VMGANG
MIT

EMOTIONEN

y " Agence Nationale
. / o 0
ACTiON Jeunes ,\ ; pour I'information
: Jugendinfo.lu
CEuvre Nationale de Secours / des Jeunes
Grande-Duchesse Charlotte

ATOUT
RESSOURCES



SEITE FUR DANKSAGUNGEN

Die ,Agence Nationale pour I'Information des Jeunes' (Nationale Agentur zur Information von Jugendlichen)
freut sich, lhnen ihr theoretisches und praktisches Heft liber den Umgang mit Emotionen vorstellen zu kdnnen.
Dieses Heft wurde im Rahmen des Projekts ,Psychische Gesundheit und Wohlbefinden: Konkrete Informationen
fuir die Jugendinfo! “, das vom Hilfswerk GroBherzogin Charlotte im Rahmen des Projektaufrufs ,ACTion Jeunes"
finanziert wurde. Das Heft richtet sich an Fachkrafte, die mit Jugendlichen arbeiten, und will sich als ein Werk-
zeugkasten verstanden wissen.

IMPRESSUM

Herausgeber
Die ,Agence Nationale pour I'Information des Jeunes (ANIJ)' (Nationale Agentur zur Information von
Jugendlichen) ist eine Vereinigung ohne Gewinnerzielungsabsicht, die vom Ministerium fiir nationale Erziehung,
Kinder- und Jugendangelegenheiten anerkannt wird..

Kontakt

ANIJ asbl

87, route de Thionville
L-2611 Luxembourg

T (+352) 26 29 3 200

E jugendinfo@anij.lu
Site www.jugendinfo.lu

Redaktion
Agence Nationale pour I'Information des Jeunes

Theoretische und praktische Ausarbeitung
Sylvie Reuter - Atout Ressources Luxembourg
202 B, rue de Hamm

L-1713 Hamm Luxembourg

T (+352) 6919209 15

E-Mail info@atout-ressources-coaching.com
Webseite www.atout-ressources-coaching.com

Layout, grafische Gestaltung und lllustrierung
Romy Schouten
Ubersetzung vom Franzoésischen ins Deutsche
Nicolas Marxen

Die Vervielfaltigung des Inhalts dieser Veroffentlichung ist nur zu padagogischen, nicht-kommerziellen Zwecken
und unter der Bedingung der ordnungsgemafen Angabe der Quelle gestattet.

VORSTELLVNG DER ANIT

Die ,Agence Nationale pour I'Information des Jeunes'
(Nationale Agentur zur Information von Jugendlichen),
+ANIJ" abgekiirzt, ist eine in Luxemburg ansassige
Vereinigung ohne Gewinnerzielungsabsicht (VoG). Sie
wird vom Ministerium fiir nationale Erziehung, Kinder-
und Jugendangelegenheiten anerkannt.

Die ANIJ hat folgende Aufgaben:

+ Die Produktion zuverlassiger allgemeiner Infor-
mationen, die fiir junge Menschen im Alter von 12
bis 30 Jahren geeignet sind;

+ DieVerbreitung von Informationen fiir Jugendliche
Uber die Website Jugendinfo.lu, soziale Netzwerke
und andere Kanale;

+ Die Forderung und Entwicklung der Jugendinfor-
mation in Luxemburg in Zusammenarbeit mit dem
Jugendinfopunkt (JIP);

+ Die Koordination und Mobilisation des Netzwerks
der Jugendinformation in Luxemburg (Jugend-
infopunkt, Jugendhauser und andere Dienstleis-
tungen fiir Jugendliche);

+ Die Einhaltung der Qualitat der Jugendinforma-
tion (Zertifizierung durch das Siegel Jugendinfo);

+ Die Vertretung der Jugendinformation in Luxem-
burg und in Europa;

+ Die Verwaltung der europadischen Jugendkarte in
Luxemburg;

+ Die Rolle als Entsendeorganisation fiir Freiwillige
(Europaisches Solidaritatskorps);

+ Die Koordination von Eurodesk in Luxemburg, um
junge Menschen liber europaische Mobilitatspro-
gramme zu informieren.

Im Rahmen des Projekts ,Psychische Gesundheit und
Wohlbefinden: Konkretes fiir die Jugendinfo!“, das
vom Nationalen Hilfswerk GroBherzogin Charlotte
finanziert wird, bietet das ANIJ mehrere Aktionen an,
die sich an Jugendliche und Fachkrafte im Jugendbe-
reich richten. Unser Ziel? Uber verschiedene Themen
rund um die psychische Gesundheit und das Wohl-
befinden informieren und vor allem die psychische
Gesundheit fordern.

In diesem Zusammenhang haben wir diesen Werk-
zeugkasten entwickelt, um Fachkraften im Jugend-
bereich das notige Werkzeug fiir den Umgang mit
Emotionen an die Hand zu geben. Er besteht aus
theoretischen Beitrdgen und praktischen Ubungen.
Dieser Werkzeugkasten wurde in Zusammenarbeit
mit Sylvie Reuter, Beraterin, Ausbilderin und Berufs-
begleiterin, erstellt.
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Grtinderin von Atout Ressources

+ Beraterin und Therapeutin

+ Ausgebildet in Hypnose, in den Techniken der professionellen Kommunikation und der kollektiven
Intelligenz

+ Leiterin von Workshops

+ Ausbilderin fiir Fachkrafte im medizinisch-sozialen und sozialpadagogischen Bereich
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VORSICHTSMASSNAHMEN FJR DEN
GEBRAVCH VON ANIMATIONEN
ZUM THEMA EMOTIONEN

Emotionen sind ein intimes und personliches Thema, das die Subjektivitat, das Erlebte und die Gefiihle einer
jeden Person anspricht. Umso wichtiger ist es, dass Sie bei der Verwendung von Emotionen bestimmte Vor-
sichtsmalRnahmen beachten

einen sicheren Raum anbieten, in dem sich jede
Person so angenommen, verstanden und aner-
kannt fihlt, wie sie ist;

sich Uber die in der Animation behandelten
Themen informieren;

in seinen/ihren Beitragen so neutral wie moglich
sein;

ein Klima schaffen, das sowohl den Austausch als
auch das Teilen fordert;

auf ihre Gedanken, Uberzeugungen und Emotio-
nen achten;

die Liste der Regeln fiir ein gutes Zusammensein
durchsetzen;

sich auf die Ziele der Animation konzentrieren,
ohne in individuelle Situationen einzugreifen;
vorab eine Liste mit Kontaktpersonen/
Ressourcen erstellt haben, die einem/einer Teil-
nehmer/in, der/die professionelle Unterstiitzung
bendtigt, vorgeschlagen werden kdnnen;

die Animation an die Gruppe anpassen (Anzabhl,
Kompetenzen, Sprache, kulturelle Vielfalt...)

« Jede/r spricht in der ,Ich“-Form, in ihrem/seinem
eignen Namen;

« Jede/rist fiir das, was er/sie sagt, verantwortlich;

« Jede/r kann, ohne sich erkldaren zu miissen, teil-
nehmen oder nicht teilnehmen;

+ Was in der Gruppe wahrend der Animationen,
des Austauschs und der gemeinsamen Momente
gesagt wird, bleibt in der Gruppe;

+ Jede/r hort zu und respektiert die Meinung der
anderen.

Die Aktivitaten werden progressiv erforscht, von
den einfachsten bis hin zu den umfassendsten. Sie
werden an das Niveau, an die Kapazitaten und an die
Bediirfnisse der Teilnehmer/innen angepasst.

Einige Schritte sind fiir die Einrichtung und den Ablauf
der Aktivitaten erforderlich:

Die Gruppe erstellt die Liste mit bewahrten Praktiken
gemeinsam. Diese Liste wird in jedem Fall von der
Gruppe bestatigt.

Ein Vertrauensklima innerhalb der Gruppe auf-
bauen. Sich Zeit nehmen, um sich kennenzuler-
nen, sich vorzustellen, eventuell ein Aufwarmspiel
oder einen ,Eisbrecher” vorbereiten.

Fortfahren mit der Aufstellung der guten Re-
geln, um als Gruppe gut funktionieren zu kdnnen,
gefolgt von einer Zeit fiir die Bestatigung.

Die Erkundung der Animation anhand der vorge-
schlagenen Schritte.

Eine Zeit fiir den Abschluss und sie Auswertung
mit der Gruppe.



o 'NE EMOTIONEN KENNEN,
ERKENNEN

1 | Die Emotionen in der Nahaufnahme

1.1 | Was ist eine Emotion?

1.2 | Entstehung einer Emotion

Die Emotionen entstehen innerhalb unseres Gehirns.
Dieses besteht aus drei groRen Bereichen.

1.

Das Reptiliengehirn. Hierbei handelt es sich um
den altesten Teil, das sich mit den Vitalfunktionen
(Herzschlage, Atmung, Verdauung, Fortpflanzung,
Regulierung der Korpertemperatur), den grund-
legenden Bediirfnissen, wie z.B. Hunger, Schlaf
oder Korperausscheidungen, beschaftigt. Es ist
fir unser Uberleben zustandig und mit unseren
finf Sinnen verbunden (Sehvermdgen, Gehdr,
Geruchssinn, Tastsinn, Geschmack). Im Fall einer
Bedrohung oder einer Gefahr 16st das Reptilien-
gehirn automatisch den Stressmechanismus aus,
der zur Flucht oder zum Kampf fiihrt.

Das limbische System oder das emotionale Ge-
hirn. In diesem Bereich entstehen die Emotionen.
Es ist auch am Lernprozess und an der Speiche-
rung von Informationen (Gedachtnis) beteiligt.
Dieser Bereich wird auch dann aktiviert, wenn wir
uns Sachen vorstellen oder wenn wir traumen
und greift auch in der Entwicklung von zwischen-
menschlichen Beziehungen ein.

{SCHES

REPTILIEN-
GEHIRN

3. Der Neocortex. Auf dieser Ebene werden Uberle-

gungen, Argumentationen, Gedanken, Strategien,
Sprache, Ideen und die Fahigkeit, sich in die
Zukunft zu projizieren, entwickelt. Dieser Bereich
spielt eine wichtige Rolle bei der Regulierung von
Emotionen.




1.3 | Die Weiterentwicklung des jungen Gehirn

1.4 | Die grundlegenden Emotionen: Freude,
Angst, Traurigkeit, Wut, Verwunderung, Abscheu

Es gibt eine ganze Reihe von Emotionen, die in
unserem emotionalen Gedachtnis verankert sind. In
den siebziger Jahren hat der amerikanische Psycho-
loge die Emotionen auf der Grundlage ihrer Wirkung
auf die Gesichtsmuskeln definiert. Seine Forschung
hat 6 primare Emotionen ergeben, die man in allen
Kulturen wiederfindet: die Freude, die Trauer, die
Angst, die Wut, die Verwunderung und die Abscheu.

Von den grundlegenden Emotionen ausgehend ent-
wickeln sich die sekundaren Emotionen (Eifersucht,
Angstlichkeit, Verachtung, Leidenschaft, Scham,
Schuldbewusstsein, Frustration...). Letztere haben
eine komplexere Natur. Die Person muss einen be-
stimmten Grad an kognitiver Entwicklung erreicht
haben, um diese empfinden zu kdnnen (ab dem 2.-3.
Lebensjahr). Diese Emotionen kommen im Rahmen
der zwischenmenschlichen Beziehungen vor und
werden durch die Lern- und Sozialisierungsprozesse
sowie die Sprachentwicklung beeinflusst.

Auch wenn Emotionen universal sind, so kdnnen ihre
Auslosung und ihre Intensitat von einer Person zur
anderen unterschiedlich ausfallen und hangen von
verschiedenen Kriterien ab: Kontext, Uberzeugungen,
Erfahrungen, Kultur, Religion, Erziehungssystem, aber
auch emotionale Kompetenzen




1.5 | Stress und Emotionen, nicht zu verwechseln

1.6 | Das Gehirn eines unter Stress stehenden
Jugendlichen

Aufgrund der Unreife des Gehirns von Jugendlichen,
ist es fiir sie bei einer Uberforderung ihres emotio-
nalen Systems viel schwieriger, ihre Emotionen zu
regulieren. In Situationen wie Kontrollverlust, Neuhei-
ten oder einem Gefiihl der Gefahr spielt zum Beispiel
das Reptiliengehirn verriickt und versetzt den limbi-
schen Teil in Alarmbereitschaft (das ist der Stress-,
beziehungsweise Gefahrenmodus). Daraufhin werden
zahlreiche Warnsignale an den Korper gesendet. Es
kommt zu einer Art Piraterie zwischen dem emotio-
nalen und dem rationalen Teil des Gehirns, wodurch
das Denken gestort wird.

Das Jugendalter ist eine besondere Zeit, die Geduld
und Verstandnis erfordert. Dennoch ist es wichtig, die
Signale von starkem Stress, der durch unregulierte
Emotionen ausgelGst wird, nicht zu libersehen, wie
z.B.:

eine abrupte Verhaltensanderung: Isolation, Auf-
gabe von Aktivitaten oder sozialen Kontakten,
Abfall der schulischen Leistungen, Weigerung, zur
Schule zu gehen;

regelmaBige explosive Wutausbriiche, Aggressi-
vitat/Gewalt gegen sich selbst oder andere;
Angstzustande, Panikattacken, starke Midigkeit,
Schlaflosigkeit, Albtraume;

Suchterkrankungen: Bildschirme, Onlinespiele,
Alkohol, Drogen;

wiederkehrende Beschwerden, Bauchschmerzen,
Schmerzen;

Konzentrations- oder Gedachtnisschwierigkei-
ten...

1.7 | Die Rolle der Emotionen

Sie informieren uns iiber die Umwelt.

Durch Korpersignale tibermitteln sie uns Botschaften
Uber die Umgebung und die Situation, in der wir uns
befinden, damit wir unser Verhalten anpassen

Sie ermdglichen uns, mit unseren Mitmenschen zu
kommunizieren.

Emotionen zeigen sich durch Gesichtsausdriicke und
die Korpersprache. Wir tbermitteln unserer Umge-
bung zahlreiche Botschaften, ohne dafiir sprechen
zu missen. Die Beobachtung dieser Ausdriicke bei
einem anderen Menschen gibt uns Aufschluss darii-
ber, was in der Person vor sich geht. Die Emotionen
rufen, unter anderem, Empathie beim Gegeniiber
hervor, was mafigeblich fiir die Entwicklung unserer
Sozialkompetenz ist.

Sie informieren uns iiber den Stand der Zufriedenheit in
Bezug auf unsere Bediirfnisse

Jede Emotion ist mit einem Bediirfnis verbunden, was
mit einem inneren Kompass verglichen werden kann.
Die Beriicksichtigung unserer Emotionen ist unerlass-
lich fiir unsere Uberleben, unser Wohlbefinden.




2 | Die emotionale Intelligenz

2.1 | Was genau ist die emotionale Intelligenz?

Sie kann in 5 Punkte zusammengefasst werden:

Welche Vorteile hat es, seine emotionalen Kompeten-
zen zu entwickeln?

»DIE EIGENEN GEFUMLE KENNEN UND SIE
ZAHMEN ST EIN VORTEIL (M LEBEN, "

2.2 | Emotion - Ich beobachte dich, ich hore dir zu, ich entzifffere dich

UBERRASCHUNG

ABSCHEV

BEOBACHTUNG

Lacheln, Lust haben zu lachen,
tiefe Atmung, Energie, Leichtigkeit,
Offenheit

Schwindende Energie, Schwere,
Gefiihl der Leere, zugeschniirte
Kehle, Tranen

Beschleunigung des Herzschlags,
Engegefiihl im Bauch, feuchte
Hande, Fluchtdrang, Atemnot

Beschleunigung des Herzschlags,
Hitzegefiihl, Spannungen, gerun-
zelte Stirn, zunehmende Energie

Stockender Atem, Augen weit
aufgerissen, Mund offen, Sinne in
Alarmbereitschaft

Aufgerollte Oberlippe, zusammen-
gezogener Magen, Ubelkeit

BOTSCHAFT

Befriedigte Bediirfnisse, Errungen-
schaft, Erfolg, positive Begegnung

Verlust, Trennung, Verzicht

Warnung vor einer neuen Gefahr
oder neuen Situationen, reagieren,
wachsamer sein, fliehen, sich in
Sicherheit bringen

Warnung vor einer Frustration,
einer Ungerechtigkeit oder einer
Verletzung der Integritat, miss-
achtete Werte, Anderung

Neuheit, Vergnligen, Erstaunen,
unerwartet, sich etwas Unbekann-
tem stellen

Warnung vor Schéadlichkeit, Wei-
gerung, Zerwiirfnis

BEDURFNISSE

Teilen, sich austauschen, sich zu-
gehorig fihlen, lernen

Riickzug, auf sich selbst zuriick-
ziehen, Unterstilitzung, Zuspruch,
Sinn

Schutz, Sicherheit

Respekt, Gerechtigkeit, Anerken-
nung, Anderung, Aktion, Selbst-
verteidigung

Verstehen, Informationen, erfor-
schen, Anpassungszeit

Auf Distanz bringen, Entfernung,
Ablehnung




DIE EMOTIONEN BE!I SICH
VAND BEI DEN JVGENDLICHEN

Wenn wir eine angenehme Emotion empfinden, haben wir nichts dagegen, sie zu teilen. Wenn jedoch eine un-
angenehme Emotion (Wut, Angst, Trauer...) auftritt, neigen wir dazu, sie zu unterdriicken. Dabei haben jedoch
alle Emotionen einen Platz an unserer Seite.

1 | GroBaufnahme der Emotionen, die keinen guten Ruf genieflen

MIT DER WVT VERBUNDENES VOKABULAR:

Die Wut ist eine Emotion, von der sich viele fiirchten, genervt, wiitend, zornig, verérgert, gereizt,

weil sie in enger Verbindung mit der Gewalt steht. Je schlecht gelaunt, unzufrieden, verstimmt
nach Intensitat aulert sie sich in der Tat in unange- unangenehm, nervds, frustriert
messenen, inakzeptablen Verhaltensweisen (Gewalt wutentbrannt. entziirnt. iiberfordert

gegen sich selbst) und/oder gegen andere (brutale
Gesten, Beleidigungen, Schreie ...). Dennoch hat die
Wut ihren Platz in unserem Alltag.

- Sie entsteht angesichts von Dingen, die als Ungerechtigkeit, Ubertretung, Angriff oder Hindernis inter-
pretiert werden. Er handelt sich um eine angemessene Reaktion, um die eigenen Grenzen durchzusetzen.
Bei dem/der Jugendlichen: Ungerechtigkeit, Unverstandnis, Frustration, Verlassenheit.

+ Sie aulert sich durch folgende korperliche Empfindungen: schnellerer Herzschlag, zugeschniirte Kehle,
rotes Gesicht, Zittern, Schwitzen, Bewegungen, um auf Distanz zu gehen...

+ Sie liefert die notige Energie, um Dinge zu verandern und das wiederherzustellen, was fiir einen selbst
wichtig ist. Wenn sie unterdriickt und verinnerlicht wird, fiihrt sie zu Gedanken und Griibeleien, die schad-
lich fiir die Gesundheit sind.

+ Hinter ihr verbergen sich oft Angst, Stress, Entmutigung, Besorgnis, Miidigkeit, ein Gefiihl der Hilflosigkeit
oder der Entmutigung.

4

Wie sollte man reagieren, wenn der/die Jugendliche von seinen Emotionen iiberwaltigt wird?

Ich helfe bei der Emotion
Entzifferung »lch fiihle mich”

Korperliche Erschei-
nungsform

Jich fiihle, ich empfin-
de”

Bediirfnisse
»lch muss”

Ich begleite den/die Verhaltensweisen, die
Jugendliche(n) man annehmen sollte

Verhaltensweisen, die
man vermeiden sollte

Wut

Herzklopfen, schnelle Atmung

Geschlossene Fauste

Unruhe, ruckartige Bewegungen

Schreie, Stirn in Falten, Hals und Schultern angespannter

fliichten, weglaufen, mich auflehnen
die Gerechtigkeit wiederherstellen
mich bewegen

die Dinge andern

mich austoben

mich entspannen

Ruhig und neutral bleiben

dem/der Jugendlichen die Gelegenheit geben, seinen Platz/den Ort zu
verlassen, sich zuriickzuziehen, falls notwendig

Den/Die Jugendliche(n) zurechtweisen, wenn dieser/diese die Grenzen
Uberschreitet. Ja zu den Emotionen, Nein zu den Verhaltensweisen (Ge-
walt, Aggressivitat, Beleidigungen...)

Zwischen Verhaltensweisen und Identitat unterscheiden

Im zweiten Schritt

Auf die Tatsachen zuriickkommen und die Funktionsweise der Emotionen
erklaren

Offene Fragen stellen, um bei der Strukturierung der Gedanken zu helfen
und Abstand zu gewinnen

Mit dem/der Jugendlichen nach den eventuellen Griinden der Wut suchen
Vorschlagen, gemeinsam nach einem Losungsweg zu suchen, um zu
verhindern, dass es in Gewalt, Aggressivitat ausartet (eine Aktivitat oder
einen beruhigenden Ort finden...)

Lernen, sich zu beruhigen (Atmung...)

Vorschlagen, auf eine externe Hilfe zuriickzugreifen

Jemanden bitten, sich zu beruhigen

Jemanden zwingen, an Ort und Stelle zu bleiben

Festhalten, driicken

Ratschlage erteilen

Eine Lektion Uiber gutes Benehmen halten

Anhand von ,Drohungen” und Sanktionen Druck ausiiben
Vergleiche anstellen (mit sich selbst, seinen Erfahrungen oder einer
anderen Person)

Den/die Jugendliche aufgrund seines/ihres Verhaltens etikettieren

19



1.2 | Hallo Traurigkeit

Die Trauer ist eine Emotion, die uns hilft, iber Verluste
und Todesfalle hinwegzukommen, Sie regt uns zum
Nachdenken an, liber die Art und Weise, wie verschie-
dene Dinge verlaufen sind. Sie spielt auch eine soziale
Rolle, indem sie die Aufmerksamkeit und die Sympa-
thie anderer auf uns lenkt.

Sie erscheint im Angesicht von dem, was als Ver-
lust, als Trennung interpretiert wird. Beim/Bei der
Jugendlichen: Ubergang von der Kindheit ins Ju-
gendalter, schulische Veranderungen, Trennung von
Freunden oder Liebschaften, Misserfolge, korperli-
che Unterschiede.

Sie auBert sich durch folgende korperliche
Empfindungen: Schluchzen, Weinen, gepresster
Kiefer, KloR im Hals, ruckartige Atmung.

Sie fiihrt zu einer Verringerung der Energie, einer
Verlangsamung, einem Riickzug in sich selbst und
einer Zeit der Reflexion. Bei dem/der Jugendlichen:
Aktivitaten einstellen, Musik horen, sich in sein/ihr
Zimmer zurlickziehen, sich in Videospiele vertiefen,
sich in die Stummbheit fllichten, Freunde besuchen...

VOKABULAR IM ZUSAMMENHANG MIT
TRAVRIGKEIT:
traurig, verletzt, enttauscht, entmutigt,
Uberwaltigt, niedergeschlagen, verzwei-
felt, deprimiert, melancholisch, ungliick-
lich, besorgt

Wie sollte man reagieren, wenn der/die Jugendliche von seinen Emotionen iiberwaltigt wird?

Ich helfe bei der Emotion
Entzifferung »lch fiihle mich”

Korperliche Erschei-
nungsform
Jich fiihle, ich empfinde”

Bediirfnisse

sich benotige“
Ich begleite den/die Verhaltensweisen, die
Jugendliche(n) man annehmen sollte

Verhaltensweisen, die
man vermeiden sollte

ZQ 1| Bibliografie

Traurigkeit

Tranen
Riickzug, Isolierung
Stummbheit

Hilfe

Trost und Zuspruch
Isolierung

Zeit - zu trauern
Selbstbesinnung
Sinn

Vorschlagen, auf andere Ideen zu kommen (Spaziergang, Aktivitat...)
Vorschlagen, sich zurlickzuziehen, sich eine Zeit lang isolieren

Eine Aktivitat vorschlagen, die es ermdglicht, die Emotion freizusetzen
(Schreiben, Bewegung...)

Vorschlagen, auf eine externe Hilfe zurlickzugreifen

Trosten, unterstiitzen, mit Empathie zuhoren

Die Erlaubnis geben, die Emotion zu empfinden, ohne diese zu beurtei-
len

Daran erinnern, dass man da ist, falls notwendig

Falls notig, Bedenken liber Verhaltensanderungen auflern

Moralische Belehrungen erteilen
Schuldzuweisungen



1.3 | Du, die Angst

Die Angst ist die Grundlage unseres Wachsamkeits-
systems. Sie bringt uns dazu, in potenziell gefahr-
lichen oder bedrohlichen Situationen vorsichtig zu
sein. Diese ist eng mit dem Stressmechanismus
verbunden. Es handelt sich auch um eine Emotion,
die mit der Zukunft zusammenhangt. Durch unsere
mentalen Projektionen nehmen wir standig negative
Szenarien vorweg und projizieren diese. Dies kann in
vielen Fallen zu Griibeln und Unwohlsein, negativen
Gedanken Uber sich selbst und andere fiihren, unsere
Entwicklung bremsen und das Selbstvertrauen unter-
graben..

+ Das Selbstvertrauen ist ein wichtiger Faktor bei
der Bewaltigung von Problemen, die als Gefahr,
Bedrohung, Neuheit oder Kontrollverlust interpre-
tiert werden. Beim/Bei der Jugendlichen: die Ande-
rungen, die Neuheit, das Fehlen von Bezugspunkten

« Sie auBert sich durch folgende korperliche
Empfindungen: erhohte Anspannung, Atemnot,
Zittern, Herzklopfen, blasses Gesicht, Nervositat,
geballte Fauste

« Sieflihrt zu Unruhe, Panikattacken/Weinkrampfen,
dem Wunsch zu fliehen/zu gehen/aufzugeben,
einem Gefiihl des Steckenbleibens, Misstrauen,
einem Energieschub oder im Gegenteil einem
Zustand der Verbliiffung, kognitiven Lernschwie-
rigkeiten (Konzentrations- und Gedachtnis-
schwierigkeiten..) und manchmal auch zu
Schmerzen oder verschiedenen Beschwerden.
Beim/Bei der Jugendlichen: Weigerung, zur Schule
zu gehen, Flucht vor bestimmten Aktivitaten, Sucht-
mittelkonsum, Risikoverhalten, Kopfschmerzen, Er-
brechen.

VOKABULAR (M SUSAMMENHANG
MIT ANGST:
alarmiert, angstlich, nervés, besorgt,
misstrauisch, verunsichert, angstvoll,
unwohl in seiner Haut, verangstigt,
panisch, erschrocken, verzweifelt, hilf-
los, terrorisiert, verwirrt.

Wie sollte man reagieren, wenn der/die Jugendliche von seinen Emotionen iiberwaltigt wird

Ich helfe bei der Emotion Angst
Entzifferung »lch fiihle mich”

Korperliche Erschei- Zittern, Beschleunigung des Herzschlags

nungsform +  Schweily
Jich fiihle, ich empfin- +  Beklemmungsgefiihle
de” *  Fluchtwunsch
+ Die Unfahigkeit zu reagieren
Bediirfnisse +  Sicherheit
»lch brauche” +  Schutz
+  Hilfe
+  Kontrolle
«  Zuspruch
«  Stabilitat
*  Ruhe
Ich begleite den/die Verhaltensweisen, die +  Zuhoren, ohne zu unterbrechen
Jugendliche(n) man annehmen sollte +  Atmungsiibungen vorschlagen
Verhaltensweisen, die « Die Situation herunterspielen
man vermeiden sollte +  Zujedem Preis beruhigen

Bei Jugendlichen im Alter zwischen 13 und 18 Jahren zeigen sich die Symptome einer Depression anders
als bei Erwachsenen: melancholische Stimmung mit Traurigkeit, Interessenverlust, Verzweiflung, Griibeln,
Antriebslosigkeit. Stattdessen wird sich der/die Jugendliche aggressiv verhalten, zum Missbrauch von
Substanzen neigen und somatische Symptome zeigen, die eine depressive Stérung verdecken und die Dia-
gnose erschweren konnen. Dariiber hinaus gibt es groRere individuelle Unterschiede als bei Erwachsenen.



In seinem Buch ,Antimanuel d'adolescence" be-
schreibt der Soziologe Michel Fize die 7 Hauptbediirf-
nisse der Jugendlichen. Wenn diese nicht beriicksich-
tigt werden, konnen sie zu aggressivem, wiitendem
und gewalttatigem Verhalten beim/bei der Jugendli-
chen fiihren*: Ausschnitte aus dem Buch ,Antimanuel
d'adolescence" - Michel Fize

Vertrauen ist be-
dingungslos und lasst sich nicht verhandeln. Die
Person, die Vertrauen erhalt, kann diese dann
spater auch an andere weitergeben. Vertrauen
fiihrt zu Selbstachtung und gibt Lust zu handeln.

Das Gefiihl der Sicher-
heit entsteht durch Bezugspunkte, Referenzen
und elterliche Uberzeugungen, keinesfalls aber
durch das Auferlegen von Grenzen oder Verbo-
ten oder durch Autoritat, die lediglich Ausdriicke
von Macht sind. Sie setzt voraus, dass der/die
Jugendliche standig beruhigt und unterstiitzt
wird.

Der/Die Jugend-
liche muss weniger befahigt werden, sondern
vielmehr personliche und soziale Verantwortung
Uibernehmen. Verantwortung ist mit dem Gefiihl
der Nutzlichkeit verbunden.

ra o

Was dem/der Jugend-
lichen in einer sehr anspruchsvollen Welt am
meisten fehlt: Erfolg in der Schule, Erfolg in der
Liebe, den richtigen Beruf auswahlen

(Dialog fiihrt zu einem Aus-
tausch von Ideen und manchmal zu Meinungs-
verschiedenheiten): Selbststandig zu denken
bedeutet, anders zu denken als andere. Dialog
setzt voraus, dass man sich mit dem anderen auf
gleicher Augenhohe befindet. Der Dialog ist eine
praventive Antwort auf Gewalt.

Selbststandig-
keit ist die Fahigkeit, selbst zu entscheiden, wie
man sich verhalt, in welche Richtung man sich be-
wegt und welche Risiken man einzugehen bereit
ist. Jugendliche miissen experimentieren, um zu
wachsen: Er/Sie hat das Recht, Fehler zu machen.

Zuneigung (Liebe
und Freundschaft) ist das Wichtigste fiir den/die
Jugendliche(n), er/sie muss lieben und geliebt
werden. Der/die Jugendliche braucht jemanden,
der ihm/ihr sagt, wie wichtig er/sie fiir andere und
vor allem fiir seine/ihre Eltern ist

Wenn diese Bediirfnisse erfiillt sind, sind die Jugend-
lichen eher in der Lage, zusammenzuarbeiten und
sich zu entfalten.

3 | Zusammenhange zwischen Gedanken, Emotionen und Verhalten

Zu jedem Zeitpunkt interagieren wir unter dem Ein-
fluss unserer Vorstellungen automatisch mit unserer
Umwelt. Dieser mentale Prozess erklart sich durch
die Wechselwirkungen zwischen unseren Gedanken
(Uberlegungen, Griibeln, Ideen), unseren Emotionen
und unserem Verhalten (Gesten, Mimik, Handlungen,
Korperhaltungen, Reaktionen).

Die Gedanken, die wir pflegen, und der Platz, den wir
ihnen einrdumen, haben eine deutliche Auswirkung
auf unsere geistige Gesundheit, unsere Stimmungen,
unsere Emotionen und unser Verhalten.

Veranschaulichung anhand eines Beispiels

Wahrend meiner Kindheit wurde ich von einem Hund
gebissen. Ich habe somit verinnerlicht, dass Hunde ge-
fahrlich sind (Gedanken). Wenn ich auf der Stral3e einem
Hund begegne, bin ich sofort auf der Hut, in Ubertriebe-
ner Wachsamkeit. Mein Herzschlag beschleunigt sich,
ich versteife mich. Ich empfinde Angst (im Kérper/als
Emotion empfunden). Meine Reaktion besteht darin,
mich zu schitzen. Ich gehe automatisch einen Schritt
riickwarts, ich bin bereit zur Flucht, ich entscheide mich
dazu, die Stralenseite zu wechseln (Verhalten)

Wenn ich jedoch zu Hause einen Hund habe und ich
Uberzeugt bin, dass Hunde lieb sind (Gedanken), wenn
ich dann einen Hund sehe, interessiere ich mich fir
ihn und sage mir, dass ich ihm ndherkommen kann
(Gedanke). Ich gehe auf den Hund zu, um ihn zu strei-
cheln (Verhalten). Ich habe eine Koérpersprache, die
spezifisch flr die Emotion ist, die ich empfinde. Ich
lachele und bin entspannt (Kérpersprache/ Empfindung).

Jch denke..."

.Ich empfinde..." .Ich tue, ich sage..."



Um dem/der Jugendlichen zu helfen, seine Emotionen zu regulieren, konnen wir ihm beibringen, neue kognitive

Strategien auszuarbeiten (die auf das Denken beruhen).

W

— - .
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und Emotionen zu identifizieren.

treiben:

Seine Gedankenwelt
entdecken. Seinen
inneren Monolog
ausmachen.

Nur zur Erinnerung: die Emotionen Iésen sich un-
beabsichtigt aus und verursachen eine Reihe von
Reaktionen, die durch unseren Korper fahren. Zu
jedem Zeitpunkt entscheiden wir uns dafiir, vor ihnen
zu fliichten oder uns ihnen zu stellen. Jede Emotion
ist einzigartig und verdient es, achtsam behandelt
zu werden. Aufmerksamkeit schenken und lernen,

Sich von seinen
Gedanken losldsen.
Sie infrage stellen.

Sich einen Moment Zeit nehmen, um seine Gedanken und die daraus folgenden Verhalten

Die folgenden drei Schritte helfen, den Autopiloten zu verlassen, in den uns unsere Gedanken

Neue, hilfreiche
Gedanken einbringen,
positiv denken.

Korperempfindungen (Empfindungen, Schmerzen,
Spannungen...) zu identifizieren, ist ein notwendiger
Schritt in der Entwicklung der emotionalen Intelligenz.
Die Aufnahme dessen, was vorkommt, ermdglicht es,
die Intensitat zu verringern, ohne sich davon uber-
waltigen zu lassen.

Das Trauma ist ein subjektives Erlebnis, bei dem man groBe Gewalt sowie den Verlust der

Kontrolle {iber das eigene Leben empfindet. Es handelt sich um ein pl6tzliches Ereignis, das das
Leben oder die korperliche Unversehrtheit direkt bedroht. Es gibt zwei Arten von Trauma:

Wenn eine Person direkt betroffen oder dem Tod, einer Todesdrohung, einer schweren Verletzung,
korperlicher, psychologischer oder sexueller Gewalt ausgesetzt ist.

Wenn eine Person Zeuge eines Traumas wird oder erfahrt, dass es einen nahestehenden
Menschen getroffen hat. Manche Traumata nehmen weniger sichtbare Formen an (Mobbing,
psychische Misshandlung).

Im Trauma wird Wut oft zu Gewalt (gegen sich selbst oder andere gerichtet) und Traurigkeit kann
sich in eine Depression verwandeln. Traumata in der Kindheit haben weitreichende Folgen.
Standige Angst, fehlende Sicherheit, fehlende Wertschatzung, Mangel an Liebe oder auch
nachgewiesene Gewalt schwachen den emotionalen Aufbau und gefahrden die emotionale
Stabilitat. Eine professionelle Begleitung ist oft unerlasslich.

zQ 2| Bibliografie
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Situationen und Ereignisse

Mangelnde Unterstiitzung
in der Schule, Isolation,
Abbruch des Unterrichts,
Druck der Eltern.
Einstellung von Aktivitaten,
Ausfliigen, sozialen und
freundschaftlichen
Kontakten

Konflikte innerhalb der
Familie, Besorgnis (Eltern,
GroReltern)

Auswirkungen im Alltag

Stress in Bezug auf die
Medien, in der Mitte des
Lebens (ansteckender Stress)
Permanente Angst
Langeweile

Verlust von Bezugspunkten
Bedeutungsverlust

Ein Geflihl von Hilflosigkeit
Isolierung

Verlust der Gewohnbheit, fiir
die Schule zu lernen, zu arbei-
ten, Gefiihl des Versagens
Schulabbruch

Mangel an Perspektiven fiir
die Zukunft

4 | Die Auswirkungen von COVID fiir die Jugendlichen
- Wie man ihnen helfen kann

Auswirkungen auf die
mentale Gesundheit

Leiden

Beklemmung und Angstlich-
keit

Schlaflosigkeit

Depression
Selbstverstiimmelung
Selbstmord

Storungen des Essverhaltens
Phobien, T.O.C.
Suchterkrankungen (Spiele,
soziale Netzwerke, Streaming,
Alkohol, Drogen...)
Permanentes Unwohlsein

5 | Zwischen Empathie und Sympathie: die richtige professionelle

Haltung

Sympathie ist ein Geflihl des Wohlwollens, das man
gegeniiber anderen empfindet. Man teilt etwas (eine
Idee, eine Meinung, eine Emotion) mit dem/der an-
deren, so als wiirde man das gleiche Leid empfinden
wie der/die andere: ,/ch leide mit dir, ich weine mit dir".
Durch ihre zu groRe Nahe verhindert die Sympathie
den Aufbau einer Beziehung, sie ermdglicht es der
Person nicht, Abstand zu gewinnen. Sie schrankt die
Selbststandigkeit der Person und den Zugang zu ihren
Ressourcen ein und ermdglicht nicht die Entwicklung
einer echten Unterstiitzung.

Die Empathie ist eine intuitive Fahigkeit, die es er-
moglicht, die Emotionen anderer wahrzunehmen und
zu verstehen. Es handelt sich um die Fahigkeit, sich in
die Lage des/der jeweils anderen zu versetzen. Dies
beinhaltet eine Bewertung eher kognitiver Natur unter

Y

Beibehaltung einer gewissen Objektivitat: ,/ich stelle
fest, dass du traurig bist, und ich verstehe, warum".

In der Sozialarbeit ist Empathie von entscheidender
Bedeutung. Um mit jemandem in Beziehung zu tre-
ten, muss man zuhoren und Verstandnis aufbringen
konnen, um somit eine Vertrauensbasis zu schaffen.
Die Fachkraft wird darauf achten, die richtige emotio-
nale Distanz zu wahren, die es ihr ermdglicht, ihren
Professionalismus zu bewahren und sich selbst zu
schiitzen, um nicht von den Emotionen des/der ande-
ren ,beeinflusst" zu werden.

Wie es der amerikanische Psychologe Daniel Goleman
ausdriickt: ,Empathie bedeutet weder, sein Gegenuber
zu psychologisieren, noch mit ihm/ihr einverstanden zu
sein’.

PISTES POVR VENIR , * Interesse bekunden, indem man zuhort und offene Fragen stellt, ohne den Bezugsrahmen

- @ <+ SichregelmaRig die folgende Frage stellen: ,Wie fiihle ich mich in dieser Situation?
EN AIDE AUX TEVNES des anderen zu iibernehmen

+  Kontrollverlust
+  Unvorhergesehenes/

Unvorhersehbares Aktives Zuhdren
«  Neuheit «  Auf Signale achten, dabei helfen, das
+  Bedrohtes Ego Erlebte in Worte zu fassen.
Aktivitaten anbieten, die mit Emotionen
zu tun haben. |_

Sich trauen, heikle Themen wie Tod,
Trauer, Drogen usw. anzusprechen.
Daran erinnern, dass es Moglichkeiten
gibt, sich von einer Fachkraft begleiten

Wahrend der Kindheit entwickelt sich eine rudimentare Form der Empathie, wenn das Kind beginnt, sich an-
gesichts der emotionalen Notlage einer anderen Person schlecht zu fiihlen. Spater in der Kindheit und im
frihen Jugendalter wird diese Not durch Empathie ersetzt, wenn der/die Jugendliche zwischen seinen/ihren
zu lassen. eigenen emotionalen Reaktionen und denen der anderen Person unterscheidet. Bei der Empathie wahrend der

Jugendzeit geht es um eine stark emotionale Reaktion, die manchmal schwer zu bewaltigen ist.



DAS AUSDRUCKEN VON

EMOTIONEN

Wir haben die Welt der Emotionen entschliisselt,
um ihren Prozess zu verstehen. Wir haben die Zu-
sammenhange zwischen Emotionen und Gedanken
sowie ihre Erscheinung in unseren Verhaltensweisen
aufgezeigt.

Das Erkennen und Verstehen von Emotionen ist ein
wesentlicher Schritt, aber auch die Fahigkeit, seine
Gefiihle in Worte zu fassen und anderen mitzuteilen,
was man innerlich erlebt, sind emotionale Schliissel-
kompetenzen.

Studien® haben gezeigt, dass der miindliche (oder
schriftliche) Ausdruck von Emotionen, wie z.B. Angst
oder Wut, die Auswirkungen von Affekten (Gefiihlen,
Gemiitszustanden, Stimmungen) auf die Gesundheit
reduziert. Im Gegensatz dazu fiihren das Verstecken
und Verbergen von Emotionen zu Schlafstérungen
und einer verminderten Immunitat.

Dariiber hinaus hat der Ausdruck von Emotionen
viele soziale Vorteile. Er hilft, Konfliktsituationen oder

zweideutige Situationen zu klaren und Gefiihle zu
Ereignissen mitzuteilen, was unsere sozialen Bezie-
hungen zu unseren Mitmenschen starkt.

3Studie des amerikanischen Psychologen James Gross von der Standford University
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1 | Verbale Sprache und Korper-
sprache

Als Mensch ist die Korpersprache das erste Mittel,
mit dem wir mit unseren Mitmenschen kommunizie-
ren. Sie driickt unseren inneren Zustand aus, d. h. die
psychologische und emotionale Erfahrung, die wir
zu einem bestimmten Zeitpunkt machen. So werden
unsere Gefiihle, Emotionen und Bediirfnisse iber die
Korpersprache vermittelt, die 80% unserer Kommuni-
kation ausmacht. Die Gestik, Mimik, Kdrperhaltung,
der Gesichtsausdruck, die Art und Weise, wie Worte
ausgedriickt werden, der Tonfall der Stimme und der
Rhythmus der Worte sind allesamt Indikatoren da-
flir, was mit uns geschieht und wie wir das, was uns
widerfahrt, erleben

2 | Die Gesichtsausdriicke

Innerhalb der Kérpersprache spielt die Mimik in unse-
ren privaten und beruflichen sozialen Interaktionen
eine Schliisselrolle. Sie ermodglichen es uns, unsere
Geflihle, Absichten und Gedanken bewusst oder un-
bewusst mitzuteilen. Die Fahigkeit, die Mimik eines
anderen zu lesen und zu verstehen, ermdglicht es
uns, seinen Standpunkt und seinen inneren Zustand
(Emotionen) besser zu verstehen. Wird diese Fahig-
keit konstruktiv eingesetzt, fordert sie eine effektivere
Kommunikation und tragt zur Entwicklung der emo-
tionalen Intelligenz bei.

3)



Im Prozess der gewaltfreien Kommunikation identifiziert Marshall Rosenberg 4 Schritte:

3.1 | Die gewaltfreie Kommunikation

BEOBACHTUNG OEFVHLE

Wenn ich beobachte, sehe, hore, Ich fiihle mich, ich empfinde,
erinnere ich mich... ich habe das Gefihl, dass...

,,BLLES, WAS WIR TVN,

GESCHIEHT, UM VNSEREN BEDURFNISSE ANFRAGE
BEDURFNISSEN 2V
o AL e N
EDURFNIS MUSS
HAVFIGER ERKANNT
ALS GESTILLT WERDEN",

MARSHALL ROSENBERG.




VERTRAUEN - RESPEKT - EMPATHIE - AUTHENTIZITAT sind die Schliisselbegriffe des aktiven Zuhorens.

Laut dem Psychologen Carl Rogers besteht aktives Zuhdren in der Fragestellung und der Umformulierung
von Fragen, um sicherzustellen, dass man die Botschaft des/der Gesprachspartners/ Gesprachspartnerin
verstanden hat, und um ihm/ihr dies zu beweisen. Dieser Ansatz zeichnet sich dadurch aus, dass man dem/
der Gesprachspartner/in Respekt und warmes Vertrauen entgegenbringt. Es geht darum, die Emotionen des/
der anderen mit Wohlwollen und Einfiihlungsvermdgen zu empfangen, ohne zu urteilen oder zu interpretieren.
Aktives Zuhoren ist ein unverzichtbares Werkzeug im Umgang mit den Jugendlichen.

« Vollstandig zur Verfligung stehen.

+ Vorurteile, Urteile, Voreinge-
nommenheit, Erwartungen
beiseitelegen.

+ Empathie zeigen, authentisch

sein.

- Die Kdrpersprache beobachten.

DAS » Uber die Worte hinaus zuhdren.
+ Offene Fragen stellen. + Signale von Stress, Angstlichkeit
AKTIVE entziffern.
. + Die Zeit des Schweigens respektieren.
ZVHOREN + Seine Korperhaltung als Zuhdrender
andern.

+ Mit seinen eigenen Wortern
wiederholen.

+ Sicherstellen, dass man richtig
verstanden hat.

+  Seine Aufmerksamkeit auf den/die andere(n) konzentrieren.
+ Seine Kommunikationsform ausmachen.

« Seine Kommunikationsform an seinen gegeniiber anpassen.
+  Wohlwollen und Empathie zeigen

3¢

Was das aktive Zuhoren ausbremsen kann:

Zeitmangel seinem Gegeniiber beurteilen indiskrete Fragen stellen
ins Wort fallen
leiten & Einfluss nehmen Ungeduld Ablenkungen Ratschlage erteilen

Somit gibt Hindernisse fiir das aktive Zuhoren, die wir uns selbst auferlegen: gleichzeitig etwas anderes
tun, seine Erfahrungen mitteilen, den Gesprachspartner/die Gesprachspartnerin in eine bestimmte Richtung
lenken wollen, eine Haltung des Nicht-Zuhdrens einnehmen. Manchmal ist es dienlich, den Austausch auf ein
spateres Datum zu verlegen, indem Sie einen Zeitpunkt vorschlagen, wo Sie in einer ,guten” Verfassung zum
Zuhoren sein werden.

Manchmal passen die Worte nicht zur Kérpersprache (ich sage, dass alles in Ordnung ist,
obwohl meine Mimik und mein Gesichtsausdruck das Gegenteil ausdriicken). Sehr oft fiihrt
dies zu Unbehagen, Missverstandnissen, Mehrdeutigkeit und erschwert die Haltung des/der
Zuhorers/Zuhorerin. In diesem Fall sollte man keine voreiligen Schliisse ziehen. Stattdessen

sollte man eine Pause einlegen und/oder einige Fragen zur Klarung oder Neuformulierung

stellen.

3s



Die Fragestellung

Die Kunst der wohlwollenden Fragestellung ist eine
Kompetenz im Dienst des aktiven Zuhorens. Im Rah-
men des Lernens psycho-emotionaler Kompetenzen
mit den Jugendlichen bietet sie zahlreiche Vorteile:

Vermeidet eine schnelle und einschrankende An-
nahme in der Haltung des Zuhorers/der Zuhorerin
Erlaubt, den/die Jugendliche/n in seinem/ihrem
Erleben zu erreichen

Erleichtert, Gefiihle und Gedanken in Worte zu

Fordert eine Bewusstwerdung des/der Jugendli-
chen

Entscharft iberschaumende Emotionen und tragt
dazu bei, Abstand zur Situation zu gewinnen
Macht ein einschrankendes Denken bewusst
Ermoglicht dem/der Jugendlichen, seine/ihre
eigenen Losungen und Ressourcen zu finden, um
weiterzumachen.

Entwickelt kritisches Denken in Bezug auf die
eigenen Ansichten und Uberlegungen

fassen

Anbei ein paar Spuren, um die angebrachten Fragen zu stellen

AVUS DER VERALLGEMEINERVNG
AVUSSTEIGEN

Weinen ist etwas fir Weicheier
-> wer sagt das?

In der Schule sind alle Lehrer ungerecht.
-> alle?

Ich bin unfahig und untauglich.
-> was bringt dich dazu, das zu sagen?
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AUSLASSUNGEN KLAREN

Ich will es schaffen
-> wie genau wiirdest du dabei vorgehen?

Eine Arbeit zu haben bringt einem nichts.
-> was sollte es einem bringen?

In meinem Viertel ist es nicht sicher.
-> was genau ist in deinem Viertel unsicher?

Beispiele von Fragen, die man in Stress verursachenden Situationen stellen kann:

+ ,Wie lauft es fiir dich, wenn dies oder jenes passiert...?"

+ ,Was empfindest du im Angesicht dieser neuartigen Situation? Wie fiihlst du dich?"

+ ,Beschaftigt dich diese Veranderung?*

+ ,Was bendétigst du, um dich zu beruhigen?”

-, Diese Situation kann Stress oder Angstlichkeit hervorrufen. Denkst du, dass das bei dir der Fall ist?"
* ,Wie kann ich dir helfen?"

+ ,Was macht dich nervos?"

\ /

\

— <+ Das ,Wie" bevorzugen, dass die Tiir zum Zuhdren und zum Verstandnis dffnet.
~ —~ + Das ,Warum" vermeiden, da dies eine bewertende oder urteilende Haltung, eine

Bitte um Erklarung oder Neugierde implizieren kann.
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Die Umformulierung ist die einzige Art und Weise, wie
man dem/der Sprecher/Sprecherin versichern kann,
dass ihm/ihr zugehort wird. Es handelt sich um eine
ausgezeichnete Methode, um das aktive Zuhoren zu
praktizieren, d.h. den/die andere(n) in dem verstehen,
was er/sie sagt und erlebt.

Man kann Tatsachen, Ideen, Ansichten, Gefiihle und
Emotionen umformulieren.

Die Umformulierung erlaubt:

* zu zeigen, dass man seinem/seiner Gesprachs-
partner(in) zugehort hat;

+ zu Uberpriifen, dass man den Sinn des Gesagten
verstanden hat, ihn eventuell zu klaren oder
klarzustellen und somit Interpretationen zu
vermeiden;

+ dem/der Zuhorer(in) das Gesagte zu verinner-
lichen;

+ seinem Gegeniiber ein Recht auf eine Antwort zu
geben, um seine/ihre Aussage zu berichtigen oder
Zu relativieren;

+ seinem Gegeniiber dazu zu bringen, Abstand von
dem zu nehmen, was er/sie sagt/erlebt;

+ die Beziehung zu beruhigen, wenn die Kommuni-
kation sich schwierig gestaltet.

+Wenn ich richtig verstanden habe...", ,Was du damit sagen willst, ist dass...", ,Nach dem, was ich hére...", ,Du
willst damit also sagen, dass...", ,Du hast Angst vor...", ,Also, deiner Meinung, ... ist das so richtig? “, ,Du hast
doch gesagt, dass... Ist das richtig so? “, ,Es scheint mir, dass du mir sagen willst, dass...".
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4 | Die DESC Methode

Es handelt sich um eine Methode, die der CNV (ge-
waltfreie Kommunikation) dhnelt. Auf der Grundlage
von Tatsachen ladt sie dazu ein, Gefiihle auszu-
driicken, wahrend sie gleichzeitig konstruktive
Losungen vorschlagt. Dieser in der Geschaftswelt
verbreitete Ansatz bewahrt sich auch beim Erlernen
von Selbstbehauptung.

Die DESC-Methode tragt die Initialen der zu folgenden
Schritte: ,Décrire' (beschreiben), ,Exprimer' (ausdrii-
cken), ,Suggérer' (vorschlagen), ,Conclure' (abschlie-
Ben):

D: Die Fakten, eine problematische Situation, ein
problematisches Verhalten beschreiben

E: Sich ausdriicken, von seinen Gefiihlen, Empfindun-
gen, Emotionen oder von Unstimmigkeiten, die die
Situation ergeben, sprechen

S: Eine Losung vorschlagen (Handlung, neues Verhal-
ten...) oder zusammen nach der Losung suchen

C: Die vorteilhaften und positiven Auswirkungen der
vorgeschlagenen Losung aussprechen

W

Diese Methode erlaubt es:

ein Verhalten oder eine Situation auf sanfte Weise
neu zu gestalten

zur Selbstbehauptung, zu den eigenen Bediirf-
nissen und Grenzen beizutragen

effektiv liber Gefiihle zu sprechen

private und berufliche Beziehungen zu verbessern
Spannungen zu entscharfen und Konflikte zu
begrenzen

Zeitpunkt zu wahlen, um seine Geflihle und Bediirfnisse zu auern.

— @ <« Um alle Chancen auf einen wohlwollenden Austausch zu nutzen, ist es ratsam, den richtigen
/ ~~

Um sich unter guten Bedingungen auszutauschen, sollten Sie immer einen ruhigen Ort
bevorzugen, an dem Diskretion herrscht. Zogern Sie nicht, einen Termin vorzuschlagen

zQ 3| Bibliografie
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1 | Das Dramadreieck

Die drei von Karpman beschriebenen Rollen

1.

Der Verfolger. Er neigt dazu, den/die andere(n) in
unterlegene Situationen zu bringen und versucht,
die Kontrolle tiber den/die andere(n) zu erlangen.
Er verhalt sich eher schuldzuweisend, verurteilend
oder sogar aggressiv. Auf psychologischer Ebene
kann dieses Verhalten unter den Begriff Mobbing
fallen.

. Das Opfer. Es begibt sich in eine niedrigere

Position der Abhangigkeit. Es ist auf der Suche
nach dem Retter, der es vom Verfolger ,befreien”
kann (eine Person, das System, die Krankheit,
die Behinderung, die momentanen Schwierigkei-
ten ...). Im Allgemeinen behauptet sich das Opfer
wenig in dem, was es tut und sagt.

. Der Retter. Er hat ein groRes Bediirfnis, wertge-

schatzt zu werden. Er zeigt oft (ibermaRiges Ein-
fihlungsvermdgen. Er nimmt die richtige Rolle
ein, indem er dem Opfer zu Hilfe eilt, sucht nach
Losungen fiir die Person, ohne dass diese darum
gebeten hat, verteidigt sie, verwaltet fiir sie, ohne
ihr eine andere Wahl zu lassen, und das alles auf
die Gefahr hin, ihre Autonomie und ihre Fahigkeiten
zu verleugnen.

Jede Position bringt viel Energie mit sich (sich be-
schweren, nach Schuldigen suchen, Schuldzuweisun-
gen machen, tiberwachen, kontrollieren, sich argern,
sich um andere sorgen, sich zu viele Verpflichtungen
auferlegen, Uberstunden machen ...) und belastet die
Beziehungen. In helfenden Berufen ist die Gefahr, sich
fuir die Rolle des Retters zu entscheiden, allgegenwar-
tig. Wenn wir uns bewusst machen, was in unseren
Beziehungen ablauft, konnen wir ausgewogene Be-
ziehungen pflegen und zum Respekt, zur Freiheit und
Selbststandigkeit jedes Einzelnen beitragen.

,Lass mich dir helfen",
Jdch, an deiner Stelle..."

VERFOLGER

»Ich mache sowieso .Ich hatte es dir
alles falsch", ,Es ist gesagt”,
nicht meine Schuld" .Du kannst nichts richtig

machen"

DAS DRAMADREIECK VON KARPMAN




Sich eher fiir eine Haltung als RETTER/RETTERIN entscheiden als die Rolle des Retters/der Retterin
einzunehmen

2 | Techniken und Methoden zur Selbstfiirsorge

2.2 | Entspannung durch positive Visualisierung

Bei der Visualisierung projiziert man sich mental
positive Bilder und verbindet sie liber die fiinf Sinne
(visuell, auditiv, kinasthetisch, olfaktorisch und ge-
schmacklich) mit Emotionen und Empfindungen. Da-
bei kann es sich um einen Ort, eine Landschaft, eine
reale oder imaginare Situation handeln. Eine positi-
ve Visualisierung hilft lhnen, sich von aufdringlichen
und/oder unangenehmen Gedanken zu distanzieren
und stressbedingte Spannungen zu |6sen. Es ist ein
gutes Mittel, um den Geist auf ruhigere Gefiihle aus-
zurichten.

Siehe Ubungsblatt ,Eine positive Visualisierungssitzung
leiten.”

2.3 | Die Herzkoharenz

Der Herzrhythmus spiegelt den Zustand unserer Emo-
tionen wider und verandert sich standig. Wenn uns
eine Emotion Gberkommt, verandert sich der Rhyth-
mus. Bei Stress, zum Beispiel, steigt das Herzklopfen
an. Umgekehrt konnen wir unsere Gefiihlslage beein-
flussen, indem wir den Herzschlag regulieren. Das ist
es, was uns diese Methode bietet. Bei der Herzko-
harenz lernt man, seine Atmung zu kontrollieren, um
sich schneller zu beruhigen und Stress und Angst zu
regulieren.

Die Methode lasst sich mit der Zahl 365 zusammen-
fassen:

3: Dreimal taglich, nach dem Aufstehen, vor dem Mit-
tagessen und am spaten Nachmittag

6: Sechs Atemziige pro Minute, d. h. fiinf Sekunden
lang einatmen und fiinf Sekunden lang ausatmen

5: wahrend flinf Minuten

Insgesamt 30 Atemziige (ein Atemzug = einmal ein-
atmen und ausatmen) wahrend 5 Minuten.

Siehe Ubungsblatt ,Herzkohérenz 365"

| ACHTSAMKEITSPUNKT

Mehr Prasenz fiir seine Emotionen zu entwickeln, ist ein Garant fiir Wohlbefinden am Arbeitsplatz!




a—

Die Emotionen fiir sich Die Emotionen bei sich
selbst und in Beziehungen selbst und beim Gegeniiber
POSITIV NVTZEN ERKENNEN
Die Emotionen auf personlicher Diese Emotionen avsbruckewn und
Ebene und in Beziehungen den Ausdruck von Emotionen bei
REGULIEREN Jugendlichen erleichtern

Seine eigenen emotiona-
len Erfahrungen und die
anderer VERSTEHEN

¢S



ARTIKVLIERTE
MARIONETTE

Ee Ablauf der Aktivitat

Der/die Leiter/in ladt jede/n Jugendliche/n,
der/die dies wiinscht, ein, seine/ihre momen-
tane Stimmung in der Gruppe mithilfe der
Marionette auszudriicken (ohne zu sprechen).

Die anderen Teilnehmer/innen versuchen dann
zu erraten, was durch die Haltung der Mario-
nette ausgedriickt wird, indem sie ihre Satze
mit ,Ich beobachte..." beginnen und mit ,Ich
denke, er ist zufrieden, er ist gliicklich..." ergéan-
zen. Beispiele: ,Ich beobachte, dass der Kopf
und der Korper gerade sind, ich beobachte,
dass die Hande offen sind".

Der/die Jugendliche bestatigt und erganzt,
wenn notig. Der/die Leiter/in teilt die Redezeit
der Teilnehmer/innen ein.

=== Variante: Die Aktivitat kann in Untergruppen
von 3 bis 4 Jugendlichen mit einer Marionette
pro Untergruppe durchgefiihrt werden.
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LASST VNS VBER
STRESS SPRECHEN

Die Debatte ist eine Diskussion, die zwischen
Personen stattfindet. Das Ziel besteht darin,
verschiedene Standpunkte und Vorstellung
zu einem gleichen Thema zu teilen. Es geht
nicht darum, EINE richtige Antwort zu finden,
zu sagen wer Recht oder Unrecht hat oder das
Gesagte zu beurteilen und/oder zu bewerten.
Ganz im Gegenteil: Der Sinn einer Debatte
besteht darin, gemeinsam nachzudenken und
dabei die individuellen Standpunkte zu respek-
tieren.

Ablauf der Aktivitat
1. Phase (10 Minuten)

+ Die Jugendlichen einladen, Platz zu
nehmen.

+ Den Rahmen der Animation festlegen
(Respekt vor der Meinung jeder/jedes
Einzelnen, keine Bewertung dessen, was
gesagt wird, Timing...).

+ Die Animation durch die Angabe des
Themas und der verfolgten Ansatze
ankundigen. Die verschiedenen Phasen der
Animation erklaren.

+ Der Gruppe die 8 Satze vorlesen, um
sicherzugehen, dass das Vokabular gut
verstanden wurde.

+ Die Gruppe in Untergruppen mit mindes-
tens 3 Jugendlichen aufteilen.

2. Phase (10-20 Minuten)
Aufder Grundlage eines Konsenses entscheidet

jede Untergruppe aus den vorgeschlagenen
Satzen (insgesamt 8 Satze):

2 Satze, denen sie zustimmen (gekennzeichnet
durch die Farbe eines Post-its).

2 Satze, mit denen sie nicht einverstanden ist
(gekennzeichnet durch eine andere Farbe des
Post-its).

2 Satze, denen sie mehr/weniger zustimmen
(markiert durch die verbleibende Farbe des

Post-its)
+ Verteilen Sie die Animationsblatter in jeder
Untergruppe.

+ Der/die Leiter/in verwaltet die Zeit und geht
an den Untergruppen vorbei, um sicherzuge-
hen, dass alles gut lauft.

« Die Jugendlichen diskutieren in den Unter-
gruppen und einigen sich darauf, den 6
Satzen eine bestimmte Farbe von Post-it zu-
zuordnen.

3. Phase (15-30 Minuten))

« Der/die Leiter/in ladt dann die Untergruppen
ein, sich wieder in der groBen Gruppe nieder-
zulassen und erinnert an den Rahmen der
Debatte in der grofRen Gruppe.

+ Der/die Leiter/in nimmt einen beliebigen
Satz und bittet eine erste Untergruppe,
ihre Position zu erlautern und ihre Wahl zu
begriinden. Wenn die Debatte ins Stocken
gerat, ist es an der Zeit, zu einem zweiten
Satz iiberzugehen, und so mit den folgenden
Satzen weiterzufahren. Es ist nicht not-
wendig, alle Satze durchzugehen. Wichtig
ist, dass die Jugendlichen wahrend der ge-
samten Animation debattieren.

+ Der/die Leiter/in leitet die Debatte, in-
dem er/sie die Untergruppen nacheinander
sprechen lasst (ohne sie zum Sprechen zu
zwingen) und zum nachsten Satz (ibergeht,

wenn der Satz von der groBen Gruppe aus-
reichend diskutiert worden ist.

Der/die Leiter/in schliet die Debatte ab,
indem er/sie einige der wichtigsten Punkte
zusammenfasst, die sich aus den Gespra-
chen ergeben haben. Die Jugendlichen
kénnen sich auch zu ihren Gefiihlen wah-
rend der Animation dufRern. Der/die Leiter/in
bedankt sich bei den Teilnehmer/innen

Beispielsatze fiir die Debatte

1.

ok W

Wenn sich Dinge andern, fiihle ich mich
gestresst.

Man erlebt Stress, wenn man Angst hat.

Mit Stress kann ich leicht umgehen!

Stress ist gut, um sich zu motivieren.

Die Schule stresst vor allem die Eltern.

Wenn es keine sozialen Netzwerke gabe,
waren wir weniger gestresst

Dein Stress, mein Stress, das ist alles das
Gleiche!

Einige Anhaltspunkte fiir die Leitung der
Debatte

Die Rolle des/der Leiter/in besteht darin, das
Wort zirkulieren zu lassen und sicherzustellen,
dass die Jugendlichen verstehen, was vorgelegt
und diskutiert wird. Er/sie fordert den Austausch
mit verschiedenen Techniken: durch Umformu-
lierungen, offene Fragen oder indem er/sie die
Frage an die Gruppe zuriickgibt. Der/die Leiter/
in nimmt eine moglichst ,neutrale" Position ein.
Seine/ihre Meinung wird nur dann geduBert,
wenn die Gruppe explizit danach fragt.

9



E Ablauf der Aktivitat
o

1. Phase

Der/die Leiter/in erklart: Wenn wir ein angeneh-
mes, behagliches Gefiihl erleben, entspannt
und lockert sich unser Korper, wir fiihlen uns
entspannt, relaxt! Wenn ,relax" ein Tier, ein
Gegenstand, ein Baum oder eine Pflanze ware,
was ware es dann?

2. Phase

Der/die Leiter/in schlagt vor, fiir einige Augen-
blicke die Augen zu schlieRen und sich so
genau wie moglich vorzustellen, wie ,relax"
aussehen wirde, indem man seine Form,
seine Farben, seine Textur, seinen Geruch...
visualisiert. Nach 30 Sekunden schlagt der/
die Leiter/in vor, die Augen zu 6ffnen.

3. Phase

Anschlieend geht es darum, 10 Minuten lang
mit moglichst vielen Farben zu zeichnen, was
in der vorherigen Ubung aufgetaucht ist (es
handelt sich nicht um einen Malwettbewerb).

4. Phase

Nach Ablauf der 10 Minuten (oder friiher, wenn
die Jugendlichen fertig zu sein scheinen)
schlagt der/die Leiter/in vor, die Stifte abzu-
legen. Dann fordert er/sie die Jugendlichen
auf, sich vorzustellen, dass sie dieses Mal zu
dem ,Relax" werden, an das sie gedacht haben
(Objekt, Tier, Baum, Pflanze...). Die Idee ist, den
Korper in diesen ,Relax“-Zustand zu bringen
und zu beobachten, wie sich die Empfindungen
und die Atmung verandern.

Die Aktivitat kann eventuell mit einem Aus-
tausch in der groBen Gruppe um die vierte
Phase herum fortgesetzt werden.

5. Phase

Die Aktivitat endet mit der Erklarung, dass man
schnell wieder in einen entspannten Zustand
gelangen kann, indem man sich mit seinem
inneren Raum ,relax" in Verbindung setzt.




STOP-PAVSE

- Ablauf der Aktivitat
o

1. Phase

Der/die Leiter/in ruft dazu auf, alle Aktivita-
ten zu stoppen, sich aufzurichten, die Beine
auszustrecken, die FiiBe flach auf den Boden
zu stellen und die Hande auf die Ober-
schenkel zu legen. Dann sollten die Augen fiir
einige Sekunden geschlossen ein Punkt vor
sich fixiert werden. Der/die Leiter/in fiihrt durch
die Sitzung und lasst zwischen den einzelnen
Fragen einige Sekunden verstreichen.

Anweisung: Ich beobachte, was in mir vorgeht.
Ich stelle mir diese Fragen innerlich.
«  Wie fiihle ich mich jetzt gerade?
Welches Gefiihl durchstromt mich gerade?
Fiihle ich mich ruhig, entspannt oder
gelassen?
Fiihle ich mich unruhig, genervt oder
ungeduldig?
Fiihle ich mich gelangweilt, traurig oder
besorgt oder fiihle ich mich vielleicht sogar
frohlich?

Der/die Leiter/in schlagt vor, lange einzuatmen,
langsam auszuatmen, die Augen zu 6ffnen, zu
gahnen und sich sanft zu strecken.

2. Phase

Der/die Leiter/in bietet Zeit fiir eine Nach-
besprechung mit den Jugendlichen an.

Fragen zur Nachbesprechung:

+ Was habt ihr beobachtet?

+  Welche Gedanken sind aufgekommen?

+ Habt lhr etwas Bestimmtes im Korper
gespiirt? War es ein Gedanke, ein Gefiihl?

* An welcher Stelle des Korpers ist dieses
Gefiihl aufgetreten (Gesicht, Riicken,
Bauch..))?




AVE DIE BOTSCHAFTEN Wenn ich Angst habe, Wenn ich wiitend bin, Wenn ich traurig bin,
oo oo empfinde ich: empfinde ich: empfinde ich:
DES KARPERS HOREWN i i i

Ee Ablauf der Aktivitat
Der/die Leiter/in schlagt den Jugendlichen vor,
an eine kiirzlich vorgekommene Situation oder
ein Ereignis zu denken, das Stress, Angst oder
Sorge ausgeldst hat.
Der/die Leiter/in fordert die Jugendlichen
auf, die Bereiche des Korpers, in denen sich
die Emotionen bemerkbar machen, farbig zu
markieren.
Die Jugendlichen auffordern, das Gleiche zu

tun, indem sie sich an eine angenehme und
freudige Situation oder ein Ereignis erinnern.

o . . _ Wenn ich mich freue, Wenn ich angewidert bin, Wenn ich liberrascht bin,
Je nach verfligbarer Zeit, die gleiche Ubung mit empfinde ich: empfinde ich: empfinde ich:

den 6 Basisemotionen durchfiihren. @ @ @
ss




DER SORGENSACK

SEINEN STRESS SCHRITTWEISE ABBAVEN

- Ablauf der Aktivitat
o

; i Stressfakto- Das Gefiihl haben, Unerwartetes oder Neues Ereignis Bedrohtes Ego
In einem 1. Schritt: . : .
ren in meinem nur wenig Kontrolle unvorhersehbares oder bedrohte
Der/die Leiter/in teilt jedem/jeder ein Sorgensack zu haben Ereignis Person

weilles Blatt Papier aus.

Der/die Leiter/in fordert die Jugendlichen
dann auf, einen Sack mit Asten zu zeich-
nen, die daraus herausragen. Auf jeden Ast
werden die verschiedenen Stressquellen
des Augenblicks geschrieben (eigene Sor-
gen, Angste, stressauslésende Situationen,
Bedenken...).

In einem 2. Schritt:

integriert der/die Teilnehmer/in die ver-
schiedenen in der 1. Spalte erhobenen
Stress auslésenden Faktoren in die unten-
stehende Tabelle.

Anschliefend kreuzt er/sie die Kategorie
an, zu der der Stress ausldsende Faktor
gehort.




DAS AKTIVE
ZUHBREN IN AKTION

POST-IT DER
LAVNEN

Ablauf der Aktivitat Ablauf der Aktivitat

Der/die Leiter/in fordert die Teilnehmer/
innen auf, ihre Stimmung des Tages in
einem einzigen Wort festzuhalten. Dazu
konnen die beiden Post-its verwendet

Jede/r Teilnehmer/in wahlt ein Thema oder
eine erlebte Situation.

Der/die Leiter/in verwaltet die Zeit.

werden. 202
Der/die erste Teilnehmer/in kommt und [ ) 1. Phase

klebt sein/ihr Post-it an die Tafel, wobei er/
sie es frei anbringen kann.

Der/die Leiter/in fordert dazu auf, seine/
ihre Wahl zu kommentieren.

Ein/e Teilnehmer/in ,A" schildert 3 Minuten
lang seine/ihre Situation. ,B" hort zu, ohne
seinen/seine Partner/in zu unterbrechen

000
* Alle kommen nacheinander an der Reihe (aktives Zuhoren).
und legen ihren Post-it an, wobei sie ver- AnschlieBend reagiert der/die Partner/in
suchen, sie nach Themen zu gruppieren, = .B" 2 Minuten lang nach den Prinzipien des
& um ein Mosaik der Tagestimmungen zu v= aktiven Zuhorens (Reformulierung, offene
& bilden. Fragen zum emotionalen Erlebten).

Die Teilnehmer/innen kdnnen Fragen
stellen.

Wenn alle Teilnehmer/innen ihren Post-it
abgegeben haben, fragt der/die Leiter/in
die Gruppe, ob ein Trend erkennbar ist.

Eine weitere Runde von 5 Minuten wird wie-
derholt. Der/die Teilnehmer/in ,B" dufert
sich 3 Minuten lang, wahrend ,A" zuhort.

2. Phase

Der/die Leiter/in ladt die Teilnehmer/innen
zu einer Nachbesprechung in der groRen
Gruppe ein, bei der die Elemente des
aktiven Zuhorens (was es erleichtert und
was es behindert) und die natiirlichen
Reaktionstendenzen hervorgehoben wer-
den.




ARBEITSBLATT
VORGANG DER ENT- ENTZIFFERVNG DER EMOTIONEN

SIFFERVNG
Ec Ablauf der Aktivitat

1 Phase (+/- 10 Minuten) SITVATION — EREIGNIS - TATSACHE

Der/die Leiter/in fordert die Jugendlichen

auf, sich an einen Moment, eine Situation

oder ein Ereignis zu erinnern, in dem sie ﬁou
sich nervés, angespannt, wiitend, frohlich, 6‘“
als Spalvogel oder sehr entspannt, angst-

lich usw. gefiihlt haben.

Jede/r fiillt individuell das Blatt ,Emo-

tionale Entzifferung" aus und schreibt auf,

was er/sie beobachtet hat und was direkt

mit dem Moment, der Situation oder dem

Ereignis zusammenhangt.

Bildung von Zweiergruppen

2 Phase (+/- 10 Minuten)

Nach etwa zehn Minuten teilt der/die
Partner/in ,A" seinem/er Partner/in ,B" die
Situation mit, die es auf seinem Arbeitsblatt
beschrieben hat, und achtet darauf, in der
.Ich-Form" zu sprechen. Der/die Partner/in
.B" hort zu, ohne zu unterbrechen.

Wenn ,A" fertig ist, formuliert ,B" um und
stellt ,A" eine einzige Frage. Danach ist ,B"
an der Reihe, ,A" zu erzdhlen, was er/sie auf
seinem/ihrem Arbeitsblatt aufgeschrieben
hat. A hort zu, ohne zu unterbrechen,
formuliert dann um und stellt B eine Frage.

TNTENSITAT DER EMOTIONEN

——=. Die Ubung wird mit mehreren Situationen oder
einem besonderen Ereignis, das sich in der
Gruppe ereignet hat, wiederholt.
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DIE HERZKOMHARENZ

- Ablauf der Aktivitat
o

Die Praxis der Herzkoharenz lasst sich mit der
Zahl 365 zusammenfassen:

3: Dreimal am Tag;

6: Sechs Atemziige pro Minute, d. h. fiinf Se-
kunden lang einatmen und fiinf Sekunden lang
ausatmen;

5: Wahrend 5 Minuten.

Version 1 mit einer Online-App: So miissen
Sie nicht zahlen und kénnen die Ubung die
ganze Zeit Giber durchfiihren.

Version 2 mit einem Timer: Den Timer auf
5 Minuten einstellen. Wellen auf ein Blatt
Papier zeichnen. Beim Einatmen geht der
Stift nach oben, der Brustkorb hebt sich,
beim Ausatmen geht der Stift nach unten,
der Brustkorb senkt sich.

DIE NACHAHMVNG
VON EMOTIONEN

- Ablauf der Aktivitat
o

Der/die erste Teilnehmer/in zieht eine
.Emotionskarte".

Er/sie ahmt die Emotion, die auf der
Karte steht, pantomimisch nach (ohne
Worte), damit die anderen sie erraten
konnen. Erlaubt sind Haltungen, Mimik,
Korperausdriicke, Korperbewegungen und
Mikro-Ausdriicke.

Der/die Leiter/in fordert dazu auf, die
Emotion zu erraten und ihre Wahl zu
begriinden, indem sie sich auf alles stiitzt,
was beobachtbar ist: Verhalten, Ein-
stellungen, Bewegungen...

Wenn die Untergruppe etwas heraus-
gefunden hat, setzt sich der/die Spieler/in,
der/die Nachahmung gemacht hat, wieder
hin und der/die Nachste ist an der Reihe.
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Kreatives Schreiben ist eine gute Mdglichkeit, Abstand von den

DA” ” eigenen Gefiihlen zu gewinnen und sie leichter auszudriicken.
Seine Gedank f Papi bri ist hilfreich, ich wieder-
NIEDERSCHREIBEN holende persénliche und zwischenmenschliche Dynamiken aufzu-

spliren, aber auch, um Stress und Angst abzubauen.

- Ablauf der Aktivitat
)

Version 1: die lockere Schrift

|

Nehmen Sie ein Blatt Papier und lassen

Sie 5 Minuten lang ein erstes, ein zweites,

ein drittes Wort und so weiter kommen.

Es geht darum, die Worter, die mit den z
momentanen Gedanken verbunden sind, ’
in der Reihenfolge, in der sie kommen, >
zu setzen, ohne Zensur und ohne auf die

Ublichen Einschrankungen des Schreibens

zu achten (Interpunktion, Rechtschreibung,

Grammatik...).

Nach Ablauf der 5 Minuten eine Pause ein-

legen, indem man einige Atemziige macht

und ein paar Schritte geht.

Sich nach einer Pause in Ruhe noch einmal

nachlesen.

Version 2: die nicht-lineare Schrift

Ausgehend von einer einfachen Form oder
Zeichnung (Herz, Spirale, Wellen, Wolke...)
die Worter oder Satze so schreiben, wie
sie sich ergeben, ohne nachzudenken, als
wiirden wir zu jemandem sprechen, dem wir
vollig vertrauen. Es ist moglich, das Blatt in
verschiedene Richtungen zu drehen.

== Die Idee eines personlichen Tagebuchs kann
durch diese Schreibaktivitaten initiiert werden.

I




EINE BELIERTE
EMOTION

EQ Ablauf und Anweisungen Beispiele fiir Fragen:
Der/die Leiter/in fordert die Teilnehmer/ * In welchen Momenten erleben Sie diese Emotion besonders?
innen auf, die Antwort auf folgende Frage +  Welche Situationen I6sen diese Emotion aus?
anonym aufzuschreiben: Welche Emotion +  Woran erkennt man, dass es sich um diese Emotion handelt?
empfinden Sie am haufigsten? +  Was passiert im Korper, wenn man diese Emotion erlebt?
Wenn die Teilnehmer/innen fertig sind, wird +  Welche Bediirfnisse verbergen sich hinter dieser Emotion?
das gefaltete Blatt in die Kiste gelegt. +  Was wird passieren, wenn wir nicht auf diese Emotion horen?
Der/die Leiter/in 6ffnet dann die Kiste und +  Was kdnnen wir tun, um diese Emotion zu befreien?
notiert die Anzahl der Stimmen neben jeder +  Warum hat diese Emotion Ihrer Meinung nach die meisten Stimmen
Emotion an der Tafel. erhalten?

Die Emotion mit den meisten Stimmen wird
fiir den Austausch in der GroRgruppe aus-
gewahlt.
Der/die Leiter/in leitet den Austausch ein
und lasst das Wort zirkulieren.
~>. Je nach Zeit kann man die gleiche Ubung mit der Emotion
durchfiihren,die die zweitmeisten Stimmen erhalten hat.
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GEFUHRTE ANDERE HILFSMITTEL
VISVALISTERVNG A

Ee Ablauf und Anweisungen + Kartenspiel "Le langage des émotions”
(Sprache der Emotionen)

Youtube-Videos: "Et tout le monde s'en fout”
- Fabrice de Boni und Axel Lattuada
Das Emotionsrad von I'Autrement Dit

Der/die Leiter/in beginnt die Visuali_
sierungs-Sitzung, indem er/sie vorschlagt,
gemeinsam einige Atemziige zu machen.
Er/sie fahrt fort und bittet darum, sich
einen angenehmen und schénen Ort vor-
zustellen, einen Ort, an dem sie sich wohl
fiihlen, entspannt sind... (Stille).

Der/die Leiter/in schlagt dann vor, zu
sehen, was es an diesem angenehmen Ort
zu entdecken gibt.. die Klange und Ge-
rausche zu horen.. die Gerliche dieses
Ortes zu riechen... und dann die Empfin-
dungen zu spiiren, die sich im Korper ein-
stellen.

Wenn die gefiihrte positive Visualisierung
endet, ist es ideal, sich noch einen Moment
der Stille zu gonnen, gefolgt von drei tiefen
Atemzugen.

Der/die Leiter/in schlagt dann vor, die
Augen langsam zu 6ffnen, wenn man sich
bereit fiihlt, die Finger und FiiBe zu be-
wegen und sich zu strecken, um dann lang-
sam wieder mit den Aktivitaten fortzufah-
ren.

~> Eine geflihrte Visualisierung ist wie eine an-

genehme und beruhigende Reise in die Mitte -
seines eigenen Selbst. Q




Les émotions au fil des ans : Naitre et grandir
Expliquer les émotions : « C'est pas sorcier : Joie, peur, tristesse, colére... »

Le décodeur des émotions - Yves-Alexandre Thalman, First Editions
Emotions, mode d'emploi - Christel Petitcollin, Jouvence Editions

Parler pour que les ados écoutent, écouter pour que les ados parlent - Adele Faber et Elaine

Mazlish, Editions Phares

Antimanuel d'adolescence - Michel Fize, Les Editions de 'Homme

Le trauma, comment s'en sortir - Caroline Hingray et Wissam El-Hage, Edition De Boeck
www.mpedia.fr/art-crise-adolescence-comprendre-accompagner-adolescent/

www.prevention-depression.lu/pour-les-personnes-concernees/pour-les-jeunes/la-de-

pression-chez-les-adolescents/

La PNL : Communiquer autrement - Catherine Cudicio, Editions Eyrolles Pratiques.
Carl Rogers et I'action éducative, Editions Broché.

Dossier « Mieux vivre ses émotions » - Cerveau&Psycho - oct2009.
www.resilience-psy.com/les-techniques-de-communication-dans-la-relation-
daide-psychologique-la-reformulation-ecoute-active/#le-contenu-de-la-reform-
ulation

Cahier thématique Ancrage - L'intelligence émotionnelle en contexte de formation,
Resonance.

Les Guides Pratiques - Du bon usage des émotions au travail - Est éditeur.
Méditer, jour apreés jour - Christophe André - Edition L'lconoclaste.

*


https://www.youtube.com/watch?v=pyeXvjCVfy8
http://www.mpedia.fr/art-crise-adolescence-comprendre-accompagner-adolescent/
http://www.mpedia.fr/art-crise-adolescence-comprendre-accompagner-adolescent/
http://www.prevention-depression.lu/pour-les-personnes-concernees/pour-les-jeunes/la-depression-chez-les-adolescents/
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