren zu beschaftigt, um mir zu helfen.

Tipps fur Moderatoren und Moderatorinnen

« Um Jugendliche zu ermutigen, Achtsamkeit zu praktizieren, ist es wichtig,
ihnen zu helfen, die Vorteile der Achtsamkeit zu verstehen und aus erster
Hand zu erfahren, wie sie ihr Leben verbessern kann. Sammeln Sie Details
Uber deren Lebensumstande, um konkrete Beispiele dafir zu liefern, wie
Achtsamkeit von Vorteil sein kann. Zeigen Sie ihnen, dass Achtsamkeit zu
besseren schulischen Leistungen, erhdhter Konzentration (was zur Aufnahme
in die gewlnschte Schule fiihrt) und zur Pflege positiver Beziehungen fuhren
kann, was oftmals ihr Interesse weckt.

+ Informieren Sie sich Uber die Lebensumstande lhrer Teilnehmenden und
reflektieren Sie darlber. Werden Sie sich der
Entwicklungsherausforderungen bewusst, mit denen sie in der Pubertét
konfrontiert sind. Nutzen Sie diese Informationen, um malf3geschneiderte
Achtsamkeitsaktivitaten zu entwickeln, die fir Teenager nitzlich sein kénnen.

+ Bereiten Sie sich darauf vor, dass manche Teenager mit den Augen rollen, Abstand
suchen und anfangs Schwierigkeiten mit dem Uben haben werden. Das sind einfach
Erscheinungen des Erwachsenwerdens. Helfen Sie ihnen mit Feedback und der
Integration von Achtsamkeitserfahrungen. Gehen Sie behutsam mit ihren
Widerstanden um. Achten Sie auf ihre Einwande, hoéren Sie zu und diskutieren Sie
mit ihnen. Das Unterrichten von Achtsamkeit in einer Gruppe von Teenagern kann
sehr hilfreich sein, um den Widerstand einiger Jugendlicher zu Uberwinden. Sie
werden sich eher entspannen und sich auf den Ubungsprozess einlassen, wenn sie
sehen, dass ihre Mitschiiler die Ubung mit Freude machen.

+ Denken Sie daran, dass Untersuchungen zeigen, dass Jugendliche sich unwohl
fuhlen, wenn sie aufgefordert werden, auf sich selbst zu achten. Sie kdnnten
wahrend der Ubung verstarkt Angste empfinden. Wenn die beobachteten Gedanken
und Empfindungen mit Sorgen und Befurchtungen verbunden sind, kann sich die
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Angst verstarken, wenn sie sich ihrer bewusst werden. Es kann ihnen schwerfallen,
sich zu entspannen. Sie befiirchten, dass die Angst noch grof3er wird, wenn sie sie
zulassen. Seien Sie darauf vorbereitet, Teenagern zu helfen, diese Gefiihle zu
verarbeiten und zu lernen, Angste zu verringern und zu lindern.

Aktivitat 1: Wahrnehmung des Umfelds im Raum

Option 1 (Kurzanleitung):

Step 1: Bequem sitzen. Suche dir eine bequeme Sitzposition: Stelle dir einen Timer
fur 10 Minuten und stelle deine Fuf3e auf den Boden und lege die Hande auf deine
Oberschenkel.

Step 2: Sieh dich um. Achte auf die Beleuchtung. Achte darauf, ob du allein bist, und
auf den Ausblick nach drauRen. Beobachte, wie das Licht einfallt und das Wetter ist.

Step 3: Sieh, was du vor dir hast. Nimm die Gegenstande im Raum genau wabhr,
einschliellich der Wande, Turen, Mobel und sonstiger Gegenstande. Bleib
aufmerksam und lenke deine Gedanken um, wenn du abschweifst.

Step 4: Bitte beachte die Umgebungstemperatur. Achte auf die Temperatur des
Raums, die Luftbewegungen und die Geriiche und Uberlege, ob sie vertraut oder neu
sind.

Step 5: Was horst du? Achte auf alle Gerausche, identifiziere ihre Quelle und
bestimme ihre Lautstarke und Qualitat. Konzentriere dich auf sie oder lass sie in den
Hintergrund treten.

Step 6: Bewegt sich etwas im Raum? Beobachte alle Bewegungen im Raum, ob
Gegensténde stehen oder sich bewegen.

Step 7: Achte auf deinen Korper, wenn du auf dem Stuhl sitzt.

Fuhle deinen Korper auf dem Stuhl, achte auf die Besonderheiten des Stuhls und
darauf, wie du von ihm gehalten wirst.

Step 8: Sieh dich um und find heraus, was deine Aufmerksamkeit erregt.
Konzentriere dich auf einen bestimmten Gegenstand im Raum, wobei du dir seine
Form, Farbe und seinen Zweck merkst. Lenke deine Aufmerksamkeit zuriick, wenn
deine Gedanken abschweifen.

Step 9: Werde dir deines eigenen Kdrpers bewusst im Raum. Denke Uber deine
Empfindungen und dein Geflhl von Sicherheit in diesem Raum nach und bedenke
mogliche Zusammenhange mit fritheren Erfahrungen.

Option 2:

Step 1: Sich bequem hinsetzen. Stelle den Timer auf 10 Minuten ein. Suche dir eine
bequeme Position auf dem Stuhl, stelle deine Ful3e locker auf den Boden und lehne
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dich leicht an die Riuckenlehne des Stuhls. Du kannst deine Hande leicht auf deinen
Beinen ablegen. Wenn du mochtest, kannst du Daumen und Mittelfinger
zusammenfiihren und deine Hande leicht mit den Handflachen nach oben auf deine
Oberschenkel legen. Halte die Augen offen und schaue dich im Raum um.

Step 2: Sieh dich um. Achte darauf, was du siehst. Ist es hell oder dunkel? Bist du
allein oder mit anderen Menschen zusammen? Gibt es in dem Raum Fenster? Kannst
du nach drauf3en sehen? Kannst du den Himmel sehen? Ist es draul3en bewdlkt, oder
scheint die Sonne? Wenn ja, trifft das Licht auf den Boden oder auf die Wand? Ist es
draulRen dunkel? Siehst du das Mondlicht?

Step 3: Siehe, was direkt vor dir ist. Gibt es eine Wand, eine Tur, ein Fenster, einen
Sichtschutz, ein Bild, einen Schalter, ein Mobelstlck, ein Bucherregal? Was befindet
sich neben dir? Kannst du hinter dich sehen? Sieh dich um. Beobachte. Wenn deine
Gedanken woanders hinwandern, nimm es zur Kenntnis, akzeptiere es und richte deine
Aufmerksamkeit wieder auf den Raum, in dem du dich befindest.

Step 4: Beachte die Umgebungstemperatur. Ist es warm, kihl oder genau richtig?
Kannst du spuren, wie sich die Luft bewegt? Nimmst du irgendwelche Gerliche oder
Dufte wahr? Sind diese angenehm oder unangenehm? Sind die Gertiche fir dich neu
oder bist du mit ihnen bereits vertraut?

Step 5: Was horst du? Ist es ruhig? Wenn du irgendwelche Gerdusche horst, welche
sind das? Woher kommen sie? Sind sie laut, dumpf, scharf, beruhigend oder stérend?
Willst du sie horen, oder willst du, dass sie aufhéren?

Step 6: Bewegt sich etwas im Raum? Was ist es? Ist es fest? Bewegen sich Dinge
durch den Raum, sie kommen und gehen?

Step 7: Achte auf deinen Kérper beim Sitzen auf dem Stuhl. Achte darauf, wo dein Po den
Stuhl berihrt. Ist der Stuhl hart, weich, gepolstert oder fest? Bietet er eine gute Stiitze fir deinen
Ricken? Beugen sich deine Knie an der Kante des Stuhls? Kannst du die gesamte
Oberflache des Stuhls von einer Seite zur anderen fuhlen?

Step 8: Sieh dich um und suche etwas, das deine Aufmerksamkeit auf sich zieht.
Achte auf die Form des Gegenstandes, wo er sich befindet, welche Farbe er hat, woflr
er verwendet wird. Uberlege, was der Gegenstand getan hat, um deine Aufmerksamkeit
zu wecken. Erinnert er dich an etwas? Weil3t du, was es ist? Ist es etwas Gewdhnliches
oder etwas Ungewdhnliches? Wenn du merkst, dass du nicht an den Raum um dich
herum und den gegenwartigen Moment denkst, nimm diese Gedanken wahr, nehme
sie an und lass sie los. Sage ihnen: "Nicht jetzt." Lenke deine Aufmerksamkeit wieder
auf das, was um dich herum ist.

Step 9: Werde deiner selbst im Raum gewahr. Wie fihlst du dich? Fuhlst du dich
sicher? Mochtest du hier sein? Kommt dir dieser Ort bekannt oder neu vor? Warst du
jemals an einem anderen Ort, der dich an den jetzigen erinnert? Fuhlt er sich gut,
schlecht oder neutral an?
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Tipp fur dich: Nachdem du nun einige Zeit damit verbracht hast, dich auf den
gegenwartigen Moment zu konzentrieren, versuche, diese Fahigkeit in deinen Alltag zu
integrieren. Mache diese Ubung so oft wie moglich, um dich selbst im gegenwaértigen
Moment festzuhalten. Du wirst dich besser konzentrieren kénnen, schneller mehr
erledigen und ruhiger sein.

Fragen zur Reflektion:

0 Was geschah wahrend der Meditation? Was hast du bemerkt? Ist dir
etwas Neues im Raum aufgefallen? Was waren deine korperlichen
Empfindungen?

o Was ging in deinem Kopf vor? War es schwierig, dem Raum
Aufmerksamkeit zu schenken? Warst du abgelenkt, und wenn ja, wie?
Wie hast du deine Aufmerksamkeit wieder auf deine Umgebung gelenkt?

o Wie kannst du die erlernte Fahigkeit/das erlernte Wissen in deinem Alltag
anwenden? Wo kannst du deine offene Aufmerksamkeit tiben (in welchen
Situationen)?

Aktivitat 2: FuRRe auf dem Boden, Po auf dem Stuhl
Option 1 (Kurzanleitung)
Step 1: Konzentriere dich mit offenen oder geschlossenen Augen auf deine Fife.

Tipps fiir Moderatoren und Moderatorinnen

+ Erklaren Sie den Jugendlichen, dass diese kurze Meditation die Fahigkeit
fordert, im Augenblick ganz prasent zu sein. Verwickeln Sie sie in eine
Diskussion dartber, was der gegenwartige Moment ist. Bitten Sie sie, ihn
zu beschreiben.

+ Erklaren Sie den Jugendlichen, dass Sie ihnen zwar Fragen stellen
werden, wahrend Sie sie durch die Meditation fiihren, aber keine verbalen
Antworten erwarten. Erklaren Sie, dass sie die Fragen nur héren und im
Geiste beantworten sollen, wahrend sie ihre Umgebung wahrnehmen.

+ Sagen Sie ihnen, dass es normal ist, dass sie abgelenkt werden oder ihre
Gedanken woanders hinwandern. In dem Moment, in dem sie dies
bemerken, konnen sie die Ablenkung Uberwinden und ihre
Aufmerksamkeit wieder auf die Wahrnehmung ihrer Umgebung lenken.

+ Lesen Sie die Schritt-fur-Schritt-Anleitung fir die Ubung laut vor (siehe
oben). Sie kénnen das gleiche Verfahren in jedem Raum anwenden.
Andern Sie lediglich die Satze leicht ab, um den tatsachlichen
Gegebenheiten im Raum Rechnung zu tragen. - in eine neue Schule oder
einen Arbeitsplatz, ein Geschéft, das Haus eines Freundes... So kdnnen
sie leichter von einer Umgebung in eine andere wechseln und ihre
Aufmerksamkeit auf ihre aktuelle Umgebung richten.
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Spure deinen Gefuhlen nach und nimm wahr, welche Teile den Boden berthren.
Erkunde diese Geflihle mit Geduld und Neugierde.

Step 2: Betrachte deine Beine, einschlief3lich der Empfindungen an deinen Ff3en,
Socken und Schuhen. Spire das Gewicht und die Beschaffenheit deiner Unter- und
Oberschenkel und ergrinde deine inneren Empfindungen.

Step 3: Weite deine Aufmerksamkeit auf deinen gesamten Unterkérper aus. Stelle dir
vor, dass du auf deine untere Korperhalfte horst und die wechselnde Struktur spurst.
Nimm deine Fuf3e auf dem Boden und deinen Korper auf dem Stuhl wahr.

Step 4: Lenke deine Aufmerksamkeit auf deinen Atem. Sptire das erfrischende Gefihl
beim Einatmen und die Entspannung beim Ausatmen.

Step 5: Denke dariiber nach, wie diese Ubung deine Gemiitsverfassung beeinflusst
hat. Hat sie dir ein Gefuhl der Ruhe gegeben? Wenn du bereit bist, 6ffne langsam deine
Augen.

Option 2 (komplette Anleitung)

Step 1: Lenke deine Aufmerksamkeit auf deine FuRRe. Du kannst deine Augen
schlieBen oder sie offen lassen. Wenn du jetzt sitzt, beginne damit, deine
Aufmerksamkeit auf deine Fif3e zu richten. Lasse dich auf das Gefuhl deiner FuR3e ein,
wenn sie den Boden berlihren... nimm wabhr, wie sich das anflhlt... welche Teile deiner
FuRRsohlen Kontakt mit dem Boden haben und welche nicht... entdecke und betrachte
diese Empfindungen mit Geduld, Behutsamkeit und Neugierde.

Step 2: Entdecke deine Beine. Nun nimm alle Empfindungen deiner Ful3e wahr und
merke, wie es ist, Socken und Schuhe zu tragen (falls du welche tragst!). Spire das
Gewicht und die Beschaffenheit deiner Beine... die unteren Halften... und die oberen
Halften... erkunde, wie sich deine Beine von innen anfiihlen.

Step 3: Verlagere deine Aufmerksamkeit auf die untere Hélfte deines Korpers. Und
nun erweitere deine Aufmerksamkeit, um alle Empfindungen der unteren Korperhalfte
einzubeziehen... es ist fast so, als wirdest du der unteren Korperhélfte zuhoren... all
ihre Beschaffenheit wahrnehmen, wie sie sich von Moment zu Moment veréandert...
FuRe auf dem Boden, Po auf dem Stuhl. deine Aufmerksamkeit wird auf die untere
Halfte deines Korpers gerichtet.

Step 4: Achte auf deinen Atem. Und dann splre das Gefuhl des Atmens in deiner
Aufmerksamkeit. Lass dich von deiner Einatmung erfrischen und mit neuer Energie
versorgen und erlaube dir, dich wirklich zu entspannen, wenn du ausatmest.

Step 5: Zum Schluss: Achte darauf, wie sich diese Ubung auf deinen
Gemiutszustand ausgewirkt hat. Merkst du, dass es eine beruhigende Wirkung hat?
Und dann, wenn du bereit bist, 6ffne langsam deine Augen.
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Fragen zur Reflektion:

0 Welche Wirkung hatte diese Ubung auf deine Seele und auf deinen
Korper?

o Was hast du wahrend der Ubung bemerkt? Was hast du gefiihit?

o Kannst du diese Ubung anwenden, wenn du dich in einer stressigen
Situation befindest, vor einer schwierigen Prifung, am ersten Tag in

einem neuen Job oder bei einem Date? Hilft sie dir, deinen Stresspegel
zu senken und dich ruhiger und zuversichtlicher zu fuhlen?

Tipps fur Moderatoren und Moderatorinnen

« Fragen Sie die Jugendlichen vor Beginn der Ubung, wie sich Stress in ihrem
Korper anfiihlt. Wenn sie gestresst sind, steigt die Spannung, was zu einer
schnellen, flachen Atmung fuhrt.

« Erklaren Sie, dass diese Ubung uns hilft, unseren inneren Zustand zu
beobachten, genauso wie wir unsere Umgebung beobachten. Ermutigen Sie
dazu, unruhigen, tragen oder unruhigen Gedanken Raum zu geben, sie zu
respektieren und neugierig auf sie zu sein.

+ Betonen Sie, dass es fir die Beruhigung des Gemiits entscheidend ist, unsere
Erfahrungen ohne Verdrangung zuzulassen. Betonen Sie schlieflich, wie die
Konzentration auf den unteren Teil des Kérpers, insbesondere auf die Fule,
bei der Beruhigung helfen kann. Ermutigen Sie die Teilnehmer, FOFBOC zu
tben, wann immer sie sich gestresst fuhlen, auch beim Gehen (FOFBOC steht
fur FuRe auf dem Boden, Korper auf dem Stuhl).

Aktivitat 3: Korper-Scan-Meditation

Step 1: Wir kdnnen beginnen. Atme viermal langsam durch die Nase ein: 1 -2 - 3 -4.
Atme noch langsamer durch den Mund aus, und zwar achtmal, als wirdest du eine
riesige Luftblase aufblasen: 1-2-3-4-5-6 -7 - 8. Jetzt kannst du ganz natdrlich
atmen.

Step 2: Richte deine Aufmerksamkeit auf dein linkes Bein. Achte einfach auf deinen
linken Fuld - Zehen, Ferse, Ful3, Rist. Nimm wahr, wie er sich anfihlt.

Step 3: Dann gehe zu deinem linken Knéchel. Nimmst du irgendwelche kérperlichen
Empfindungen in deinem linken Knéchel wahr? Ist er kalt oder warm? Fuhlt sich dein
Knéchel leicht oder schwer an, hast du Schmerzen? Wenn du nichts spurst, ist es in
Ordnung.

Step 4: Achte auf dein linkes Bein vom Ful3 tber das Knie, den Oberschenkel, den
oberen Teil des Beins bis zur Hifte. Achte darauf, ob dein linkes Bein angespannt oder
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entspannt, warm oder kalt, leicht oder schwer ist.

Step 5: Jetzt achte auf dein rechtes Bein. Konzentriere dich auf deinen rechten Ful3
- die Zehen, die Ferse, die Sohle des rechten Ful3es, den Rist. Achte darauf, wie er
sich anfihlt.

Step 6: AnschlieRend bewege dich zu deinem rechten Kndchel. Achte darauf, wie
sich diese Stelle anfuhlt. Achte darauf, ob du dort irgendwelche korperlichen
Empfindungen wahrnimmst. Ist er kalt oder warm? Fuhlt sich der Knochel leicht oder
schwer an, spirst du einen Schmerz oder ein Unbehagen? Vielleicht sptirst du dort gar
nichts, das ist in Ordnung.

Step 7: Achte auf das rechte Bein vom Ful3 Uber das Knie, den Oberschenkel und
den oberen Teil des Beins bis zur Hufte. Achte darauf, ob dein rechtes Bein angespannt
oder entspannt, warm oder kalt, leicht oder schwer ist.

Step 8: Konzentriere dich jetzt auf beide Fuf3e von den Zehen bis zur Hufte. Bleibe
ruhig, atme und schicke freundliche und liebevolle Gedanken zu deinen FuRen. Driicke
deine Dankbarkeit fur all die Arbeit aus, die sie fur dich tun.

Step 9: Jetzt gilt deine Aufmerksamkeit dem Unterleib. Achte darauf, was du dort
spurst. Fuhlst du irgendwelche Empfindungen in deinem Bauch? Lasse ihn so sein, wie
er ist. Schicke deinem Bauch etwas Freundliches und Nettes und danke deinem Bauch
fur all die Arbeit, die er fur dich tut.

Step 10: Jetzt spurst du deinen Ricken, von den Hiften bis zu den Schultern. Fuhle
deine Eindrucke dort. Bleibe einfach einen Moment sitzen/liegen und nimm deinen
Rucken wahr. Wenn du dort keine Gefiihle spirst, ist das in Ordnung.

Step 11: Jetzt konzentriere dich auf deine Finger, Daumen, Handgelenke, Arme und
Schultern. Achte einfach darauf, wie sich deine Hande anfihlen.

Step 12: Konzentriere dich auf deinen Hals und deine Halspartie. Schlucke und
nimm wahr, was du in deinem Hals und Rachen fiihlst.

Step 13: Spure nun dein Gesicht: Kinn, Mund, Wangen, Augen, Augenbrauen, Stirn
und schlieBlich die Ohren.

Step 14: Achte nun darauf, ob du den ganzen Korper splren kannst, der jetzt hier
liegt. Wenn du méchtest, schicke dem ganzen Korper als Dankbarkeit fur alles, was er
jeden Tag fur dich tut, liebevolle Aufmerksamkeit und Freundlichkeit.

Step 15: Atme nun tief ein und fulle deinen ganzen Korper mit Luft. Atme die Luft sanft
aus, als wirdest du eine riesige Luftblase aufblasen und alles loswerden, was
verschwinden muss.

Step 16: Offne langsam und in deinem eigenen Tempo deine Augen und richte
deine Aufmerksamkeit wieder auf den Raum.
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Fragen zur Reflektion:

0 Wie hast du dich wahrend des Korperscans gefuhlt? Was hast du an
deinem Korper bemerkt? Konntest du deine Aufmerksamkeit auf deinen
Korper richten? Sind deine Gedanken woanders hin gewandert oder bist
du eingeschlafen? Wie hat es sich angefihlt, deinem Koérper Liebe und
Freundlichkeit zu senden?

0 Wie hast du dich nach der Aktivitat gefuihlt? Hast du dich entspannter oder
aufgeregter gefiihlt? (es gibt kein richtiges oder falsches Gefiihl nach dem
Body-Scan)

Tipps fiir Moderatoren und Moderatorinnen

+ Fragen Sie die Jugendlichen vor Beginn der Ubung, wie sich Stress in ihrem
Korper anfuihlt. Wenn sie gestresst sind, steigt die Spannung, was zu einer
schnellen, flachen Atmung flhrt.

+ Konzentration auf alle Korperteile ist, die in Achtsamkeitsprogrammen haufig
verwendet wird. Sie dient der Entspannung, der Koérperakzeptanz, der
Verarbeitung von Problemen und der Forderung der Achtsamkeit.

«  Wenn moglich, sollten sie sich wahrend der Ubung bequem hinlegen oder
hinsetzen. Wenn sie sich unbehaglich oder aufgewunhlt fihlen, bieten Sie ihnen
die Mdglichkeit, zu pausieren oder aufzuhdren, und halten Sie sich bereit, alle
aufkommenden Probleme zu besprechen. Seien Sie sich bewusst, dass einige
Menschen mit tiefsitzenden Gefuhlen konfrontiert werden, insbesondere wenn
sie ein Trauma erlebt haben. Fihren Sie sie durch den Prozess der
Verarbeitung vergangener Erinnerungen mit ihrem gegenwartigen Gefuhl der
Sicherheit.

Aktivitit 4: Ubung Handwirme
Step 1: Reibe deine Hande kraftig aneinander.

Step 2: Beachte die Warmeentwicklung.

Step 3: Halte an und lass die Hande in deinem Schol3 oder auf deinem Schreibtisch
ruhen.

Step 4: Achte auf das Geflhl in deinen Handen... Wie fuhlen sie sich an? Gibt es ein
Kribbeln oder Pulsieren?

Step 5: Sind die Empfindungen in beiden Handen die gleichen? Vielleicht gibt es keine
Empfindungen und das ist auch in Ordnung. Wir fangen gerade erst an, unseren
Wahrnehmungsmodus zu benutzen (siehe Infografik zu Aktivitat 4).

Step 6: Achte auf die Empfindungen in den Handflachen, in den Fingern. Verandern
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sie sich oder lassen sie nach?

Fragen zur Reflektion:
o Wie war das fur mich? Was habe ich wahrgenommen?

o Wie oft ertappe ich mich dabei, dass ich still bin und mich nur auf meine
Sinne konzentriere - sehen, schmecken, berihren, héren, riechen? Fihle
ich mich wohl dabei, nur eine Sache zu tun, oder mache ich die meiste
Zeit Multitasking - z. B. Kaffee trinken und in den sozialen Medien surfen,
Auto fahren und dabei essen...

o Wie kann ich verstehen, was Achtsamkeit ist? Warum kann es nitzlich
sein, achtsam zu sein? Wenn du es nicht kennst, schau dir diese beiden
Videos hier an und versuche danach, diese Frage zu beantworten:

o Wie Achtsamkeit uns starkt: Link

o Warum Achtsamkeit eine Superkraft ist: Link

Tipps fur Moderatoren und Moderatorinnen

+ Wir geben Jugendlichen selten eine Begrindung, warum sie bestimmte
Facher lernen mussen. Doch wenn wir jungen Menschen Achtsamkeit
beibringen, geben wir ihnen gerne eine klare Begriindung, warum sie das
lernen sollten. Durch diese Aktivitat kbnnen wir das tun.

+ Achtsamkeit als eine Fahigkeit entdecken, die dazu beitragen kann, das
allgemeine Wohlbefinden zu férdern. Eine Méglichkeit, diese Diskussion zu
beginnen, konnte darin bestehen, direkt auf das Thema Hektik und
Achtsamkeit einzugehen. Es gibt einige tolle Beispiele dafiir, dass es
psychopathisch ist, nur eine Sache zu tun, z. B. Kaffee zu trinken und nicht
einmal auf das Telefon oder den Computer zu schauen (siehe Infografik zu
Aktivitat 4). Dies wird unweigerlich zu einigem Gekicher fihren und die
Vermutung aufkommen lassen, dass es "verruckt" ist, einfach nur Kaffee zu
trinken. Warum sollte es seltsam sein, einfach nur dazusitzen? Dies kann zu
einer Diskussion Uber Stille, unsere Unfahigkeit, still zu sein, unsere standige
Betriebsamkeit und Multitasking fihren. Haben wir die Fahigkeit verloren, uns
damit zufrieden zu geben, nur eine Sache zu tun? Bei dieser Ubung geht es
im Wesentlichen darum, anwesend zu sein. Aber was bedeutet es eigentlich,
prasent zu sein? Erklaren Sie den Jugendlichen den Unterschied zwischen
dem Denk- und dem Wahrnehmungsmodus (siehe Infografik).

+ Es ist wichtig, dass Sie nicht den Eindruck erwecken, dass Denken falsch ist!
Sie fuhren nur die Idee ein, das Fuhlen zu nutzen, um eine Pause von unserem
UbermalRig beschaftigten Verstand einzulegen.
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Aktivitat 5: Achtsames Schmecken

Step 1: Wir werden so tun, als waren wir die Vorkoster. Das sind die Leute, die das
Essen probieren, um zu sehen, ob es so schmeckt, wie es schmecken soll. Keine Eile.
Du wirst das Essen achtsam essen. Wir werden unser Gehirn lehren, darauf zu achten,
was und wie wir essen.

Step 2: Wenn es dir nichts ausmacht, schlieRe deine Augen. Nimm ein kleinwenig von
dem Essen, das du vorher zubereitet hast. Halte es zunachst in deinen Fingern. Achte
darauf, ob es weich, hart, glatt, holprig, nass, trocken, heil3 oder kalt ist.

Step 3: Halte das Gericht langsam an deine Nase und rieche es. Kannst du etwas
riechen? Nun lecke daran. Achte darauf, was du auf deiner Zunge spurst.

Step 4: Nimm das Essen in den Mund, aber beil noch nicht hinein. Rolle es einfach in
deinem Mund herum.

Step 5: Nimm jetzt einen kleinen Bissen. Achte darauf, wie es schmeckt. Du bist ein
Vorkoster und deine Aufgabe ist es, dich wirklich darauf zu konzentrieren, wie das
Essen schmeckt. Achte darauf, ob es knusprig, weich, hart, wirzig, kalt, rau auf der
Oberflache, feucht oder trocken ist. Ist es suf3, salzig, sauer oder wiirzig? Beil3 langsam
hinein und konzentriere dich auf das Geflhl in deinem Mund. Achte darauf, was du auf
deinen Zahnen, deiner Zunge, deinem oberen Gaumen spurst.

Step 6: Wenn du genug gekaut hast, schlucke das Essen herunter und beobachte, wie
es deine Kehle hinunter und in deinen Magen gleitet. Wie weit ist das Essen gerutscht,
bevor du es nicht mehr wahrgenommen hast? Was fihlst du in deinem Mund, wenn
das Essen nicht mehr da ist? Was fuhlst du in deinem Magen?

Step 7: Dann wiederhole den Vorgang mit einem anderen Lebensmittel. Probiere 4-5
verschiedene Lebensmittel mit unterschiedlichen Eigenschaften wie Beschaffenheit,
Geschmack, etc.

Fragen zur Reflektion:

o Was habe ich in meinem Korper gespirt, als ich das Essen gekostet
habe?

0o Was habe ich an dem Lebensmittel, das ich gekostet habe, bemerkt -
seine Beschaffenheit, seinen Geschmack, seine Temperatur und seinen
Geruch? Habe ich einfach nur erraten, um was es sich bei dem Essen
handelt? Hat es mir geschmeckt oder nicht? Ist mir etwas Neues an einem
mir bereits bekannten Lebensmittel aufgefallen? Wie unterschieden sich
die Lebensmittel voneinander? Welches hat mir am besten geschmeckt?

0 Wurde ich wahrend der Ubung ungeduldig? Konnte ich ruhig vorgehen
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und die Verkostung genief3en, oder hatte ich den Drang, schneller zu
essen?

Tipps fiir Moderatoren und Moderatorinnen

+ Achtsames Probieren ist ein guter Weg, um Jugendlichen zu helfen, ein
Bewusstsein fur den gegenwartigen Moment zu entwickeln. Es ist ein Prozess
der Wahrnehmung von auf3en nach innen. Diese Technik bietet ein
unterhaltsames Vergleichsspiel, das Jugendlichen hilft, die Achtsamkeit fur
den Geschmack zu erhdhen.

+ Verwenden Sie Infografiken, um den Jugendlichen bewusst zu machen, wie
verschiedene Lebensmittel schmecken.

+ Die Konzentration auf das Essen ist eine weitere gute Mdglichkeit, taglich
Achtsamkeit zu Uben. Wir essen 3-5 Mal pro Tag. Ermutigen Sie die
Jugendlichen, sich fiir mindestens eine Mahlzeit am Tag Zeit zu nehmen - das
kann das Frihstlick, das Mittagessen, der Snack oder das Abendessen sein.
Die Idee ist, sich beim Essen zu entspannen, die Aufmerksamkeit nur auf das
Essen zu richten, das Telefon wegzulegen, den Fernseher und andere
Ablenkungen auszuschalten und sich nur auf das Essen zu konzentrieren.

Aktivitat 6: Atemiibung mit dem Fingerscan

Step 1: Beginne damit, aufrecht zu stehen oder zu sitzen, mit den FiRRen auf dem
Boden oder an den Kndcheln gekreuzt (je nachdem, was dir am angenehmsten ist).
Atme ein paar Mal tief durch die Nase ein und dann durch den Mund wieder aus.

Step 2: Wenn du im Rhythmus deines Atems angekommen bist, zeichne mit dem
Zeigefinger die Umrisse jedes Fingers der anderen Hand nach. Beim Einatmen
zeichne mit dem rechten Zeigefinger die Auf3enseite deines linken Daumens nach
oben. Beim Ausatmen ziehst du auf der anderen Seite nach unten. Das Ziel ist, die
Bewegung mit dem Atem abzustimmen.

Step 3: Mache weiter, bis du deinen kleinen Finger erreichst, bevor du wieder von
vorne beginnst mit dem Zeigerfinger; wiederhole dies mehrmals, bis du dich in einem
entspannten Zustand befindest. Achte darauf, wie du dich danach flhlst.

Fragen zur Reflektion:

o Wie fuihle ich mich direkt nach der Ubung? Fiihle ich mich anders als
vor der Ubung? Welche kérperlichen Empfindungen nehme ich jetzt
an meinem Korper wahr?

o0 Was geschah mit meiner Atmung, als ich mich darauf konzentrierte?
Hat sich meine Atmung verlangsamt?

o Wann kénnte ich diese Technik wéhrend des Tages anwenden?
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Tipps fur Moderatoren und Moderatorinnen

+ Die Atemiubung mit den Fingern ist ein wirksames Mittel, um Jugendlichen in
nur wenigen Minuten Achtsamkeit nahezubringen - und sie bringt viele Vorteile
mit sich!

+ Sie gibt jungen Menschen nicht nur die Moglichkeit, verschiedene
Kdrperempfindungen (z. B. Beruihrungen) zu erkunden, sondern hilft ihnen
auch, Geduld und Konzentration zu trainieren und zu lernen, in jedem Moment
prasent zu sein. Dariiber hinaus hilft diese Ubung den Jugendlichen, sich auf
feinere korperliche Anzeichen wie Anspannung oder Stress einzustellen, die
auftreten kénnen, wenn sie sich nicht ausgeglichen oder entspannt fihlen.
Erklaren Sie den Jugendlichen alle Vorteile dieser Ubung, bevor Sie beginnen.

+ Sie konnen die Infografiken ausdrucken und an die Jugendlichen verteilen und
sie anregen, selbst zu Uben, wenn sie sich Uberfordert oder gestresst fuhlen.

Aktivitat 7: Atemiibung mit heiBer Schokolade
Step 1: Stelle dir vor, dass du eine Tasse mit heil3er Schokolade in der Hand hast, die
sehr gut riecht, aber zu heil3 zum Trinken ist.

Step 2: Wahrend du sie in den Handen héltst, atme durch die Nase, um den Geruch
wahrzunehmen. Dann blast du sanft in die Tasse, um die Schokolade abzukihlen.
Vorsicht, dass es nicht spritzt!

Step 3: Probiere das jetzt einfach ein paar Mal aus. Atme durch die Nase ein, um den
Geruch wahrzunehmen, und blase dann sanft zum Abkihlen darauf. Achte darauf, dass
du es nicht spritzt!

Die meisten Menschen stellen fest, dass sich ihr Kérper durch diese Atmung ein wenig
beruhigt. Vielleicht merkst du im Moment noch nichts davon, aber versuche es doch
einmal, wenn du schon ruhig bist, und beobachte, wie es sich anfuhlt. Du kannst diese
Atmung dann immer wieder anwenden, wenn du dich angstlich oder aufgeregt fihlst.

Fragen zur Reflektion:

0 Was habe ich bemerkt? Wie habe ich mich gefuhlt, wahrend ich ein- und
ausgeatmet habe?

0 Wie hat es sich angefulhlt, sich auf die Atmung zu konzentrieren? Waren
meine Gedanken woanders?
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Tipps fiir Moderatoren und Moderatorinnen

+ FUr einige Menschen ist es ein interessantes Hilfsmittel, weil sich der Atem
standig verandert - von ein, zu aus, zu ein - und wir kdbnnen diesen Ablauf mit
Achtsamkeit beobachten, wenn wir unsere Aufmerksamkeit auf den Atem
lenken. Erklaren Sie den Jugendlichen, dass dies jetzt versucht wird. Wenn
sie sich irgendwann nicht mehr wohl damit fuhlen, sich auf den Atem zu
konzentrieren, konnen sie etwas anderes aus diesem Toolkit wahlen - sie
kbnnen statt des Atems den eigenen Korper oder Klange als
Orientierungspunkt verwenden.

¢« Stille und Atemibungen kénnen manchmal starke Emotionen hervorrufen,
insbesondere bei Jugendlichen/Erwachsenen, die ein Trauma erlebt haben.
Deshalb ist es wichtig, Achtsamkeit im Alltag so zu gestalten, dass sie zum
Mitmachen einladt. Eine Mdglichkeit, Jugendliche zu unterstitzen, besteht
darin, ihnen bei jeder Ubung einige Wahlmdglichkeiten anzubieten. Sie sollten
ihnen von Anfang an zeigen, dass sie sich auf verschiedene Weise helfen
konnen, wenn sie sich unwohl fihlen. So kann zum Beispiel die Entscheidung,
eine Ubung nicht fortzusetzen, eine Form der Selbstfiirsorge sein. Lassen Sie
die Jugendlichen wissen, dass sie ihre Augen offenhalten kénnen, wenn sie
sich sicherer fuhlen. Sie kénnen auch einen anderen Bezugspunkt wahlen,
wenn z. B. die Konzentration auf den Atem Angste auslost. Die Jugendlichen
muassen nicht immer lhrer Anleitung folgen! Es geht darum, bewusste
Entscheidungen zu treffen, um sich selbst zu untersttitzen.

Aktivitat 8: Sich zuriickziehen: Beobachtung des Gedankenflusses in deinem
Kopf

Hinweis: Bevor du mit dem Meditieren beginnst, stelle die Dauer auf deinem Timer ein.
Du kannst mit 15 Minuten beginnen und nach einiger Ubung auf 30 Minuten kommen.

Step 1: Lass uns uben, die Aufmerksamkeit auf Dinge zu lenken, die in unserem
Kopf vor sich gehen oder kommen. Beginne damit, dass du dich bequem auf den
Stuhl setzt - aufrecht, aber entspannt... Spure die FuRe auf dem Boden und das
Gewicht deines Korpers auf dem Stuhl... Erlaube deinen Augen, sich langsam zu
schlie3en... Denke daran, dass du deine Augen jederzeit 6ffnen kannst, wenn es notig
ist.

Step 2: Lenke deine Aufmerksamkeit zunachst auf die Gerdusche, die kommen
und gehen. Vielleicht bemerkst du, dass dein Kopf dir sagen will, was es ist, oder ein
Bild davon machen will. Versuche stattdessen, deine Aufmerksamkeit auf die
Beschaffenheit und die Qualitdten jedes Gerédusches zu richten. Beobachte, wie
Gerausche entstehen - sie zischen, vibrieren, flimmern - und dann wieder vergehen.
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Vielleicht bemerkst du ihre Lautstarke (ob sie laut oder leise sind)... ihre Tonhéhe (ob
sie hoch oder tief sind)... ob sie dauernd oder unregelméafig sind ...

Step 3: Alle Gerausche kommen und gehen. Spiel mit deiner Aufmerksamkeit fur
Gerausche, die von au3erhalb des Raumes kommen. Welche Gerausche kannst du
horen?... Erlaube diesen Gerauschen einfach, deine Ohren zu erreichen, ohne sie zu
suchen... nimm sie auf....

Step 4: Wenn du soweit bist, richte deine Aufmerksamkeit auf die Gerédusche in
diesem Raum. Lass diese Gerausche zu dir kommen... du brauchst sie nicht zu
suchen... konzentriere dich so gut du kannst auf die Beschaffenheit und die Qualitat
jedes Gerausches und nicht auf ein bestimmtes Bild oder einen Namen, von dem du
glaubst, dass es das Gerausch macht.

Step 5: Wie ware es, den Blick noch néher heranzuziehen? Kannst du irgendwelche
Gerausche in deinem eigenen Kdrper wahrnehmen? Das Gerdusch deines normalen,
ruhigen Atems? ... dein Herz, das in deinen Ohren leise schlagt oder pulsiert? ... jede
Art von hohem Hintergrundgerausch, das manchmal als "Klang der Stille" bezeichnet
wird und oft in unseren Ohren zu horen ist... (Wenn du keines dieser Gerdusche horen
kannst, mach dir keine Sorgen. Du kannst dich einfach darin tGben, offen zu sein fir
Gerausche von innen und auf3en, die kommen und gehen.)

Step 6: Ein weiterer Punkt, der kommt und geht, sind unsere Gedanken. Wahrend
du sitzt, bemerkst du vielleicht, dass Gedanken in deinem Kopf auftauchen, eine Weile
bleiben und dann wieder verschwinden. Wenn das passiert, kannst du dich darin Uben,
sie einfach kommen und gehen zu lassen und den Gedankenstrom durch den Kopf
flieBen zu lassen.

Step 7: Es kann sehr hilfreich sein, sich vorzustellen, dass man an der
Bushaltestelle sitzt und die Gedanken wie Busse sieht, die gerade durch den
Kopf fahren. Die Gedanken einfach kommen und gehen lassen... in Kontakt bleiben
mit dem Ful3, den du auf dem Boden spuirst, und deinen Korper selbst atmen lassen...
die verschiedenen Gedanken ankommen und voruberziehen lassen... keine
Notwendigkeit, darauf einzugehen.

Step 8: Wenn du merkst, dass deine Gedanken dich weggetragen haben, Gibe einfach,
zu dir zurtickzukehren, indem du deine FiulRe auf dem Boden spurst und auf deinen
Atem achtest. Du kannst auch versuchen, zu dir zu sagen, "Es ist nur ein Gedanke.
Gedanken kommen, Gedanken gehen."Wenn dir die Bus-Metapher zusagt, kannst
du auch einfach sagen, " Gedanken-Busse... Gedanken-Busse."

Step 9: Es geht NICHT darum, die Gedanken zu verdrangen, sondern sie einfach
als das zu erkennen, was sie sind, und zu Uben, dass man nicht auf das Schiff steigen
oder dortbleiben muss. Wenn du dann bereit bist, spirst du wieder deine Fil3e auf dem
Boden und 6ffnest allméhlich deine Augen.
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Fragen zur Reflektion:
o Wie war das? Was habe ich bemerkt?

o Wie war die Gedankenreise in meinem Kopf? Haben mich irgendwelche
Gedankenbusse wirklich an Bord gezogen?

Tipps fur Moderatoren und Moderatorinnen

+ Beidieser Aktivitat geht es um unsere Beziehung zu unserem Denken und die
Erkenntnis, dass unser Denken uns manchmal leicht in Schwierigkeiten
bringen kann. Sie kénnen die Ubung beginnen, indem Sie die Jugendlichen
auffordern, eine Frage zu beantworten: "Wie ist der heutige Gedankenfluss in
deinem Kopf?" Eine Mdoglichkeit, dies zu erfahren, besteht darin, sich die
eigenen Gedanken als Verkehr vorzustellen - als Kopfverkehr, der durch den
Kopf kommt und geht. Dann stellen Sie eine weitere Frage: "Wie fihlt sich der
Gedankenverkehr in deinem Kopf im Moment an? Fuhlt es sich so an, als
waren die Stral3en in deinem Kopf ganz frei? Fliel3t der Verkehr schnell? Ist er
flieBend? Oder ist er verstopft? Viel los? Schwer?" Und dann stellen Sie eine
weitere Frage: "Wie stehst du in diesem Moment zu deinen Gedanken? Bist
du vollig in deine Gedanken vertieft und fuhlst dich vielleicht darin verloren?
Oder gelingt es dir, deine Gedanken kommen und gehen zu sehen? Kannst
du einen Schritt zurticktreten und sie beim Kommen und Gehen beobachten?"

+ Beachten Sie, dass es wichtig ist, nicht den Eindruck zu erwecken, dass das
Denken der Gegner ist, dass Sie dazu ermutigen, "nicht zu denken". Es ist
auch wichtig, die Bedeutung einiger Gedanken nicht zu verharmlosen. Es kann
durchaus sein, dass die Jugendlichen Gedanken haben, die erkannt,
gewdrdigt und beachtet werden missen. Was diese Aktivitat hervorhebt, ist,
dass es auf die BEZIEHUNG zum Denken ankommt. Anstelle der Freiheit VON
den Gedanken tben wir die Freiheit MIT den Gedanken.

Ressourcen:
o Kevin Hawkins and Amy Burke: Die Achtsamkeits-Toolbox, Link
o 10 Ubungen fir mehr Achtsamkeit in der Schule, Link

0 https://selspace.ca/modules/mindfulness/mindfulness-junior/mindful-
moments/junior/

o0 Meditation und gesunder Schlaf App, https:/www.headspace.com/

o 33 Ideen fir achtsame Momente im Alltag, https://sabinesalk.de/ideen-
achtsame-momente/

o0 https://hallobloggi.de/achtsamkeit-fuer-kinder-erklaert/

o0 Bodyscan Meditation fir Achtsamkeit & Entspannung, Link
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} entspannt unser Denken
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Modul 3: Widerstandsfahigkeit

Was ist Widerstandsfahigkeit

Haufig wird Resilienz mit der Fahigkeit verwechselt, die Schwierigkeiten und Probleme
des Lebens zu meistern. Resilienz ist jedoch nicht nur die Fahigkeit, sich von
Situationen zu erholen: Es geht darum, zu lernen, wie man sich an schwierige
Situationen annimmt und an ihnen wéchst. Um dies zu erreichen, missen wir uns
bemihen, ein gesundes und zufriedenes Bewusstsein zu entwickeln. Zufriedene
Menschen sind Menschen, die miteinander verbunden sind, die Dankbarkeit und
Mitgefuhl praktizieren und hoffnungsvoll bleiben.

Resilienz ist nichts Starres; jeder kann seine Resilienz steigern. Wir kénnen dies tun,
indem wir die Handlungen, Verhaltensweisen und Einstellungen wahlen und
praktizieren, die zu einem glucklichen Geist beitragen. Das heil3t, Dankbarkeit,
Mitgefiihl, Zuversicht und Verbundenheit.

Aktivitat 1: Wird es in fuinf Jahren noch eine Rolle spielen?
Um die Resilienz zu starken, ist es sinnvoll, sich zu fragen.

Wird es in funf Jahren noch eine Rolle spielen?

Step 1: Bitte lies die verschiedenen fiktiven Félle oder Fallstudien aus dem wirklichen
Leben, von denen jede eine kleine, aber haufige Herausforderung darstellt, mit der
junge Menschen taglich konfrontiert sind. Zum Beispiel soziale Medien, unzuverlassiges
WIFI, Sprechen in der Offentlichkeit, Angst, albern auszusehen oder sich unwohl zu
fuhlen.

Step 2: Analysiere die Fallstudien und finde eine einfache Antwort: Wird es in 5 Jahren
noch von Bedeutung sein? Diskutiere deine Ansichten mit mindestens einer Person.

Step 3: Setze dir spezifische, messbare, erreichbare, relevante und zeitlich begrenzte
Ziele (SMART) in Verbindung mit der Starkung deiner Resilienz. Zum Beispiel kannst
du dich verpflichten, jeden Tag zehn Minuten lang Achtsamkeit zu Uben oder das
nachste Mal, wenn du mit einem Problem konfrontiert wirst, Glber das du dich gestresst
fuhlst, den Blickwinkel zu wechseln.

Step 4: Diskutiere mit mindestens einer Person, was du in Bezug auf die Fallstudien fur
wichtig und weniger wichtig héaltst, und beginne ein Gesprach, um von den Ansichten
der anderen zu lernen.

Fragen zur Reflektion:

0 Was war deine erste Reaktion, als dir das Konzept "Wird es in 5 Jahren
noch eine Rolle spielen?" vorgestellt wurde? Hat sich deine Meinung im
Laufe der Aktivitat gedndert und wenn ja, wie?
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o Wenn du an die Fallstudie denkst, die dich am meisten angesprochen
hat, wie hast du ihre Bedeutung im Zusammenhang mit den nachsten 5
Jahren eingeschatzt?

0 Gab es Herausforderungen, die du zu Beginn der Aktivitdt als
bedeutsam empfunden hast, aber spater festgestellt hast, dass sie
maoglicherweise keine langfristigen Auswirkungen auf dein Leben
haben? Wenn ja, wie hat sich diese Erkenntnis auf dich ausgewirkt?

o Welche Erkenntnisse hast du, wenn Uberhaupt, aus den
Gruppendiskussionen gewonnen?

0 Was hast du gelernt - welche Fahigkeit/welches Wissen, wie kannst du
die erlernte Fahigkeit/das erlernte Wissen im taglichen Leben
anwenden?

Tipps fuir Moderatoren und Moderatorinnen

+ Fordern Sie verschiedene Perspektiven und setzen Sie sich fur Inklusion ein,
indem Sie die verschiedenen Perspektiven und Erfahrungen, die die
Teilnehmer in die Aktivitat einbringen, anerkennen und wertschétzen.

+ Erklaren Sie, dass die Teilnehmerinnen in den Gruppendiskussionen keinen
Druck verspuren sollten, wenn ihnen etwas unangenehm ist, und dass sie nur
das mitteilen sollten, was ihnen angenehm ist.

+ Erklaren Sie den Teilnehmerinnen, dass es normal ist, sich bei einigen der in
den Fallstudien behandelten Themen gestresst oder angstlich zu fuhlen, und
dass diese Aktivitat nicht dazu dient, dass sie sich deshalb schlecht fuhlen.

Aktivitdat 2: Die Grundlagen fiir die Entwicklung von Widerstandsfiahigkeit
schaffen

Step 1: Die Ubung beginnt mit einer Atemiibung. Bitten Sie die Teilnehmenden, dreimal
tief einzuatmen und langsam auszuatmen. Dies gibt den Teilnehmern die Méglichkeit,
sich zu konzentrieren und sich ganz auf die Aktivitat einzulassen.

Step 2: Informieren Sie die Teilnehmenden dartber, wie wichtig es ist, in schwierigen
und beunruhigenden Situationen optimistisch zu bleiben. Die Zuversicht erinnert uns
daran, dass bessere Tage vor uns liegen und dass die Sorgen oder Angste, die wir im
Moment haben, irgendwann vergehen werden. Die Hoffnung zu bewahren, ist der
Motor, der unsere Widerstandskraft starkt und uns weiterwachsen lasst.

Step 3: Verteilen Sie Samenkdrner an die Teilnehmenden. Bitten Sie sie, eine
bestimmte Herausforderung aufzuschreiben, der sie sich in Zukunft stellen kénnten.
Bitten Sie sie, einige Aspekte von Entwicklungsmoglichkeiten aufzuschreiben, die sich
aus dieser spezifischen Herausforderung ergeben kdnnten, mit der sie konfrontiert sind.
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Step 4: Teilen Sie die Gefal3e aus, in die die Teilnehmenden ihre eigenen Kdrner
stecken sollen. Bitten Sie sie, den Zettel, auf dem sie ihre positiven Gedanken notiert
haben, unten in den Topf zu legen und die Samen und die Erde obenauf zu legen. Dies
soll das Wachstum durch Schwierigkeiten und damit die Starkung der Resilienz
darstellen.

Step 5: Planen Sie am Ende der Aktivitat Zeit fur die Teilnehmerinnen ein, um Gber ihre
Erfahrungen bei der Teilnahme an der Aktivitat zu reflektieren.
Fragen zur Reflektion:

0 Welche Gefuhle hast du wahrend der Teilnahme an der Aktivitat erlebt?

0 Wie hat die Feststellung positiver Punkte der Herausforderung, vor der du
stehst, deine Perspektive darauf verandert?

o Gab es unerwartete Einsichten oder Erkenntnisse, die aus der Ubung
hervorgingen?

o Kannst du dir vorstellen, die in der Ubung besprochenen Techniken des
positiven Denkens in deinem Alltag anzuwenden und wenn ja, wie?

o Reflektierende Frage: Was habe ich gelernt - welche Fahigkeit / welches
Wissen habe ich erworben?

o Wie kann ich die erlernten Fahigkeiten/Wissen in meinem taglichen Leben
anwenden?

Tipps fur Moderatoren und Moderatorinnen

« Ermutigen Sie die Teilnehmenden, sich fiir beide in dieser Ubung verwendeten
Aspekte des Schreibens Zeit zu nehmen. Lassen Sie sie wissen, dass es keine
falschen Antworten gibt. Versichern Sie ihnen, dass Sie sich der Sensibilitat
des Themas bewusst sind und dass es keine zeitlichen Beschrankungen gibt.
So schaffen Sie ein offenes und sicheres Umfeld.

+ Versuchen Sie, die Aussage zu unterstreichen, dass Resilienz untrennbar mit
Entwicklung verbunden ist. Heben Sie hervor, dass Resilienz eine fortgesetzte
Entwicklung ist, und ermutigen Sie die Teilnehmenden weiterhin,
Herausforderungen als Chancen fur Entwicklung und Erkenntnis zu sehen.

Aktivitit 3: Meditation mit Hilfe von Mantras zum Uben von Dankbarkeit

Step 1: Suche dir einen ruhigen und bequemen Ort, an dem du dich vollig entspannt
und sicher fuhlst. Setze dich bequem auf den Boden und lege deine Hande auf deinen
Schol3 oder deine Knie.

Step 2: Setz dir eine bestimmte Aufgabe. Das kann ganz einfach sein. Etwas wie "Ich
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bin heute hier, um Gber die Dinge nachzudenken, fur die ich in meinem Leben dankbar
bin".

Step 3: Konzentriere dich auf deinen Atem und beginne, dich zu entspannen. Achte
darauf, wie du dich beim Einatmen und beim Ausatmen fuhlst.

Step 4: Wahle dein Dankbarkeits-Mantra. Wéhle eines, das dich personlich anspricht,
zum Beispiel: "Ich bin dankbar fir die Liebe in meinem Leben.".

Step 5: Wiederhole das Mantra. Sprich es nicht laut aus. Lass es mit dem Rhythmus
deines Atems flieRen. Sage beim Einatmen leise den ersten Teil des Mantras und beim
Ausatmen den zweiten Teil.

Step 6: Wahrend du mit dem Mantra fortfahrst, fange an, dir weitere spezifische Punkte
ins Ged&achtnis zu rufen, fur die du dankbar bist. Wenn du z. B. sagst: "Ich bin dankbar
fur die Liebe in meinem Leben", denke darliber nach, von wem diese Liebe kommt oder
wofir du dankbar bist.

Step 7: Stelle dir die Dinge vor, fur die du dankbar bist. Sieh sie deutlich, wahrend du
weiter ein- und ausatmest.

Step 8: Nach einiger Zeit lass das Mantra los und sitze still. Denke Uber die Erfahrung
nach und sei sie noch so klein oder grofRartig fur dich gewesen.

Step 9: Wenn du so weit bist, 6ffne deine Augen. Nimm die Geflihle der Dankbarkeit,
die du gerade gelbt hast, mit dir, um den Tag fortzusetzen.

Fragen zur Reflektion:

o Hast du wahrend der Meditation Veranderungen in deinen Geflihlen oder
deiner Denkweise festgestellt?

o Was war fur dich das Wichtigste an dieser Meditation?

0 Gab es bestimmte Momente oder Bilder, die wahrend der Meditation fur
dich besonders wichtig waren?

0 Was hast du gelernt - welche Fahigkeit / welches Wissen

0 Wie kannst du die erlernte Fahigkeit/das erlernte Wissen im taglichen
Leben anwenden?
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Tipps fur Moderatoren und Moderatorinnen

+ Schaffen Sie eine sichere und unterstitzende Umgebung fur Jugendliche, um
diese Mantra-Meditation zu Uben. Sorgen Sie daftr, dass der Raum ruhig und
angenehm ist und keine Ablenkungen von auf3en vorhanden sind.

+ Ermutigen Sie die Jugendlichen, die Mantra-Meditation kontinuierlich zu
wiederholen. Je konsequenter die Dankbarkeitspraxis in den Alltag integriert
wird, desto mehr emotionale Widerstandsfahigkeit wird aufgebaut.

+ Sorgen Sie fur Flexibilitat bei der Aktivitat. Bieten Sie eine Auswahl von
Mantras an oder erlauben Sie den Teilnehmenden, ihre eigenen auszuwéahlen,
da verschiedene Teilnehmende mit unterschiedlichen Mantras oder Formen
von Dankbarkeitsausdriicken in Verbindung kommen kdnnen.

Aktivitat 4: Forderung der Resilienz

Step 1: Suche dir einen ruhigen und bequemen Ort, an dem du dich véllig entspannt
und sicher fuhlst. Setze dich bequem auf den Boden und lege deine Hande auf deinen
Schol oder deine Knie.

Step 2: SchlieRe deine Augen und atme tief ein und aus. Wiederhole dies, bis du dich
ruhig und entspannt fuhlst und jegliche Anspannung im Koérper nachlasst.

Step 3: Richte deine Aufmerksamkeit auf den Augenblick und konzentriere dich auf
jeden deiner Sinne. Wenn Du magst, 6ffne Deine Augen und nimm einige Dinge wabhr,
die Du sehen kannst; mit geschlossenen Augen nimm wahr, was Du horen, riechen,
berthren und schmecken kannst.

Step 4: Nimm dir einen Moment Zeit, um Uber eine schwierige Situation in deiner
Vergangenheit nachzudenken, die du gemeistert hast. Sprich dir ein Lob dafir aus, wie
gut du diese Herausforderung gemeistert hast. Denke an deine Starken und
Fahigkeiten, die du eingesetzt hast, um die Herausforderung zu meistern.
Begluckwinsche dich selbst.

Step 5: Denke lber deine Grundwerte als Mensch nach. Uberlege, was dich dazu
befahigt, schwierige Zeiten zu Gberstehen.

Step 6: Nimm dir jetzt einen Moment Zeit, um Uber die Dinge in deinem Leben
nachzudenken, fur die du trotz aller Schwierigkeiten dankbar bist. Erkenne, fur wie viel
du trotz schwieriger Zeiten dankbar sein kannst.

Step 7: Wenn du so weit bist, 6ffne deine Augen. Nimm die Geflihle der Dankbarkeit
und des Selbstwertgefihls, die du gerade geutbt hast, mit dir, wenn du den Tag fortsetzt.
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Fragen zur Reflektion

o Auf welche Starken und Qualitaten hast du dich verlassen, als du dich an
eine bestimmte Herausforderung aus der Vergangenheit erinnert hast?

o Wie hat sich die Beschaftigung mit den eigenen Starken auf die eigene
Selbstwahrnehmung ausgewirkt?

0o Welche Erkenntnisse Uber Resilienz hast du aus dieser
Achtsamkeitsaktivitat gewonnen?

0 Was hast du gelernt - welche Fahigkeit / welches Wissen

0 Wie kannst du die erlernte Fahigkeit/das erlernte Wissen im taglichen
Leben anwenden?

Tipps fiur Moderatoren und Moderatorinnen

+ Schaffen Sie eine sichere und unterstitzende Umgebung fur die Jugendlichen,
um diese Mantra-Meditation zu Uben. Stellen Sie sicher, dass der Raum ruhig
und bequem ist und keine Ablenkungen von auf3en vorhanden sind.

+ Erkennen Sie an, dass jeder wahrend der Aktivitdt eine eigene Erfahrung
machen wird, und ermutigen Sie die Teilnehmenden, auf ihre eigene Weise
und in ihrem eigenen Tempo uber ihre Aufforderungen nachzudenken.

Aktivitat 5: In der Krise gefangen - aber du kannst dich befreien

Step 1: Notiere auf einem Zettel eine Art von Denkfalle, die du schon einmal erlebt hast.
Eine Denkfalle (TT) ist eine bestimmte Art oder ein bestimmtes Muster des Denkens,
das dazu neigt, uns in Angst zu versetzen. Denkfallen sind vor allem unter Jugendlichen
verbreitet, und einige wiederkehrende TTs sind Katastrophen, (dbermafige
Verallgemeinerungen, die Annahme eines negativen Ergebnisses und Schwarz-Weil3-
Denkmuster.

Step 2: Schreibe auf einen weiteren Zettel einige deiner Starken als Person auf. Lass
dir Zeit und gib dem Kopf die Mdglichkeit, dich zu loben und dich selbst wertzuschéatzen.

Step 3: Nimm dir etwas Zeit, um dir dein friheres Ich in einer Denkfalle vorzustellen.
Stell dir vor, du kdnntest in der Zeit zuriickgehen und dir sagen, dass du an diesem
Missgeschick wachsen wirst. Wenn du in dein friiheres Ich zuriickreist, stell dir vor, dass
du von all deinen Starken als Person erfahrst.

Step 4: Danke dir selbst fur die Erinnerung an deine eigene Starke. Nimm dir einen
Moment Zeit, um zu Uberlegen, wie du dich an deine Starke erinnern kannst, wenn du
das nachste Mal in eine Denkfalle geratst. Notiere einige deiner Gedanken auf einem
Blatt Papier.

Step 5: Gratuliere dir selbst dazu, dass es dir gelungen ist, die eigene Starke und die
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Fahigkeit zu wachsen in Erinnerung zu rufen.

Fragen zur Reflektion:

0 Was sind deiner Meinung nach deine individuellen Starken, wenn du mit
Denkfallen  wie zum Beispiel Katastrophen, Ubermalige
Verallgemeinerung, Annahme eines negativen Ergebnisses und Schwarz-
Weil3-Denken konfrontiert wirst?

0 Was denkst du, wie du damit umgehen wirst, wenn du das nachste Mal in
eine Denkfalle tappst? Kannst du aufschreiben, wie du dir selbst helfen
kannst?

0 Was hast du aus dieser Aktivitat Uber Resilienz gelernt?

o0 Reflektierende Frage: Was hast du gelernt - welche Fahigkeit / welches
Wissen

o0 Wie kannst du die erlernte Fahigkeit/das erlernte Wissen im taglichen
Leben anwenden?

Tipps fur Moderatoren und Moderatorinnen

+ Schaffen Sie eine sichere und unterstitzende Umgebung fur die Jugendlichen,
damit sie diese Tatigkeit austiben kdnnen. Stellen Sie sicher, dass der Raum
ruhig und angenehm und frei von auf3eren Ablenkungen ist.

+ Erkennen Sie an, dass jeder wahrend der Aktivitdt eine eigene Erfahrung
machen wird, und ermutigen Sie die Teilnehmenden, auf ihre eigene Weise
und in ihrem eigenen Tempo Uber ihre bisherigen Aktivitdten nachzudenken.

Aktivitat 7: Dankbarkeits-Tagebuch

Step 1: Suche dir ein Tagebuch aus, das am besten zu dir passt. Es kann gefuttert
oder ungefuttert, bunt oder schlicht sein. Solange es zu dir passt, spielt es keine Rolle.

Step 2: Mit einem Dankbarkeitstagebuch anzufangen, kann schwierig sein. Fange klein
an, aber sei konsequent. Wenn du versuchst, jeden Tag zur gleichen Zeit in dein
Tagebuch zu schreiben, wird es zur Gewohnheit.

Step 3: Denke daran, so konkret wie mdglich zu sagen, woflr du dankbar bist. Es muss
kein riesiger Punkt in deinem Leben sein. Etwas, fur das du dankbar bist, kbnnte die
Musik sein, die du morgens auf dem Weg zur Arbeit horst.

Step 4: Versuche, etwas Negatives in etwas Positives umzuwandeln. Vielleicht hast du
zum Beispiel gerade eine personliche Herausforderung in deinem Leben erlebt.
Versuche, dartber nachzudenken, was du daraus gelernt hast, welche Starken du
genutzt hast, um sie zu tberwinden, und welche wichtigen Fahigkeiten du hast, die dich
in die Lage versetzt haben, die Schwierigkeiten der letzten Zeit zu Uberwinden.
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Versuche immer, in jeder Lebenssituation Dankbarkeit zu Gben.

Step 5: Versuche, mindestens eine Woche lang jeden Tag in dein
Dankbarkeitstagebuch zu schreiben und denke dariiber nach, ob es eine angenehme
Veranderung bei dir bewirkt hat.

Fragen zur Reflektion

o0 Wie hast du dich gefuhlt, als du tUber die Dinge nachgedacht hast, fur
die du dankbar bist, nachdem du in dein Tagebuch geschrieben hast?

0 Hast du ein Gefuhl von Stressabbau verspirt, nachdem du in dein
Tagebuch geschrieben hattest?

0 Hast du einen Unterschied in deiner Wahrnehmung der Dinge
festgestellt, nachdem du angefangen hast, in dein
Dankbarkeitstagebuch zu schreiben?

o Was hast du gelernt - welche Fahigkeit / welches Wissen hast du
gewonnen?

o0 Wie kannst du die erlernte Fahigkeit/das erlernte Wissen im taglichen
Leben anwenden?

Tipps fur Moderatoren und Moderatorinnen

+ Schaffen Sie ein sicheres und unterstitzendes Umfeld, in dem die
Jugendlichen Dankbarkeit tben kénnen, wahrend sie ein Tagebuch fuhren.
Sorgen Sie daflr, dass der Raum ruhig und angenehm ist und keine
Ablenkungen von auf3en vorhanden sind.

+ Versichern Sie den Jugendlichen, dass es sich anfangs vielleicht etwas
seltsam anflhlt, jeden Tag aufzuschreiben, woflir man dankbar ist, aber lassen
Sie sie wissen, dass dies eine grof3artige Gelegenheit ist, ihre Resilienz zu
starken.

Aktivitat 8: Gliickliche Kopfe sind fleiBige Kopfe - Hilf aktiv mit

Step 1: Nimm dir etwas Zeit in einer ruhigen Umgebung, in der du dich wohl und sicher
fuhlst, um (ber deine Starken als Person nachzudenken. Uberlege, welche
Eigenschaften dich befahigen, mit Herausforderungen umzugehen.

Step 2: Wenn du dir deine eigenen Starken vor Augen héltst, versuche dir oft zu sagen,
dass du dank dieser Eigenschaften in der Lage bist, alle Herausforderungen zu
meistern, mit denen du konfrontiert wirst. Je 6fter du dir das sagst, desto schneller wird
es sich in deinem Kopf einpragen und du wirst unbewusst anfangen, diese Dinge
automatisch zu denken.

Step 3: Wenn du also das nachste Mal mit jemandem zu tun hast, der deine Hilfe
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braucht, kannst du dich auf diese Eigenschaften besinnen und sie nutzen, um dieser
Person zu helfen. Vielleicht braucht diese Person einfach eine Schulter zum Anlehnen,
und du hast gerade festgestellt, dass eine deiner Starken dein Mitgefihl ist. Setze sie
gut ein und sei diese Schulter zum Anlehnen.

Fragen zur Reflektion

(0]

Was hast du tber dich selbst gelernt, indem du einer anderen Person
ohne Gegenleistung geholfen hast?

Was waren deine Starken?

Wie kannst du deine Starken nutzen, um anderen in Zukunft zu helfen,
wie wirst du sie einsetzen, um anderen Gutes zu tun?

Was hast du gelernt - welche Fahigkeit / welches Wissen hast du
erworben?

Wie kannst du die erlernte Fahigkeit/das erlernte Wissen im taglichen
Leben anwenden?

Tipps fur Moderatoren und Moderatorinnen

Sagen Sie den Teilnehmenden, dass der Raum, in dem die Aktivitat stattfindet,
ein sicherer Raum ist, in dem keine unmittelbare Gefahr zu erwarten ist.

Seien Sie aufgeschlossen. Manche Menschen verstehen unter Helfen etwas
anderes als andere. Fordern Sie eine aufgeschlossene und nicht wertende
Umgebung.

Es ist zwar wichtig, die Teilnehmenden bei den einzelnen Schritten der
Aktivitdt anzuleiten, aber vermeiden Sie es, ihnen vorzuschreiben, wie sie
einer anderen Person helfen sollen. Dies ist eine sehr persénliche Aktivitat.

Kofinanziert von der
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deine psychische
Gesundheit im Blick zu
haben

Nehml euch Zeit fiir eure
Selbstliirsorge. Sie ist fiir das
psychisches Wohlbefinden
unerlasslich.

Hole dir Unterstillzung bei
Freunden, Verwandlen oder
Fachleuten, wenn du sie
brauchst. Du bist nichL allein.

Stressbhewiltigung durch
Entspannungstechniken,
Zeitmanagement und Grenzen
selzen.

Lerne elwas {iber psychische
Gesundheil, um die Vorurteile
und dein eig

g verstehen.

Wohlbefinden besser zu

Wy :
SR
WERZEY

Stiirke deine
Widerstandsfihigkeit, indem
Herausforderungen immer
positiv gesehen werden. Das
wird dich stirker machen.

\ /
Die eig psychi G dheit ist wichtig. Sich um sie zu
kil n. zeugt von vertrauen. Begi noch heute damit.

diese Strategien anzuwenden.
Bitte teile dieses Dokument. um das Bewusstsein liir psychische
Gesundheil weiterzutragen und hill' uns, das Wohlbefinden anderer
Menschen zu fordern.
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Modul 4: Beziehungen sind wichtig
Aktivitat 1: Vertrauen in Beziehungen schaffen

Step 1: Bitte lies diese Definition von Beziehungen und die vier Kategorien: Link

Step 2: Nimm ein Blatt Papier, mindestens in der Grol3e A4. Setze dich selbst in die
Mitte des Papiers, mit deinem Namen oder als Zeichnung. Flige dann die zehn
wichtigsten Personen in deinem Leben an zufalligen Stellen auf dem Papier hinzu, die
dich umgeben, und verbinde sie mit deinem Namen mit Hilfe einer Linie.

Step 3: Schreibe unter jede Person, welche Art von Beziehung du hast.

Step 4: Bitte lies den folgenden Artikel Gber die Merkmale und Vorteile von gesunden
Beziehungen: Link

Step 5: Nimm deine Beziehungskarte heraus. Schreibe unter jede Person, was du an
der Beziehung magst - vergiss nicht zu beschreiben, wie du dich bei ihr flhlst.

Step 6: Versuche an der Linie, die dich mit der Person verbindet, zu beschreiben, wie
du dich bei ihr fihlst und was sie deiner Meinung nach an eurer Beziehung mag.

Step 7: Nimm dir einen Moment Zeit, um Utber die Beziehungen, die du im Leben hast,
nachzudenken und dankbar daftir zu sein.

Fragen zur Reflektion
o0 Was ist eine Beziehung?
o0 Was sind deiner Meinung nach die wichtigsten Dinge in einer Beziehung?

0 Wie fuhlst du dich in den engen Beziehungen, die du im Leben hast?
Warum?

o Wenn du dich wohl fuhlst, erzéhle bitte von einer der Personen, die in
deinem Leben wichtig sind - welche Beziehung hast du? Wie flhlst du
dich in dieser Beziehung? Was hast du in dieser Beziehung gegeben?

o0 Hast du wahrend dieser Erfahrung etwas Bestimmtes gelernt und dartiber
nachgedacht, dass du mit anderen teilen méchtest?

0 Was hast du Uber deine personlichen Beziehungen gelernt und gedacht?
Wie kannst du es nutzen, um deine Rolle in deinen Beziehungen von
heute an weiter zu verbessern?

0 Worlber bist du dankbar, wenn du an deine engsten Beziehungen
denkst?
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Tipps fur Moderatoren und Moderatorinnen

« Die Aufgabe beinhaltet viel Lesen und viel Selbstbetrachtung. Wenn Sie der
Meinung sind, dass die Aufgabe flr Ihre Teilnehmenden zu schwierig ist,
konnen Sie stattdessen den Inhalt der beiden Artikel in der Klasse
prasentieren oder nach der Lekture eine gemeinsame Reflexionsrunde
einfihren, um sicherzustellen, dass alle verstanden haben, was sie gelesen
haben.

+ Fur die Reflexionsrunde in der Gruppe kdnnen Sie die Fragen so anpassen,
dass sie fur lhre Teilnehmenden geeignet sind.

+ Gehen Sie wahrend der Ubung umher und schauen Sie, ob Sie den
Teilnehmern bei der Definition von Beziehungen helfen kbnnen.

« Die Ubung soll nicht nur eine traditionelle Lerniibung sein. Sie soll auch ein
Gefluhl der Dankbarkeit und des Dankes hervorrufen. Die Teilnehmer sollen
das Geflihl bekommen, dass sie von Menschen umgeben sind, die sich um sie
kiimmern. Dass andere Menschen wichtig fur ihr Wohlbefinden sind und dass
sie auch andere positiv beeinflussen. Es handelt sich um ein positives und
sensibles Thema, das mit Sorgfalt moderiert werden muss. Fuhlen Sie sich
frei, lhre eigenen personlichen Erfahrungen und hilfreiche Ideen zu diesem
Thema beizutragen.

Aktivitat 2: Beziehungen kniipfen

Step 1: Starke Bindungen zu anderen haben positive Auswirkungen auf alle Aspekte
des Lebens. Sie sorgen dafir, dass du korperlich und geistig gesund bleibst, und haben
wichtige praktische Auswirkungen auf dein Leben, z. B. wenn es um Problemldsungen
geht. Diese Tipps helfen dir dabei, starke Bindungen zu anderen aufzubauen. Der
Artikel hier konzentriert sich auf romantische Beziehungen, aber du kannst dich auch
fur andere Beziehungen inspirieren lassen.

Step 2: Denke an eine Beziehung, in der du das Gefuhl hast, dass es ein Problem gibt.
Vielleicht streitet ihr euch, ihr redet im Moment nicht miteinander oder du hast einfach
ein schlechtes Gefluihl dabei, aber du weil3t nicht, was es ist. Schreibe den Namen der
Person auf und beschreibe, was deiner Meinung nach das Problem sein kénnte oder
welches Gefuhl du hast.

Step 3: Lese diesen Artikel hier: Denke Uber jeden Tipp in Bezug auf die betreffende
Person nach. Versuche, ihn zu verallgemeinern: Schreibe ihn auf oder erstelle eine
Sprachnotiz fir dich selbst.

o Wairde es helfen, Zeit fur sich selbst zu haben? Warum/wann/wie kannst
du das tun?

o Vielleicht kbnntest du versuchen, etwas anders zu machen oder deine
gemeinsame Zeit lustiger zu gestalten? Was/wann/wie?
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Wiirde es dir helfen, deine Gefiihle und Gedanken mitzuteilen? Wie wiirde
man vorgehen? Was mochtest du sagen?

Ube, dich allein oder mit jemand gemeinsam zu duRern, bevor du dich an die
wendest, mit der du ein Problem hast.

(0]

Welche Fragen koénntest du stellen, um mehr Uber die Situation
herauszufinden und eine Lésung zu finden?

Kannst du deine Bedenken und Bedurfnisse der Person gegenuber
aul3ern, damit sie deinen Standpunkt versteht? Beginne Satze mit "Ich
fahle..."

Hore der Person aktiv zu, wenn sie spricht - was sagt sie? Was braucht
sie von dir und was sind ihre Anliegen?

Wie kannst du in dieser Beziehung mehr Dankbarkeit und Unterstitzung
zeigen? Und wann?

Lass nicht zu, dass die Probleme zu viel von deiner Zeit und Mihe in
Anspruch nehmen. Denke daran, gesund zu bleiben, Zeit mit anderen
Menschen zu verbringen und Dinge zu tun, die du liebst.

Fragen zur Reflektion

(0]

Kofinanziert von der
Europdischen Union

Schreibe auf Zettel mindestens drei Ideen auf, wie du Beziehungen zu
anderen aufbauen kannst oder wie du ein Problem innerhalb einer
Beziehung I6sen kannst. Es sollten nicht die Schlagzeilen sein, die im
Artikel vorgestellt wurden, sondern die eigenen ldeen, die sich aus der
Ubung in Schritt drei ergeben. Beispiele aus dem wirklichen Leben sind
ebenfalls willkommen.

Was sind die Vorteile von Bindungen?

Wie wirkt es sich aus bzw. wie fihlst du dich, wenn eine Bindung gefahrdet
ist, d. h. wenn du das Gefuhl hast, einen Konflikt mit einer wichtigen
Person zu haben?

Wie kannst du einen Konflikt 16sen?

Was kannst du tun, um eine Bindung zu einer anderen Person
aufzubauen oder zu vertiefen?

EACEA konnen dafir verantwortlich gemacht werden. Projektnummer: 2022-1-DE04-KA220-YOU-00085433
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Tipps fur Moderatoren und Moderatorinnen

+ Sorgen Sie dafur, dass jeder Teilnehmende personlich Zugang zu dem Artikel
hat, entweder tber das Internet oder durch ein gedrucktes Exemplar.

+ Gehen Sie wahrend des Abschnitts Uber die personliche Arbeit herum, um zu
sehen, ob Sie den Teilnehmern helfen kénnen, zu reflektieren und
weiterzukommen.

+ Wahrend des Gruppenteils der Ubung haben Sie eine wichtige Funktion als
Moderator. Achten Sie darauf, dass Sie die Karten zuordnen, gut moderieren
und den Ton fur eine gute Arbeitsatmosphédre angeben. Fordern Sie die
Teilnehmenden auf, sich auszutauschen und zu diskutieren.

Aktivitat 3: Aufbau von Beziehungen (Gruppenaktivitat)

Step 1. Nimm dir Zeit, um in der Gruppe oder einzeln dariber nachzudenken, was dir
in den Beziehungen zu anderen wichtig ist. Wenn du nicht weil3t, was diese Dinge sind
und was du brauchst, gibt es andere Aktivitaten, die du in dieser Ubung durcharbeiten
kannst, um dartiber nachzudenken.

Sammle Fragen, die du stellen kannst, um eine andere Person wirklich kennen zu
lernen.

Step 2: Speed-Dating. Du setzt dich direkt zu einer anderen Person in deiner Gruppe.
Wenn die Glocke lautet, hast du drei Minuten Zeit, diese Person und sie dich
kennenzulernen. Stelle Fragen. Du weif3t vielleicht schon einiges Uber die Person - aber
es gibt immer noch mehr zu erfahren. Uberlege, was fur dich wichtig ist, damit du das
Gefuhl hast, eine Person wirklich zu kennen. Stelle Folgefragen zu den Antworten, die
du bekommst. Mache dir Notizen. Nach drei Minuten wechselt man, bekommt eine neue
Person gegenubergestellt und beginnt von vorn. Dieser Vorgang wird sieben Mal
wiederholt. Versuche, deine Herangehensweise und deinen Umgang mit der Situation
jedes Mal zu verbessern.

Step 3: Arbeitet in Vierergruppen und erstellt eine Liste mit Dingen, die ihr tun und
fragen konnt, um andere kennenzulernen. Diese missen nicht von der Speed-Dating-
Sitzung stammen.

Step 4: Prasentiere sie in der Gruppe und diskutiere sie.

Fragen zur Reflektion:
o Wie war das Speed-Dating fir dich? Warum?
0 Wie kannst du diese Ubung in anderen Bereichen deines Lebens nutzen?

o0 Gibt es eine Frage oder Antwort, die dir besonders gefallen hat und die
du dir fur die Zukunft merken moéchtest?
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0 Was hast du durch die Ubung gelernt?

Tipps fiir Moderatoren und Moderatorinnen

« Fur den ersten Schritt kdnnen Sie andere Module dieses Handbuchs
auswahlen, die Sie vor dieser Ubung durchgehen. Bevor man eine neue
Freundschaft beginnt, ist es gut, dariber nachzudenken, wer man ist, was man
braucht und welche eigenen Vorstellungen man hat. Mit Hilfe von Aktivitat 1
dieses Moduls kénnen die Teilnehmenden zum Beispiel dartiber nachdenken,
welche Beziehungen sie bereits haben und in welchem Bereich sie vielleicht
noch fehlen.

+ Sie konnen an der Tafel Fragen sammeln, die Sie gemeinsam mit Ihren
Teilnehmenden stellen kdnnen. Stellen Sie sicher, dass Sie einige Fragen im
Kopf haben, bevor Sie beginnen.

+ Beachten Sie bei Schritt zwei, dass es sich nicht um ein Speed-Dating im
romantischen Sinne handelt. Am besten stellen Sie die Teilnehmer in zwei
Reihen auf, so dass sie sich gegenuberstehen. Sie kénnen auch aufstehen.
Nach drei Minuten bleibt immer eine Reihe stehen und die andere macht einen
Schritt in eine Richtung, so dass jeder einen neuen Partner hat.

Aktivitat 4: Liebe und Beziehungen
Step 1: Erfahre mehr Gber Sternbergs 3 Komponenten der Liebe hier und hier

Step 2: Arbeit in Gruppen von zwei bis vier Personen.

Gruppe 1: Informiere dich und definiere (1) Leidenschatft, (2) Vertrautheit und
3)
Verbindlichkeit. Bereite eine Prasentation fur deine Freunde vor.

Gebe 3-4 Beispiele, um die Unterscheidung deutlich zu machen.

Gruppe 2: Suche und definiere Verliebtheit und unerwiderte Liebe. Welche
Schritte kann man von der Verliebtheit zur romantischen Liebe unternehmen? Was
kann man in einer Situation unerwiderter Liebe tun? Sammle einige Ideen.

Gruppe 3: Definiere romantische Liebe und erfiullte Liebe. Was sind die
typischen Phasen der romantischen Liebe? Lies den Artikel hier

Gruppe 4: Recherchiere und definiere den Begriff der sinnlosen und térichten
Liebe. Was ist der Unterschied zwischen Freundschaft und romantischer Liebe?
Welche Probleme kdnnen bei einer sinnlosen Liebe auftreten?

Step 3: Prasentation - alle Gruppen prasentieren ihre Ergebnisse vor der ganzen
Klasse.
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Fragen zur Reflektion

o Ubung auf der Basis von Schauspiel: Bildet Zweierteams. Ihr konnt
entscheiden, mit wem ihr ein Team bilden wollt. Nehmt einen Zettel von
eurem Lehrer und schaut ihn euch an. Auf dem Zettel ist eine Art von
Liebe aufgeschrieben. Ihr sollt nun in Partnerarbeit vor der Klasse diese
spezielle Liebe darstellen, ohne zu sprechen und ohne zu verraten,
welches Thema ihr habt. Unterhaltet euch kurz mit eurem Partner, bevor
ihr auf die Buhne geht, wie ihr vorgehen wollt.

0o Was sind die drei Komponenten des Sternbergschen Liebesmodells?
0 Welche verschiedenen Arten von Liebe gibt es?
o Was kdénnen Probleme mit leerer oder einseitiger Liebe sein?

o Wie kann man versuchen, von der Verliebtheit zur romantischen Liebe zu
gelangen?

o Was sind typische Phasen der romantischen Liebe?

Tipps fur Moderatoren und Moderatorinnen

+ Bereiten Sie vor, wie Sie den ersten Schritt mit Inrer Gruppe bearbeiten wollen.
Sie kdnnten eine Prasentation erstellen, sie als Hausaufgabe geben oder sie
als Einzel- oder Gruppenarbeit verteilen.

« Uberlegen Sie sich fur Schritt 2, wie die Teilnehmerinnen prasentieren und
recherchieren sollen. Eine Prasentation kann z. B. in PowerPoint, einem
Online-Tool wie Canva oder auf einem grof3en Blatt Papier erstellt werden.
Sollten sie auch ein Handout fur andere Teilnehmende vorbereiten?

¢+ Schritt zwei kdnnte auch als Hausaufgabe gegeben werden.

« FuUrdie Reflexionsrunde sollten Sie kleine Zettel mit den sieben Arten der Liebe
vorbereiten und sie in einem Behalter zusammenstellen, aus dem die
Lernenden dann schopfen konnen. Der Ablauf der Ubung benétigt etwas
Unterstutzung von lhnen - sorgen Sie daflrr, dass sie in einem guten Tempo
und respektvoll ablauft, ohne den Spal3 zu verlieren.

Aktivitat 5: Akzeptanz und Grenzen

Step 1: Besuche die Webseite (Link). Lies, was du interessant und wichtig
findest. Du kannst auch auf den YouTube-Kanal gehen Link .

Step 2: Beantworte das Quiz hier. Auch wenn du nicht in einer Partnerschaft bist -
vielleicht warst du es einmal? Oder vielleicht kannst du anhand anderer personlicher
Beziehungen erahnen, wie du reagieren wirdest. Sei ehrlich und schreibe die Dinge
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auf, die du verbessern kannst.

Step 3: Recherchiere auf der Webseite zu den Themen Zustimmung, Grenzen,
Konfliktlosung, Macht und Kontrolle. Notiere die fur dich wichtigsten Punkte zu jedem
Thema. Schreibe einige Beispiele auf, wie du jemanden um Zustimmung bitten kannst.
Finde eine Hotline oder eine andere Mdglichkeit, sich an jemanden zu wenden, wenn
du in einer Beziehung ausgenutzt wirst. Link.

Step 4: Entwickle auf einem DIN-A4-Papier per Hand oder Uber einen Laptop ein
Informationsblatt. Als Klasse kénnt ihr die Informationsblatter an einem bestimmten Ort
in eurer Schule aufhangen, damit sich andere tber die Themen informieren kdnnen.

Fragen zur Reflektion:
0 Was ist eine Zustimmung und wie kann man sie einholen?
o Welche Arten von Grenzen gibt es und was hast du Uber sie gelernt?
0 Wie kannst du Konflikte 16sen?

o Was sind Anzeichen dafir, dass du in einer falschen oder
missbrauchlichen Beziehung lebst?

0 Wie kannst du Hilfe bekommen, wenn du in einer schwierigen Beziehung
steckst?

o Den Test noch einmal wiederholen hier. Denke noch einmal dariiber nach,
in welchen Punkten du dazu neigst, in deinen personlichen Beziehungen
ungerecht zu sein. Nimm dir ein oder zwei Dinge vor, die du von nun an
andern mochtest. Ein Beispiel: "Ilch modchte offen, aber respektvoll
kommunizieren" oder "Ich werde akzeptieren, wenn jemand keine Zeit mit
mir verbringen mdchte, und mich darin Uben, dies nicht als negativ zu
empfinden.

Tipps fiir Moderatoren und Moderatorinnen

+ Diese Aufgabe kann zumindest zum Teil als Hausaufgabe gegeben werden.

+ Uberlegen Sie sich, was Sie fir die Informationsblatter wollen. Brauchen sie
mehr Anleitung als die oben beschriebene? Wo kdnnen sie in der Schule
aufgehangt werden?

+ Sollen die Informationsblatter Namen enthalten, wenn sie in der Schule
aufgehangt werden? Vielleicht ist es passender, dass Sie sie mit Namen
versehen und benoten kdnnen und die Namen dann entfernt werden, wenn sie
in der Schule aushangen.
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Aktivitat 6: Beenden von Beziehungen
Step 1: Sieh dir die folgenden Artikel und Videos an. Mache fur jedes Material eine
Sprachnotiz auf deinem Telefon mit den drei wichtigsten Punkten des Artikels.

Die Angst, eine Beziehung zu beenden (link)
Grunde fur die Beendigung einer Beziehung (link)
Grunde fur die Beendigung einer Freundschatft (link)

Wie man eine Beziehung beendet (link)
Wie man uber Liebeskummer hinwegkommt (link)

Step 2: Erstelle bitte eine Infographik zum Thema "Beendigung von Beziehungen™ mit
den funf verschiedenen oben genannten Kategorien. Du kannst ein Tool wie Canva
verwenden. Verwende Symbole und Bilder, um sie anschaulicher zu machen.

Step 3: Lass sie ausdrucken und in einem Raum anpinnen.

Fragen zur Reflektion

0 Was sind gute Griinde, eine Freundschaft oder eine Beziehung zu
beenden?

o0 Wie wird eine Beziehung richtig beendet?
o0 Wie kann man uber Liebeskummer hinwegkommen?

0 Hast du wéahrend dieser Ubung an eine personliche Erfahrung mit
jemandem gedacht, mit dem du eine Beziehung beendet hast oder
beenden moéchtest?

0 Schreibe die Situation auf. Das wird dir helfen, mehr Klarheit zu gewinnen.
Notiere drei Dinge, die du durch diese Ubung gelernt hast und die du
mitnehmen mdchtest, wenn es um die Auseinandersetzung mit dieser
Situation geht. Das kann die Art und Weise sein, wie du uber den
Liebeskummer denkst, der bereits passiert ist. Es kann die Art und Weise
sein, wie du mit schlechten Beziehungen umgehst, in denen du dich
befindest, oder wie du in bestimmten Situationen mehr Mut brauchst.
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Tipps fur Moderatoren und Moderatorinnen

+ Die Ubung kann als Hausaufgabe oder im Rahmen des Unterrichts
durchgefiihrt werden. Es ist auch denkbar, dass Zweiergruppen
zusammenarbeiten.

+ Uberlegen Sie, wie Sie die Erstellung der Infografiken organisieren wollen. Wie
konnen sie gedruckt werden? Wenn Sie ein anderes Programm besser
kennen als Canva, wahlen Sie dieses, damit Sie die Teilnehmenden auch auf
technischer Ebene unterstlitzen kénnen.

Aktivitat 7: Beziehungen zu den Eltern
Step 1: In dieser Aktivitat kannst du dir die untenstehenden Links ansehen. Uberlege
dir, welches Thema dich anspricht und sieh dir die Materialien an.

v" Wie Du Deine Beziehung zu Deinen Eltern verbessern kannst (link) .

Finde den Mut, mit deinen Eltern Uber psychische Probleme zu sprechen (link)
Warum Teenager ihre Eltern brauchen - eine Elternperspektive (link)

Schau im Internet nach, wohin du dich wenden kannst, wenn jemand in deiner
Familie unzureichend behandelt wird. Beispiel fur Deutschland (link)

AN

Step 2: Schreibe taglich in dein Tagebuch der Dankbarkeit. Tipp: Schreibe taglich eine
Sache auf, fiir die du dankbar bist, wenn du an deine Familie denkst.

Es gibt immer genug Grinde, dankbar fur etwas zu sein. Vielleicht kannst du durch ein
wichtiges Gesprach mit jemandem oder durch Veranderung deines Verhaltens oder
deiner Sicht der Dinge die Dankbarkeit und Freude, dass du ein Teil deiner Familie bist,
verstarken.

Schreibe das Tagebuch einen Monat lang. Wenn du es als nutzlich fur dich empfindest,
schreibe weiter.

Anmerkung: Falls du eine schwierige Beziehung zu deinen Eltern oder jemand
anderem hast, denke daran: Jeder Mensch schleppt eine Belastung mit sich herum, von
der du nichts weil3t. Der Grund, warum sich jemand Uber dich aufregt, hat vielleicht
nichts mit dir personlich zu tun. Alles, was du tun kannst, ist zu versuchen, in deiner
Beziehung zu anderen Menschen moglichst offen zu sein. Lerne weiter, kommuniziere
und setze Grenzen, wo es ndtig ist.

Fragen zur Reflektion

o Nach einem Monat gehst du zuriick und blatterst durch deine
Tagebucheintrdge. Wie war die Erfahrung fur dich? Hat sich dadurch
deine Sicht auf deine Familie oder deine Zufriedenheit mit dem Leben
verandert? Mochtest du weiterschreiben?
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0 Was hast du tUber die Beziehungen zu deinen Eltern gelernt?

0 Welche Dinge mdchtest du in deinem eigenen Leben umsetzen?

Tipps fluir Moderatoren und Moderatorinnen

+ Diese Aktivitat ist als eine Ubung zur Selbstreflexion gedacht. Die
Teilnehmenden brauchen nicht an allen Materialien zu arbeiten. Es sollte mehr
um die personliche Reflexion gehen. Die Ubung kann als Hausaufgabe
gemacht werden.

+ Stellen Sie sicher, dass Sie erreichbar sind, z. B. durch eine wochentliche
offene Sprechstunde, zu der lhre Teilnehmenden kommen kdnnen, um Fragen
zu stellen oder um zu reflektieren.

¢+ Wenn Sie sichergehen wollen, dass alle die Ubung machen, kénnen Sie den
Teilnehmern die Moéglichkeit geben, das Tagebuch durchzublattern, wahrend
Sie zuschauen, allerdings so, dass Sie den Inhalt nicht lesen kdnnen. Weisen
Sie die Teilnehmenden darauf hin, dass es etwas Personliches sein sollte und
dass der Inhalt privat bleibt.
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