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Einleitung

Selbst wenn junge Mitter die Entscheidung treffen, in die Ausbildung zuriickzukehren, ist es in Vorbereitung auf die
spatere Ausbildung empfehlenswert, die jungen Mditter in ein Starkungstraining einzubinden, um die
Bildungswiederaufnahme der NEETS zu erleichtern und ihre Chancen zu steigern, die Schul- und Berufsausbildung bis
zum Abschluss durchzuhalten. Viele junge Menschen, die sich nicht in Bildung, Beschaftigung oder Training befinden,
haben zuvor schlechte Erfahrungen mit Bildung gemacht. Sie werden Ermunterung zur Lernbeteiligung bendtigen. Junge
Menschen werden lernen missen, wie sie die hdufigsten Hindernisse, die sie bei der Ausbildung erleben, Gberwinden,
z.B.: Kursinhalt und —format, Benehmen, Anwesenheit oder Haltung; Mangel an Grundfidhigkeiten und das Erlernen von
Lernkompetenz.

Dieses Starkungsset konzentriert sich auf das Losen der oben angefiihrten Probleme. Es basiert auf der Entwicklung
emotionaler Intelligenz, wie sie lehrt, eigene Gefiihle und eigenes Verhalten zu verstehen und zu kontrollieren, als auch
die Menschen im Umfeld zu verstehen und erfolgreich mit ihnen in der Gruppe auszukommen, auch im sozialen
Kontext.

Das Handbuch beinhaltet 80% praktisches Training in Form von einbindenden Trainingsmethoden. Die Methodik des
Trainings besteht aus Prasentation/Vortrag (nicht mehr als 20% der Zeit in ,kleinen Happchen”) und verschiedenen
Techniken und Methoden fir aktives und interaktives Lernen, wie zum Beispiel:

1. Kenntnis der eigenen Emotionen. Sich selbst zu kennen, die allumfassende Wahrnehmung von Gefiihlen,
wahrend sie anhalten/bestehen, ist ein zentraler Bestandteil emotionaler Intelligenz. Unsere Fahigkeit, unsere
Gefilihle jederzeit wahrzunehmen, ist von besonderer Bedeutung fiir die Entwicklung unserer Fahigkeiten und
Selbstentdeckung. Wenn wir unsere wahren Gefiihle nicht wahrnehmen, werden wir zu deren
Sklaven/Sklavinnen. Diejenigen, die mehr Vertrauen in ihre Gefiihlen haben, managen ihr Leben besser, da sie
eine klare Einstellung zu ihren persénlichen Lésungen haben — von der Wahl des/der Lebenspartners/in bis zur
Wabhl des Berufs.

2. Management der Emotionen. Die Kontrolle der Gefiihle und deren adadquater Ausdruck ist eng mit der
Fahigkeit des Verstehens an sich verbunden. Auf welcher Weise kénnen Angst, Trauer oder Gereiztheit
bewiltigt werden — ebenso wie, was passiert, wenn wir es versdumen, diese emotionalen Themen zu
behandeln. Menschen mit schwachen Fahigkeiten in diesem Bereich kdmpfen standig mit dem Gefiihl von
Sorge, wahrend jene, die sie meisterhaft managen, sich viel schneller erholen.

3. Fahigkeit der Selbstmotivation. Das Mobilisieren von Emotionen auf ein Ziel hin ist wichtig flir gezielte
Aufmerksamkeit, Motivation und Selbstbeherrschung wie auch fiir Kreativitdt. Emotionale Selbstkontrolle
(Setzen von Anreizen und Unterdriicken von Unordnung) ist Grundvoraussetzung jeglicher Leistung. AuRerdem
fihrt die Fahigkeit, in dem Zustand, den Athleten ,flow“— kompromissloses Bewusstsein — nennen, zu
herausragenden Ergebnissen in allen Bereichen. Menschen mit derartigen Fahigkeiten sind meistens
produktiver und leistungsfahiger in allem, was sie unternehmen.

4. Erkennen der Emotionen anderer. Empathie, eine weitere Fahigkeit, die eng mit emotionaler Wahrnehmung
verbunden ist — ist vielleicht die grundlegendste menschliche Fahigkeit. Wo ist die Empathie, was ist der soziale
Preis von Gleichgiltigkeit und die Griinde Uneigennitzigkeit zu zeigen. Empathische Personen sind
empfanglicher fir subtile soziale Signale, die die No6te und Wiinsche von anderen andeuten. Daher eignen sie
sich besser fiir Berufe im Bereich Medizin, Bildung, Verkauf und Management.

5. Stabile Beziehungen. Die Kunst in Verbindung zu treten wird weitgehend angesehen als Fahigkeit zum
Management der Emotionen anderer. Dies fordert Beliebtheit, Flhrerschaft und wirksame
zwischenmenschliche Kommunikation. Menschen mit diesen Talenten bewahren sich in Situationen, welche
reibungslose Kommunikation mit anderen erfordern — sie sind einfach ,,soziale Genies”.




Das Arbeiten mit diesem Handbuch

Dieses Handbuch ist in vier Kapitel unterteilt:

1. Das Entwickeln von Selbstbewusstsein: die Fahigkeit, unsere eigenen Gefiihle zu erkennen und zu
verstehen. Wir beginnen mit dem Aufbau von Begriffen flir Emotionen, die Unterscheidung zwischen
Gefihlen und tieferen Emotionen, das Erkennen physischer und Verhaltensaspekte dieser
Emotionen, wie sie uns beeinflussen und mit welchen Folgen. Dies wird jungen Frauen dabei helfen,
die Fallen negativer Emotionen zu vermeiden und die Kraft positiver Emotionen zu nutzen.

2. Das Entwickeln von Selbstmanagement. Junge Frauen werden lernen, ihre Emotionen erfolgreicher
zu managen. Sie werden bessere emotionale Selbstkontrolle, Anpassungsfahigkeit, Eigeninitiative,
Optimismus und Hartnackigkeit beim Erreichen von Zielen erreichen.

3. Das Entwickeln von Sozialbewusstsein. Bei diesem Schritt werden junge Frauen Uber das soziale
Umfeld lernen — wie soziale Umstdande und Gruppen das Verhalten von Menschen beeinflussen, und
zugrundeliegenden Emotionen und Motivationen anderer Menschen verstehen lernen. Wie zum
Beispiel, warum ihre Familie, ihren Wunsch an die Schule zuriickzukehren, nicht unterstitzt.

4. Das Entwickeln sozialer Kompetenzen (Beziehungsmanagement). Junge Frauen werden lernen,
Unterstiitzer/innen in ihrem sozialen Umfeld zu erkennen. Sie werden ihre Fahigkeiten zur
Kommunikation, zum Konfliktmanagement und zur Gruppenarbeit verbessern. Dies wird dabei
helfen, Unterstlitzung auf ihrer Reise zurilick zur Bildung zu finden und in Anspruch zu nehmen,
negative Einflisse zu iberwinden, sowie sich in Trainingsgruppen zu integrieren.

Jedes Kapitel ist in drei Unterkategorien unterteilt:

e Theoretischer Hintergrund — hier finden Sie den theoretischen Hintergrund des Trainings. Dieser
kann auch zur Vorbereitung der Prasentationen verwendet werden.

e Entwicklung von Fihigkeiten — hier finden Sie Ubungen fiir die Entwicklung entsprechender
Fahigkeiten

e Evaluierung - hier finden Sie kurze Evaluierungsbldtter, um die Fortschritte der
Trainingsteilnehmer/innen zu erfassen.

Am Ende des Handbuchs finden Sie ein Beispiel eines Trainingsprogramms mit Theorie, Ubungen und
Evaluierung, organisiert in 20 Trainingseinheiten zu je 50 Minuten. Das Trainingsprogramm kann in jedem
Training an die Bedirfnisse und GroRe der Teilnehmer/innengruppe angepasst werden.




1. Kapitel 1: Die Entwicklung von Selbsterkenntnis / Selbstbewusstsein

Ziele

Die Fahigkeit unsere eigenen Gefiihle zu erkennen und zu verstehen. Wir beginnen mit dem Aufbau von
Begriffen fiir Emotionen, die Unterscheidung von Gefiihlen zu tieferen Emotionen, das Erkennen physischer
und Verhaltensaspekte dieser Emotionen, wie sie uns beeinflussen und mit welchen Folgen. Dies wird jungen
Frauen dabei helfen, die Fallen negativer Emotionen zu meiden und die Kraft positiver Emotionen zu nutzen.

Schliisselaspekte

o Emotionales Bewusstsein: Das Erkennen eigener Emotionen und deren Auswirkungen
e Genaue Selbsteinschatzung: Eigene Starken und Grenzen kennen
o Selbstvertrauen: Ein starkes Gefiihl des Selbstwerts und der Fahigkeiten

e Theoretischer Hintergrund
e Entwicklung von Fahigkeiten

e Evaluierungsblatter




1.1 Theoretischer Hintergrund: Emotionale Intelligenz (El)

WAS IST EMOTIONALE INTELLIGENZ UND ERKENNTNIS?

Emotionale Intelligenz (El) ist die Fahigkeit von Einzelpersonen die eigenen und die Emotionen anderer
Menschen zu erkennen, zwischen verschiedenen Gefiihlen zu unterscheiden und diese angemessen zu
benennen, emotionale Information zu benutzen, um das Denken und Verhalten zu lenken, und diese
Emotionen zu verwenden, um das Umfeld zu adaptieren oder eigene Ziele zu erreichen. !

Man sagt, dass El drei Fahigkeiten inkludiert: Emotionale Erkenntnis; die Fahigkeit, Emotionen zu nutzen und
sie bei Aufgaben wie Denken und Problemlésen anzuwenden; und die Fahigkeit, Emotionen zu verwalten,
dies bedeutet, eigene Emotionen zu regulieren und andere Menschen aufzumuntern oder zu beruhigen.

Studien zeigen, dass Menschen mit hoher El liber eine hohere geistige Gesundheit, berufliche Leistung und
Fihrungsfahigkeiten verfligen, obwohl keine kausale Verbindungen gezeigt werden und solche
Feststellungen wahrscheinlich eher der allgemeinen Intelligenz und spezifisch persénlichen Eigenschaften
zugerechnet werden kénnen als emotionaler Intelligenz als Konstrukt.

Wir kennen wohl alle Menschen, entweder im Arbeits- oder Privatleben, die gut zuh6ren kénnen. Egal in
welcher Lage wir uns befinden, wissen sie scheinbar immer, das Richtige zu sagen — und wie — damit wir nicht
beleidigt oder betroffen sind. Sie sind bemiiht und mitfiihlend, und wenn sie auch keine Losung flr unser
Problem finden, verlassen wir sie mit einem hoffnungsvollen und optimistischen Gefihl.

Wir kennen wahrscheinlich auch Menschen, die ihre Emotionen meisterhaft managen. Sie werden in
stressvollen Situationen nicht zornig. Stattdessen haben sie die Fahigkeit, ein Problem anzusehen und ruhig
eine Lésung zu finden. Sie sind ausgezeichnete Entscheidungsfinder/innen und wissen, wann sie der eigenen
Intuition vertrauen kénnen. Unabhangig von ihren Starken jedoch sind sie meistens gewillt, sich selbst ehrlich
zu sehen. Sie nehmen Kritik gut an und wissen, wann sie diese verwenden sollen, um ihre Leistung zu
verbessern.

Solche Menschen haben einen hohen Grad an Emotionaler Intelligenz oder El. Sie kennen sich sehr gut und
sie konnen auch die emotionalen Bedirfnisse anderer erkennen.

Da immer mehr Menschen akzeptieren, dass El ebenso wichtig fiir beruflichen Erfolg ist wie technische
Fahigkeiten, verwenden/beachten viele Organisationen zunehmend El bei der Anstellung und Beférderung.

Merkmale emotionaler Intelligenz

In seinem Buch ,Emotional Intelligence — Why It Can Matter More than IQ“ 1996, entwickelte der
amerikanische Psychologe Daniel Goleman einen Rahmen von finf Elementen, die emotionale Intelligenz
definieren:

> Selbsterkenntnis — Menschen mit hoher El sind normalerweise sehr selbstbewusst. Sie verstehen
ihre Emotionen und lassen sich daher nicht von diesen beherrschen. Sie sind selbstsicher und lassen
ihre Emotionen nicht auRer Kontrolle geraten. Sie sind auch bereit, sich ehrlich anzusehen/zu
betrachten/zu beobachten. Sie kennen ihre Starken und Schwachen und arbeiten daran, diese zu
verbessern, um mehr leisten zu kénnen. Viele Menschen halten dieses Selbstbewusstsein flr den
wichtigsten Teil von EI.

> Selbstbeherrschung — dies ist die Fahigkeit, Emotionen und Impulse zu kontrollieren. Menschen, die
sich beherrschen, werden flr gewohnlich nicht zornig oder eifersiichtig und sie treffen keine

L https://en.wikipedia.org/wiki/Emotional_intelligence




impulsiven, gedankenlosen Entscheidungen. Sie denken, bevor sie handeln. Merkmale der
Selbstbeherrschung sind Ricksichtnahme, sich auch bei Verdanderungen wohlfiihlen, Integritdt und
die Fahigkeit, nein zu sagen.

> Motivation — Menschen mit einem hohen Grad von El sind meistens motiviert. Sie sind bereit, auf
schnelle Ergebnisse zugunsten von Langzeiterfolg zu verzichten. Sie sind hochproduktiv, lieben die
Herausforderung und sind sehr erfolgreich in allen Dingen, die sie unternehmen.

> Empathie — das vielleicht zweitwichtigste Element von El. Empathie ist die Fahigkeit, sich mit den
Bediirfnissen, Noten und Ansichten der einen umgebenden Menschen zu identifizieren und diese zu
verstehen. Menschen mit Empathie sind gut im Erkennen der Gefiihle anderer, sogar wenn diese
nicht offensichtlich sind. Das ergibt, dass empathische Menschen meistens ausgezeichnet
Beziehungen managen, gut zuhdren und sich auf andere einlassen. Sie vermeiden klischeehafte
Vorurteile und Uiberschnelle Beurteilungen, sie fiihren eine sehr offene und ehrliche Lebensweise.

> Soziale Kompetenzen — es ist Ublicherweise leicht, mit Menschen mit guten sozialen Kompetenzen
zu sprechen und sie zu mogen, ein weiteres Zeichen von hoher El. Menschen mit ausgepragten
sozialen Fahigkeiten sind typische Teamspieler/innen. Lieber als auf eigene Erfolge zu fokussieren,
helfen sie anderen dabei, sich zu entwickeln und zu gldnzen. Sie kbnnen mit Auseinandersetzungen
umgehen, sind ausgezeichnet kommunikativ und sind meisterhaft beim Aufbau und Erhalt von
Beziehungen.

Wie verbessern Sie lhre emotionale Intelligenz?

Die gute Nachricht ist, dass Sie El erlernen und entwickeln kénnen. Erganzend zur Arbeit an lhren Fahigkeiten
in den flinf oben angefiihrten Bereichen, verwenden Sie folgende Strategien:

e Beobachten Sie, wie Sie auf andere Menschen reagieren. Treffen Sie schnell ein Urteil, bevor Sie alle
Einzelheiten kennen? Verwenden Sie Klischees? Beachten Sie auf ehrlicher Weise, wie Sie Uber
andere denken und sich mit ihnen austauschen. Versuchen Sie, sich in ihre Lage zu versetzen, und
seien Sie offener und annahmebereiter fir ihre Perspektiven und Bedrfnisse.

e Fihren Sie eine Selbstevaluierung durch. Welche sind |hre Schwachen? Sind Sie bereit zu
akzeptieren, dass Sie nicht perfekt sind und dass Sie an einigen Bereichen arbeiten kénnten, um sich
zu einem besseren Menschen zu entwickeln? Haben Sie den Mut, sich dies ehrlich anzusehen — es
kann lhr Leben verandern.

e Untersuchen Sie lhr Verhalten in Stresssituationen. Regen Sie sich jedes Mal bei einer Verzogerung
auf, oder wenn etwas nicht nach lhren Vorstellungen lauft? Geben Sie anderen die Schuld oder
werden zornig mit ihnen, auch wenn sie sich nichts zuschulden kommen haben lassen? Die Fahigkeit,
sich ruhig und bei schwierigen Situationen kontrolliert zu verhalten, wird hochgeschatzt — in der
Geschaftswelt und auBerhalb davon. Halten Sie lhre Emotionen unter Kontrolle, wenn etwas falsch
lauft.

e Ubernehmen Sie Verantwortung fiir lhre Handlungen. Wenn Sie jemanden beleidigen, entschuldigen
Sie sich umgehend — ignorieren Sie nicht, was Sie gemacht haben und meiden Sie diese Person nicht.
Menschen sind Ublicherweise eher zur Vergebung bereit, wenn Sie einen ehrlichen Versuch
unternehmen, die Angelegenheit wieder zu berichtigen.

e Untersuchen Sie, wie lhre Handlungen andere beeinflussen, bevor Sie diese setzen. Wenn lhre
Entscheidung andere betreffen werden, versetzen Sie sich in ihre Lage. Wie werden sie sich fiihlen,
wenn Sie dies machen? Mdchten Sie diese Erfahrung machen? Wenn Sie diese Handlung tatigen
missen, wie kbnnen Sie anderen bei den Auswirkungen helfen?




SELBSTVERTRAUEN

Das Konzept des Selbstvertrauens, wie (blicherweise verwendet, ist Selbstsicherheit im eigenen
Urteilsvermogen, in eigene Fahigkeiten und Macht usw. Selbstvertrauen wachst durch die Erfahrung, dass
man besondere Aktivitdten gemeistert hat. Es ist ein positiver Glauben daran, dass man generell in Zukunft
schafft, was man will. Selbstvertrauen ist nicht dasselbe wie Selbstwertgefiihl, das eine Einschatzung des
eigenen Wertes ist. Wahrend Selbstvertrauen spezifischer das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten umfasst,
ein Ziel zu erreichen. In der Metaanalyse entspricht es der Verallgemeinerung von Selbstwirksamkeit.
Vertrauen bezieht sich typischerweise auf Selbstvertrauen. Psychologen haben lange darauf hingewiesen,
dass eine Person das Selbstvertrauen besitzen kann eine spezielle Aufgabe (z.B. ein Essen kochen oder eine
gute Novelle schreiben) zu erfillen (Selbstwirksamkeit), auch wenn es ihnen an generellem Selbstvertrauen
fehlt. Ebenso ist es moglich selbstbewusst zu sein, obwohl der Glaube an die Selbstwirksamkeit fehlt, eine
besondere Aufgabe (z.B. eine Novelle zu schreiben) zu erfiillen. Beide Arten des Selbstvertrauens stehen
jedoch miteinander in Beziehung, und kénnen daher leicht verschmelzen.?

Die meisten von uns wissen, was Selbstvertrauen bedeutet: normalerweise definieren wir es in Hinblick auf
das, was wir machen wollen, fiihlen uns aber zu angstlich, nervos oder besorgt. Fiir eine Person kann sich
Selbstvertrauen auf das Reden in der Offentlichkeit beziehen. Fiir eine andere kénnte es dem Gefiihl der
Sicherheit in sozialen Situationen entsprechen. Fir eine dritte kdonnte es die Kontaktaufnahme zu
potentiellen Geschéaftspartner/innen bedeuten. Welche Situation auch immer unseren Mangel an Vertrauen
aufdeckt, die Definition von Vertrauen, das hier impliziert angesprochen wird, entspricht immer dem von
Selbstbewusst sein, Selbstvertrauen zeigen, oder nicht angstlich oder nervos sein.

Eine weitere gemeinsame Definition von Selbstvertrauen umfasst das Durchsetzungsvermogen, das zu
bekommen, was man will. Hier geht es darum, flr sich selbst einzutreten, Prasenz zu zeigen, wenn sie so
mochten auch personliche Macht, sich selbst als gleichberechtigt zu sehen und das Handeln danach
auszurichten. Obwohl Sie es vielleicht jetzt nicht wissen, gibt es Schllsselfaktoren fiir das Fiihlen von weniger
Zuversicht. Ein wichtiger Faktor ist das Gefiihl der fehlenden Kontrolle — oder zumindest das Gefiihl nicht die
Kontrolle zu haben. Wenn Sie an Situationen denken, in denen Sie sich weniger zuversichtlich gefihlt haben,
werden Sie ziemlich sicher erkennen, dass der gemeinsame Faktor der Situationen die mangelnde Kontrolle
Ihrerseits war.

Aus diesem Grund kdnnen Sie |hr Vertrauen durch das Durchspielen einiger Situationen starken: sich auf eine
Blhne begeben, ein Interview geben, eine Prifung ablegen — all diese Dinge kdnnen in einem gewissen
Ausmal’ gelbt werden, umso Ofter Sie das machen, desto zuversichtlicher fiihlen Sie sich wenn Sie diese
Situation in der Realitdt erleben.

FOKUSSIERUNG AUF EIGENE STARKEN. RESILIENZ

Eine Moglichkeit der Bewaltigung ist die mentale Fokussierung auf eigene Starken. In allen Situationen haben
Sie Fahigkeiten und Fertigkeiten, die hilfreich sind, Stédrken, die Ihnen helfen kénnen, Stress auszuhalten und
Sie Angst liberstehen lassen. Wieder basiert der Erfolgsweg - zum Teil - auf positivem Denken, darauf die
eigenen Starken im Gedachtnis zu behalten und sich nicht durch Selbstzweifel mit negativen Gedanken und
Geflhlen liberschwemmen zu lassen. Natirlich kann das schwierig sein, wenn Sie einen Ansturm an
mentalen Gedanken und Gefiihlen erfahren, die Sie verwirren. Mentale Verwirrung geht oft mit einem
Mangel an Vertrauen einher. In der Tat ist es ein sehr haufiges Symptom von Vertrauensmangel und eine
Begleiterscheinung der Stressreaktion, die Sie erfahren, wenn Sie mit einer Herausforderung konfrontiert
sind, die Sie nicht sicher bewaltigen kénnen.

2 https://en.wikipedia.org/wiki/Self-confidence




Selbstvertrauen wird oft in Verbindung mit Resilienz erwdhnt. Das Phdnomen Resilienz ist ein natirlicher
Prozess; sie ist Teil des Lebens vieler Menschen. Resilienz — die Fahigkeit einer Person oder eines
Sozialsystems, sich zu entwickeln und unter sehr schwierigen Umstianden zu wachsen; die Fahigkeit,
zurechtzukommen, sich nach schwierigen traumatischen Ereignissen zu erholen.

Resilienz setzt sich auf spezifische Weise zusammen, abhéngig von spezifischen Umstianden und vom
Einzelfall. Uneingeschrankte Akzeptanz einer Person (und nicht von jeglichem Benehmen) wird
Selbstvertrauen ermutigen/hervorrufen. Der Besitz von Fahigkeiten stimuliert meistens Selbstvertrauen.

SELBSTVERTRAUEN UND SELBSTERKENNTNIS

Es gibt viele Moglichkeiten lhr Selbstbewusstsein aufzubauen. Diese Hinweise bewegen sich nur an der
Oberflache hinsichtlich der Bedeutung und der Wirkung auf lhr Leben.

Der Aufbau von Selbstbewusstsein starkt auch Ihr Selbstvertrauen. Sie erlangen Klarheit dariber, wer Sie
sind und woran Sie glauben. Das kann nur hilfreich sein, um lhr Leben voll auszukosten.

Bedenken Sie immer, dass ,,wir alle auf einmalige und wichtige Weise gesegnet sind. Es ist unser Privileg und
Abenteuer, unser eigenes besonderes Licht zu entdecken.” Mary Dunbar

Einer der wichtigsten Faktoren beim Aufbau lhres Selbstwertgefiihls und Selbstvertrauens ist lhr
Selbstbewusstsein. Aber was genau ist es, warum ist es wichtig, und wie kénnen Sie mehr Selbstbewusstsein
erzielen?

Selbstbewusst zu sein bedeutet zu Wissen:

- Was wollen Sie in Ihrem Leben?

- lhre Starken und Schwachen?

- Was motiviert Sie und macht Sie gliicklich?

- Was wollen Sie an sich oder an lhr Leben @andern?
— lhre Leistungen bisher?

- Wie Sie mit anderen umgehen?

- Missen Sie sich als Person verbessern?

- lhre wichtigsten Uberzeugungen und Werte?

- Wie sehen Sie sich als Person?

Warum ist Selbsterkenntnis wichtig?

Wenn Sie lhr Leben auf irgendeine Weise dndern wollen, missen Sie sich kennen, bevor Sie etwas
unternehmen kénnen. Sie miissen wissen, was Sie tun missen, um in die richtige Richtung zu gehen, und Sie
konnen das nicht machen, bis Sie sich selbst kennen.

Zusatzlich bedeutet selbstbewusst zu sein, dass Sie besser befahigt werden, eine passende Karriere und eine
Lebensweise zu wahlen, die Sie zufriedenstellt. Selbstbewusstsein kann lhre Lebensqualitat bereichern, weil
Sie sich naher dorthin bewegen kdnnen, lhre Werte zu leben und lhre Traume.




1.2 ENTWICKLUNG VON FAHIGKEITEN

Ubung ,Mein Gefiihl“

Einfihrung: Zu wissen, wie wir uns flihlen, ist Teil unseres Selbstbewusstseins. Umso besser wir unsere
Geflihle kennen, desto besser kdnnen wir unser Benehmen kontrollieren und das Benehmen anderer
verstehen. Diese Ubung hilft Teilnehmer/innen mehr Bewusstsein ihrer Emotionen zu erlangen und zu
lernen, diese zu beschreiben. Es bestarkt sie auch darin, Wege zu finden, Zielemotionen wie Glick zu
erlangen.

Anleitung: Fiihren Sie diese Ubung am Anfang oder nach einer Pause aus, gerade wenn Sie eine Sequenz
beginnen. Wenn die Teilnehmerinnen eintreten, fragen Sie sie: ,Wie fuhlen Sie sich?“. Ausnahmslos die
meisten Menschen wiirden sagen, dass es ihnen gut geht. Sobald sich alle gesetzt haben, erklaren Sie, dass
Sie soeben jede gefragt haben, ob es Ihnen gut geht. Fragen Sie ,,Warum sagen wir immer, dass es uns gut
geht, auch wenn das nicht stimmt?“ Erweitern Sie das Gesprach auf Basis der erhaltenen Antworten.
Verwenden Sie die folgenden Beispielfragen:

e  Finden Sie es einfach, Uber lhre Gefihle zu reden?”
e ,Was macht es schwierig, Giber lhre Gefiihle zu reden?”
e  Konnen Sie bewusst lhre Gefiihle von einem zum anderen verschieben?”

Auseinandersetzung und Besprechung: Erkldren Sie, dass es vorteilhaft ist, den Umfang an Geflihlen, die
eine Person erfahren kann, zu kennen, damit Ihnen bewusst ist, wie Sie sich auch anders fiihlen kénnen und
wie andere sich jederzeit fiihlen konnen. Sie kdnnen Schritte setzen, um lhre Gefiihle zu dndern. Fragen:
Glauben Sie, Sie haben viele Emotionen genannt? War es einfach? Sind sie Uberrascht, dass es so viele
Emotionen gibt? War es einfach von einem Gefiihl zum anderen zu wechseln?

Ubung ,Ein Gefiihl ausdriicken”

Einflihrung: Teilnehmer/innen sitzen im Kreis. Eine Freiwillige driickt ein Gefiihl nonverbal gegeniiber der
Sitznachbarin aus, die dies jeweils solange weitergibt, bis der Kreis vollstandig ist. Versuchen Sie einige
Runden und Abwandlungen dieser Ubung — zum Beispiel, bitten Sie eine Teilnehmerin, ein in der Gruppe
existierendes Geriicht auszuwahlen und dieses nonverbal auszudriicken.

Auseinandersetzung und Besprechung: 1. ,Was war einfach, ohne Worte zu kommunizieren? Schwierig? 2.
,Welchen Korperteil haben Sie am meisten verwendet?“ 3. Haben Sie Wege entdeckt, Ihre nonverbalen
Kommunikationen zu verbessern oder sich klarer auszudriicken?“ 4. Haben Sie Ihre normalen Ausdriicke
Ubertrieben oder neue hinzugefiigt?

Ubung Erfahrungen”

Einfiihrung: Verwenden Sie diese Ubung, um Menschen zu motivieren und unterstiitzen Sie diese, eine
Erfahrung aus einem anderen Blickwinkel zu betrachten. Diese Ubung ist ziemlich einfach und doch wirksam.
Das Wesen der Ubung ist das Aufzeigen, dass die meisten negativen Erfahrungen auf ldngere Sicht ziemlich
lehrreich und nitzlich sein kénnen. Wenn man selbst die Vorteile nicht erkennt, kdnnten andere diese
erkennen und darauf aufmerksam machen. Diese Ubung ist auch zum Praktizieren der Verbesserung
emotionaler Intelligenz nitzlich und um mit anderen mitzufihlen.




Anleitung:

Helfen Sie lhrem/r Partner/in die positiven Seiten einer negativen Erfahrung zu sehen.

Teilen Sie die Teilnehmer/innen in Paare. Bei einer ungeraden Anzahl bestimmen Sie eine 3-er
Gruppe.

Bitten Sie jede Person, an etwas Schlechtes, das ihnen in letzter Zeit passiert ist, zu denken. Es soll
sich um etwas Abgeschlossenes und nicht um etwas Laufendes handeln.

Gewadhren Sie den Menschen eine Minute Zeit fir das Nachdenken.

Bitten Sie die Gruppen, mit der ersten Runde zu beginnen. Ein Mitglied jeder Gruppe sollte die
Erfahrung dem anderen Mitglied erzahlen.

Das andere Mitglied sollte dann dieselbe Geschichte erzahlen, diesmal aber unter Hervorhebung
aller positiven Aspekte der Erfahrung.

Beide Partner/innen sollten dann zusammenarbeiten, um alle guten Merkmale zu untersuchen und
zusammenzufassen.

Planen Sie 15 Minuten fiir diese Runde ein.

Tauschen Sie die Rollen und bitten Sie die Gruppen, die Ubung zu wiederholen, damit die andere
Teilnehmerin ebenso die Erfahrung teilen und positive Ergebnisse untersuchen kann.

Nach weiteren 15 Minuten fiir die zweite Runde, bringen Sie alle wieder zusammen.

Fahren Sie mit einer Diskussion fort, um die Erfahrungen abzufragen. Beachten Sie, dass niemand
gezwungen werden sollte, eine schlechte Erfahrung mit der ganzen Gruppe zu teilen. Viele Menschen
fahlen sich wohler dabei, eine Erfahrung mit nur einer Person zu teilen, kbnnten es aber sehr
unbequem oder sogar peinlich finden, mit der ganzen Gruppe. lhr Ziel bei den Diskussionen ist es, die
unglaubliche Macht des positiven Denkens im Vergleich zu negativem Denken hervorzuheben.

Auseinandersetzung und Besprechung: Wie finden Sie die Erfahrung, die Sie jetzt gemacht haben, nachdem

Sie diese aus einem positiven Winkel betrachtet haben? Was sagt dies liber negative Erfahrungen im Leben?

Waren Sie von einem positiven Element, das ihr/e Partner/in identifiziert hat, Gberrascht, das Sie bisher nicht

in Betracht gezogen haben? Was planen Sie in Zukunft zu tun, nachdem Sie jetzt die Macht von positivem

Denken und Selbstanalyse erkannt haben?

ENTWICKLUNG VON FAHIGKEITEN

Ubung ,Hohes und niedriges Selbstvertrauen

Einfilhrung: |hr Selbstvertrauensniveau kann sich auf viele Arten zeigen: Ihr Benehmen, lhre Korpersprache,

wie Sie sprechen, was Sie sagen, und so weiter.

Anleitung: Betrachten Sie die folgenden Vergleiche von gewdhnlichem, zuversichtlichem Verhalten mit dem

mit wenig Selbstsicherheit verbundenen Verhalten. Welche Gedanken oder Handlungen erkennen Sie bei

sich und anderen Menschen in Ihrer Umgebung?

auch wenn andere Sie dafiir verspotten
oder kritisieren

Selbstsicheres Verhalten Verhalten bei niedrigem
Selbstbewusstsein
Das zu tun, was Sie fur richtig halten, Das Verhalten nach der Meinung

anderer ausrichten

Bereit sein, Risiken einzugehen und sich

In der eigenen Komfortzone bleiben,




mehr  einzubringen, um  bessere das Scheitern befiirchten und dabei

Ergebnisse zu erreichen Risiken meiden
Eigene Fehler zugeben und daraus Hart daran arbeiten, begangene Fehler
lernen zuzudecken und hoffen, dass Sie das

Problem beseitigen konnen, bevor
andere es bemerken

Darauf warten, dass andere lhnen fir Eigene Tugenden so oft wie moglich
lhre Leistungen gratulieren/ihre heraus zu posaunen, gegeniber so
Leistungen anerkennen vielen Menschen, wie moglich.
Komplimente liebenswiirdig Komplimente gleichgliltig abzutun. ,Ach
hinzunehmen. ,, Danke ich habe wirklich diese Broschiire war nichts, hitte jede/r
sehr hart an dieser Broschire machen kénnen”.

gearbeitet. Es freut mich, dass Sie
meine Anstrengungen erkennen.”

Auseinandersetzung und Besprechung: Wie Sie an diesen Beispielen erkennen kénnen, kann mangelnde
Selbstsicherheit selbstzerstorerisch sein, und setzt sich oft in Negativitat fest. Selbstsichere Menschen sind
im Allgemeinen positiver — sie glauben an sich und ihre Fahigkeiten, und sie glauben auch daran, das Leben
voll auszukosten.

Ubung ,Meine personliche Erfahrung, mit Widrigkeiten zurechtzukommen

Einfihrung: Vertiefen Sie das Verstandnis fir Widerstandskraft durch die persdnlichen Erfahrungen der
Teilnehmer/innen.

Anleitung: Teilen Sie die Gruppe willkirlich in kleine Gruppen, je 3 oder 4 Teilnehmerinnen. Bitten Sie sie
innerhalb der Gruppe fiur 20 Minuten Uber eine Zeit zu erzahlen, als sie mit widrigen Umstdnden
zurechtkommen mussten, mit dem Schwerpunkt auf die Art und Weise — was, wer und wie sie
zurechtgekommen sind. Lassen Sie den kleinen Gruppen Zeit, ihre Erkenntnisse mit der GroRgruppe zu teilen.

Auseinandersetzung und Besprechung: Fassen Sie zusammen, fokussieren Sie sich nur auf die aus den
Unterstitzungsfaktoren gezogenen Feststellungen aus dem Prozess des Zurechtkommens mit widrigen
Umstanden.

Ubung ,Selbstsicherheitscollage”

Einfiihrung: Viele Menschen verlieren ihre Selbstsicherheit, wenn sie ihre Hoffnungen, Ziele und Fahigkeiten
vergessen — oder wenn sie zulassen, dass andere sie mit schmerzhaften Bemerkungen in den Hintergrund
drangen.

Eine besondere Ubung, die Sie sicher daran erinnern wird, welch wertvolle Person Sie sind, ist das Erstellen
einer Selbstcollage, und diese an die Schlafzimmerwand zu hangen.




Anleitung: Nehmen Sie einen Flipchartbogen und einen Stofl Zeitschriften zum Durchlesen, dann
durchblattern Sie die Seiten, um Bilder zu finden, die Sie, Ihre Talente, Fahigkeiten und Ziele reprasentieren.
Das wird Sie daran erinnern, wer Sie sind, wozu Sie fahig sind — nicht was andere sagen, was Sie kbnnen.

Ubung ,Was glauben Sie von sich?“

Anleitung:

1. Lesen Sie, wie Elefantenbabies trainiert werden (unten)
2. Vervolistindigen Sie das Arbeitsblatt ,Was ich glaube”

Wie Elefantenbabies trainiert werden

Elefanten in Gefangenschaft wird sehr friih beigebracht, nicht umherzustreifen. Ein Bein des Elefantenbabys
wird mit einem Strick an einen Holzpfosten im Boden gebunden.

Der Strick beschrdankt das Elefantenbaby an ein Areal, das durch die Lange des Strickes bestimmt wird.
Anfanglich versucht das Elefantenbaby sich von dem Strick zu befreien, aber der Strick ist zu stark.

Das Elefantenbaby ,lernt”, dass es den Strick nicht zerreiBen kann.

Wenn der Elefant wachst und stark wird, konnte er ganz einfach denselben Strick zerreiRen. Aber weil er
»gelernt” hat, als Baby den Strick nicht zerreiRen zu kénnen, glaubt der erwachsene Elefant nicht mehr, dass
er es immer noch konnte, deshalb versucht er es nicht einmal!

Auseinandersetzung und Besprechung: Menschen handeln dhnlich. Wir haben etwas Uber uns in jungen
Jahren gelernt und glauben das auch als Erwachsene/r. Obwohl es vielleicht nicht wahr ist, agieren wir, als ob
es stimmt. Zum Glick werden Menschen mit der Fahigkeit geboren, bewusst wahlen zu dirfen — ein
wichtiger Schritt bei der Anderung der Selbstwahrnehmung. Nun verwenden Sie das Arbeitsblatt , Was ich
glaube” um in der Kindheit erlernte Uberzeugungen zu entlarven, die weiterhin Ihr Selbstwertgefiihl
beeinflussen. Dann fragen Sie sich, ob diese Uberzeugungen Sie dabei unterstiitzen oder behindern, lhr
Selbstwertgefiihl zu steigern.

Arbeitsblatt ,,Was ich glaube”

WAS ICH GLAUBE ARBEITSBLATT
Anleitung:
v" Drucken und komplettieren Sie das Arbeitsblatt ,,Was ich glaube”, um Ihre eigenen
Uberzeugungen zu identifizieren.

v' Halten Sie das ausgefiillte Selbstvertrauensarbeitsblatt griffbereit. Das nichste Mal,




wenn Sie ein niedriges Selbstwertgefiihl haben, ungliicklich sind, oder sich selbst hart
beurteilen, lesen Sie das Arbeitsblatt ,Was ich glaube” und erkennen Sie die
Uberzeugungen, die dem positiven Selbstwertgefiihl schaden, und kreieren Sie eine

neue Uberzeugung, um dem Selbstvertrauen Auftrieb zu verleihen. Dann beachten Sie
den Wandel lhrer Haltung.

1. Beschreiben Sie die Uberzeugungen, die Sie von sich gelernt haben, als Sie jung
waren, von:
a. lhrer Mutter:
b. lhrem Vater:
c. lhren Geschwistern:
d. lhren Freunde/innen:

e. lhren Lehrer/innen:

f. Anderen:

2. Welche dieser Botschaften dominiert weiterhin Ilhre Gedanken (heute)?

3. Waelche Botschaften unterstiitzen Sie und welche schaden lhrem Selbstvertrauen,
Gliick und Zufriedenheit?

4. Sind diese Botschaften wahr oder einfach eine Uberzeugung (ein Gedanke, der so
oft gedacht wird, bis Sie glauben, dass er wabhr ist)?

5. Welche Botschaften wollen Sie @ndern, um lhr Selbstwertgefiihl zu verbessern?

6. Schreiben Sie die neuen Gedanken, die Sie bestimmen wollen, um lhr positives
Selbstwertgefiihl, Vertrauen und Gliick zu unterstiitzen:

Ubung ,,Sich stark und zuversichtlich fiihlen”




Anleitung: Diese Aktivitdt wurde entworfen, um lhre Einstellung, Gefiihle und Handlungen zu verwandeln,
wenn Sie ein niedriges Selbstwertgefiihl erleben. Wenn lhr Selbstvertrauen gering ist, wie reagieren Sie?

Was machen Sie: Geben Sie anderen die Schuld? Ziehen Sie sich zurlick? Werden Sie zornig? Weinen Sie?

Diese Ubung zum Selbstvertrauen gibt lhnen ein Werkzeug, um unangenehme und schmerzvolle Situationen
zu verwandeln. Sie ermdoglicht es lhnen, sich machtig und vertrauensvoll zu fihlen.

Anweisung: Verwenden Sie |hr Selbstvertrauen-Arbeitsblatt, um zu erkunden und zu identifizieren, was in
Ihnen gute und schlechte Geflihle verursacht.

Selbstvertrauen-Arbeitsblatt — Beispielhafte Antworten

Teil 1: Ein gutes Gefiihl

- Denken Sie an eine Situation, in der Sie Selbstvertrauen und ein Gefiihl der Befriedigung und
Selbstwert erfahren haben. Dann beantworten Sie folgende Fragen:

- Beschreiben Sie die Situation: Es war mein Geburtstag. Es war meine Party, die meine
Freunde/innen Jane, Eve und Bo flir mich organisiert hatten. Ich war von Freund/innen und Familie
umgeben. Ich war froh, meine Freundinnen zu sehen und habe ihnen mitgeteilt, wie dankbar ich
ihnen war. Und das Essen war auch super!

- Was haben Sie selber iiber diese Situation gesagt/gedacht (lhr Selbstgesprach)? Ich bin so glicklich
mit meinen Freundinnen und Familie zu sein. Ich bin so dankbar fir die wunderbaren Menschen in
meinem Leben. Ich werde geliebt.

- Wie haben Sie sich gefiihlt — kérperlich und emotional?

Glicklich

Geliebt
Liebenswiirdig

Schoén

Wohl in lhrem Korper

- Welche Handlungen haben Sie gesetzt? Ich umarmte Menschen einfach. Ich habe meine Liebe fir
meine Freundinnen in unseren Gesprachen ausgedriickt. Ich habe um Rat flir mein neues Projekt
gebeten. Ich habe viel gelacht

Teil 2: Ein schlechtes Gefiihl

- Denken Sie an eine Situation, in der Sie einen Mangel an Selbstvertrauen und ein niedriges
Selbstwertgefiihl erlebten. Dann beantworten Sie folgende Fragen:

- Beschreiben Sie die Situation: Ich ging zu einem Vorstellungsgesprach, fiir eine Stelle, die mich sehr
ansprach. Ich bin im Verkehr stecken geblieben und weil ich keinen Empfang am Handy hatte, war
ich nicht in der Lage anzurufen und meine Verspatung anzukiindigen. Ich war wahrend des
Gesprachs so nervds, dass ich die Fragen nicht gut beantwortet habe.

- Denken Sie an eine gegenwartige Situation, in der Sie einen Mangel an Selbstvertrauen erlebten, die
Sie andern mochten, wenn Sie es konnten.




Welche ist die Situation? Was sagen Sie sich selbst (iber diese Situation vor (Selbstgesprach) Wie
fahlen Sie sich kérperlich? Welche Erregungen und Gefiihle haben Sie im Kérper? Was machen Sie
als Ergebnis davon?

Auseinandersetzung und Besprechung: Unter Anwendung dieser Information, die Sie Uber sich in Teil 1
erfahren haben, fragen Sie sich:

»Wenn Sie in diese Situation kommen*:

e Welche positive Aussage kdnnte ich mir selbst vorsagen, um mich an meine Kraft zu erinnern?

e Was kénnte ich tun, um mich anders zu fihlen? (Zum Beispiel eine Visualisierung zu kreieren, in der
ich mich erinnere, wie ich mich in Teil 1 gefiihlt habe)

e Was kdnnte ich das nachste Mal in dieser Situation anders machen?

e Welche Handlungen wirden mich starken?




1.3 Evaluierung

Zur Evaluierung des Fortschritts und des besseren Verstidndnisses der Teilnehmer/innen kénnen
unterschiedliche Methoden Anwendung finden. Wir empfehlen Evaluierungsbégen mit offenen Fragen.
Sollte der/die Trainer/in den Eindruck haben, dass sich die Teilnehmer/innen durch die Evaluierungsbogen
beurteilt fiihlen, kann die Uberpriifung mittels einer offenen Diskussion (Brain-Storming) und einer Mind-
Map, zur Dokumentation dass die Teilnehmer/innen das Konzept und die Kompetenzen verstanden haben,
geflihrt werden. Fir die Diskussion kdnnen die gleichen Fragen wie auf dem Evaluierungsbogen verwendet
werden.

Evaluierungsbogen 1
Beantworten Sie diese Fragen:

o0 Was ist emotionale Intelligenz?




Evaluierungsbogen 2
Beantworten Sie diese Fragen:

0 Wie hilft mir Selbstvertrauen schwierige Situationen zu (iberstehen?




Kapitel 2: Die Entwicklung von Selbstmanagement

Ziele

Die Teilnehmer/innen werden lernen, ihre Geflihle erfolgreich zu managen. Sie werden eine bessere

emotionale Selbstkontrolle, Anpassungsfahigkeit, Eigeninitiative, Optimismus und Beharrlichkeit bei der

Durchsetzung lhrer Ziele erreichen-

Schliisselaspekte

Emotionale Selbstkontrolle

Beibehalten von Integritét: Ein mit den eigenen Werten (ibereinstimmendes Handeln
Anpassungsfihigkeit: Flexibilitat bei der Handhabung von Anderungen

Leistung: Das Streben zur Verbesserung oder Erreichung von Qualitdtsstufen der Exzellenz
Initiative: Die Bereitschaft, auf Moglichkeiten zu reagieren

Optimismus: Beharrlichkeit beim Verfolgen von Zielen trotz Hindernissen und Riickschlagen

Theoretischer Hintergrund
Entwicklung von Fahigkeiten

Evaluierungsblatter




2.1 Theoretischer Hintergrund

AUTONOMIE & SELBSTREGULATION

Selbstregulation — ist die Fahigkeit, Emotionen und Impulse zu kontrollieren. Menschen, die sich selbst
regulieren, lassen es nicht zu zornig oder eifersiichtig zu werden, und sie treffen keine impulsiven,
gedankenlosen Entscheidungen. Sie denken, bevor Sie handeln. Merkmale der Selbstregulation sind
Ricksichtnahme, sich mit Veranderung wohl zu flihlen, Integritdt und die Fahigkeit, nein zu sagen.

Die Regulierung der Emotionen umfasst die Fahigkeit angemessen und ausreichend flexibel auf laufende
Anforderungen der Auseinandersetzung mit der Bandbreite an Emotionen zu reagieren, spontane
Reaktionen zu erlauben, sowie auch die Fahigkeit, spontane Reaktionen bei Bedarf zu verzdgern. Diese kann
auch als extrinsischer und intrinsischer Prozess definiert werden, der verantwortlich fir die Kontrolle, die
Evaluierung und Modifizierung von emotionalen Reaktionen ist. Selbstregulation von Emotionen gehoért dem
breiteren Bereich der emotional-regulierenden Prozesse, welche die Regulierung der eigenen Gefiihle und
die Regulierung der Gefiihle anderer Menschen inkludiert.?

Ein Bespiel fur eine Situation, die Selbstregulation verlangt, ist, wenn Sie eine Diat mit dem Ziel machen, X
Kilos zu verlieren. Um erfolgreich zu sein, miissen Sie sich an den Diit- und Ubungsplan halten, wenigstens
bis Sie Ihr Zielgewicht erreichen. Das bedeutet, bei gewissen Lebensmitteln, die nicht Teil des Meniplans
sind, nein sagen zu kdénnen, sich dazu zu bringen, gewisse Sachen zu essen, die Sie nicht gerne mogen, in der
Lage zu sein, sich zu motivieren, aufzustehen und das tagliche Training zu machen und andere Dinge, die
notwendig sind, um das Ziel zu erreichen. In diesem Fall kann gute Selbstregulation den Unterschied
zwischen dem Erreichen des Zieles des Idealgewichts und gesund zu sein, oder eine unkontrollierte Spirale in
Fettleibigkeit und schlechte Gesundheit bedeuten.

Die Fahigkeit, Emotionen zu regulieren, steht in enger Verbindung mit Autonomie. Dies ist die Fahigkeit,
eigene Entscheidungen, ohne die Kontrolle anderer zu treffen.

Selbstregulation ist ein Teil der fliinf Elemente der El, ein Konzept entwickelt durch den Psychologen Daniel
Golemen. Zusatzlich zu Selbstregulation beinhaltet El das Erkennen eigener Emotionen, Selbstmotivation,
Beziehungsmanagement und das Erkennen und Verstehen von Gefilihlen anderer.

Daniel Siegel beschreibt Selbstregulation als ,,die Weise, wie der Verstand seine eigene Funktion organisiert...
fundamental verwandt mit der Anpassung der Emotion... Emotionale Regulierung ist anfangs aus
zwischenmenschlichen Erfahrungen entwickelt, in einem Prozess, der selbstorganisierte Fahigkeiten

etabliert.“*

Autonomie & Selbstregulation ist etwas, das die meisten Menschen nicht definieren kénnen, aber
JEDER/JEDE bemerkt, wenn sie fehlt. Eine Person kann zur Selbstregulation unfahig sein, wenn:

- Sie ihr Einschlafen verhindert, indem sie sich ins Gesicht schldgt oder mit ihren Gliedern um sich
schlagt, selbst wenn sie kaum die Augen offenhalten kann, oder

- Kichern, welches sich in unkontrolliertes Lachen oder Weinen fiir lange Zeit in einer ungeeigneten
Situation hochschaukelt, und nicht beendet werden kann, oder

- sie den Unterschied zwischen Hunger und Vollegefihl nicht erkennt. Sie erkennt nicht das Gefihl,
das Badezimmer aufsuchen zu missen, bis es fast zu spat ist.

3 htpps://en.wikipedia.org/wiki
4 Siegel D., , The developing Mind“, 1st edition. ISBN-13:978-1572307407




Milde Stresssituationen, wie das tempordre Verlegen eines Spielzeuges, verursachen ihr eine
Panikattacke.

Autonomie & Selbstregulation in unserem Leben

> Selbstregulation ist ein kognitiver Prozess, der im Kleinkindalter beginnt. Jedes Mal, wenn ein/e
Betreuer/in bei Kinderweinen, Artikulation, Gesten, Augenkontakt oder anderer nonverbaler
Kommunikation entsprechend reagiert, lernt das Kind Ursache und Wirkung. Das Kleinkind lernt
sein oder ihr Verhalten zu modifizieren, damit Grundbedurfnisse erfiillt werden.

> Selbstregulation ist eine ,leitende Funktion” des menschlichen Gehirns. Einzelpersonen mit
neurologischen Leiden wie ADHS, Autismus, Anfdlle, traumatischen Gehirnverletzungen, und
sogar die undiagnostizierbaren Menschen, die nicht ganz neurotypisch sind, konnen
Schwierigkeiten der Selbstregulation aufweisen.

» Selbstregulation ist mit der emotionalen Entwicklung verflochten. Wir alle verspiren
Befriedigung, wenn unsere Bediirfnisse erflillt werden und ein Ausmal an Sorge, wenn sie nicht
erfillt werden. Die meisten Menschen lernen, sich selbst in Zeiten der Sorge zu beruhigen. Die
meisten Menschen lernen auch, wann es passend ist, verschiedene Arten der Emotionen
auszuleben oder zu unterdriicken.

» Selbstregulation ist mit der sozialen Entwicklung verflochten. Das bedeutet, dass jedes Mal,
wenn eine Person mit einer anderen interagiert, neue soziale Stichworte aufgenommen werden,
und sich das Verhalten auf subtile Weise den neuen Menschen und Situationen anpasst. Der
Psychologe Lev Vygotsky, der einer der ersten Forscher der Selbstregulation war, schrieb ,,Durch
andere werden wir uns selbst”.

» Das wichtigste: SELBSTREGULATION IST EIN INTEGRIERTER LERNPROZESS.

Was kénnen Sie machen, wenn jemand, den sie lieben, in einem standigen Zustand der Deregulierung ist?

Erinnern Sie sich daran: Es handelt sich um erlerntes Verhalten, und niemand lernt alleine. Das Muster des

Erlernens von Selbstregulation ist immer dasselbe und war immer so in der Menschheitsgeschichte. Wir

beginnen in einem Zustand des Gleichgewichts mit einer anderen Person - eine Art Interaktion, Bewegung

oder ein stiller Zustand. Dann wird eine Herausforderung eingefiihrt und wir geraten aus dem Gleichgewicht.

Zum Schluss finden wir einen Weg zuriick zum Zustand der Regulierung.

Hier ist eine Liste der Moglichkeiten, Selbstregulation zu lehren:

1.

Spielen Sie ein Spiel, bei dem man langsam beginnt und immer schneller wird. Dann wird es wieder
langsam wie Kinderhandeklatschspiele und —reime.

Wenn |hr Kind mit Ihnen geht, machen Sie ein Spiel mit der Schrittgeschwindigkeit. Lassen Sie dem
Kind ausreichend Zeit, sich Threm Schritt anzupassen. Gehen Sie anfangs langsam, dann schneller,
joggen und wieder langsam gehen.

Mit Kreide, im Freien oder auf abgeklebten Tiren drinnen, schreiben Sie Anleitungen fir
verschiedene Bewegungsarten mit dem Kind auf den Boden. Zum Beispiel schreiben Sie ,gehen”,
dann 3 Meter weiter ,hipfen“ dann ,krabbeln” dann ,laufen”, dann ,springen” und zum Schluss
wieder ,gehen”. Noch besser wire eine Uberraschung am Ende des Spaziergangs.

Viele traditionelle Kinderspiele basieren auf Selbstregulation, wie ,,Simon sagt“.......“Wie viele Schritte
darf ich machen?“

Brettspiele oder einfache Kooperationsspiele schaffen Gelegenheit zur Selbstregulation, indem man
Kurven nehmen und die Bewegungen der Spieler/innen genau beobachten muss.




6. Gemeinsame Ausfliige sind eine gute Weise, Selbstregulation zu lehren. Aus diesem Grund liebt
meine Familie den Besuch von Vergnligungsparks: eine besondere Art des Verhaltens wird beim
Schlange stehen erwartet, dann erfahren wir die Aufregung der gemeinsamen Fahrt, wir beruhigen
uns, wahrend wir eine weitere Fahrt auswahlen und stellen uns erneut an.

7. Eine Pause bei einer Lieblingsaktivitdt einlegen und etwas anderes machen, dann zur
Lieblingsaktivitit zuriickgehen, ist eine ausgezeichnete Ubung der Selbstregulation.

Bewaltigung nonverbaler Kommunikation

Ein wichtiger Aspekt der Selbstregulation ist das Erkennen der Wege, wie Emotionen nonverbal
kommuniziert werden konnen. Nonverbale Kommunikation ist auch als ,Kérpersprache” bekannt und kann
die Art, wie wir fihlen, kommunizieren. Sie kann starker, wenn nicht noch stérker, als die Worte, die wir
verwenden, sein. Es ist extrem wichtig zu wissen, dass unsere nonverbale Kommunikation sowohl auf
unsere als auch auf die Gefiihle anderer Menschen wirkt.

Merkmale der Kommunikation

Laut dem Merriam-Webster online Worterbuch ist Kommunikation: ,Handlung oder Prozess der Verwendung
von Worten, Tonen, Signalen oder Verhaltensweisen, um Information auszudriicken oder auszutauschen
oder lhre Ideen, Gedanken Gefiihle usw. anderen gegeniiber auszudriicken.” http://www.merriam-

webster.com/dictionary/communication

Der Prozess der Kommunikation

e Der Sender — die Person, die einen ,ersten Gedanken” hat, den er/sie mit anderen Personen teilen
will;

e Eine Mitteilung — das Ergebnis des Senders, seine Gedanken in Worten, Gesten, Stimmlage und so
weiter zu verschlisseln;

e Ein Medium — die Art und Weise wie die Mitteilung geliefert wird (geschrieben, per Telefon,
personlich...)

e Ein Empfinger — die Person, die die Mitteilung empfiangt und diese in Form eines ,zweiten
Gedankens” entschliisselt

e Feedback — die Information, die der Empfanger dem Sender in Bezug auf die Mitteilung zurtickgibt.

Verschliisselung verbaler Kommunikation

Die Hauptform der Verschlisselung sind Worte. Sie Ubertragen den Hauptteil der Mitteilung, wenn sie
schriftlich sind. Wenn die Kommunikation persénlich erfolgt, wie Ublicherweise im Training, wird ein
wichtiger Teil der Mitteilung also durch nonverbale Kommunikation Ubertragen. Die Worte, die wir
verwenden, sind von unserem Vokabular, Erfahrung, personlichen Verstandnis der Welt abhangig.

Zum Beispiel das Wort ,gefdhrlich” bedeutet einer Person, die gerne Rennautos fahrt und hohe Berge
besteigt, etwas ganz anderes, als einer Person, die versucht, alle moglichen Risiken zu vermeiden.




Verschliisselung nonverbaler Kommunikation ist extrem wichtig, weil nonverbale Kommunikation
(stimmliche Aspekte und Korpersignale) stellt Zweidrittel der Anteile der Kommunikation dar.

Nonverbale Kommunikation besteht aus:

e Gesichtsausdruck (besser lacheln als Stirn runzeln);

e Bewegung der Hinde und des Korpers (verwenden Sie offene Gesten, vermeiden Sie das
Uberkreuzen der Beine und Arme, vermeiden Sie das Verstecken der Hande in Taschen oder hinter
dem Ricken);

e Korperhaltung (stehen oder sitzen Sie aufrecht — auf dieser Weise sehen Sie selbstbewusster aus und
Ihre Stimme klingt besser);

e Ausrichtung des Korpers (sehen Sie immer ins Publikum, wenn Sie etwas présentieren)

e Augenkontakt (versuchen Sie Augenkontakt mit allen Trainees/Mentees zu halten, vermeiden Sie
aber das Starren)

e Korperkontakt (leichtes Schulter- oder Hiandeklopfen kann Empathie und Verstandnis zeigen, es kann
aber auch missverstanden werden, es konnte auch je nach kulturellem Hintergrund inakzeptabel
sein)

e Abstand (den passenden Abstand zwischen Redner/in und Zuhérer/innen hangt auch vom kulturellen
Zusammenhang ab)

e Kopfnicken (verwenden Sie Kopfnicken, um zu zeigen, dass Sie aufmerksam sind, dass Sie zuhéren
und zustimmen)

e Erscheinungsbild (sauber, gut gekdimmt, passende Kleidung)

e Stimmlage (Stimmlage und Variationen, Sprechgeschwindigkeit, Stress etc.).

Nonverbale Kommunikation Uibertragt Emotionen und Haltungen anderen gegeniiber wirksamer als Worte.
Das bedeutet, dass wir etwas sehr Positives einer Person sagen kénnen, wenn wir es aber mit erhohter oder
aufgeregter Stimme zum Beispiel machen, wird die andere Person sehr wahrscheinlich gekrankt sein. Es ist
daher sehr wichtig zu erkennen, wie Emotionen unsere nonverbale Kommunikation beeinflussen und lernen,
dies zu regulieren.

Noch weniger bekannt und anerkannt ist der Einfluss nonverbaler Verschliisselung auf unsere Gefiihle. Wenn
wir eine Korperhaltung einnehmen, die typisch fiir den Ausdruck der Selbstsicherheit und Erfolgsgefiihl ist,
werden wir sehr schnell beginnen, uns sicherer und optimistischer zu fiihlen. Wenn wir sehr bald Gesten der
Macht und Selbstsicherheit ausfiihren, werden wir uns selbstsicherer fuhlen.

,EMOTIONAL HIJACK” ODER ,, AMYGDALA HIJACK” UND WIE MAN DIESE KONTROLLIEREN KANN

Amygdala Hijack ist ein Ausdruck von Daniel Goleman in seinem 1996 geschriebenen Buch , Emotional
Intelligence — Why It Can Matter More than 1Q“. Sich auf das Werk von Joseph E. Ledoux beziehend
verwendet Goleman den Ausdruck, um emotionale Antworten von Menschen zu beschreiben, die
unvermittelt und Gberwaltigend, und vollkommen unangemessen im Hinblick auf den aktuellen Anreiz sind,
da eine viel bedeutendere emotionale Bedrohung ausgeldst wurde.
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Amygdala Hijack — Angst verursacht durch optische Reize. Quelle: Wikipedia

Emotional Hijack passiert, wenn unser rationales Gehirn von Emotionen Uberwaltigt wird. Es ist am
einfachsten erkennbar, wenn wir uns in einem Zustand der Angst oder des Zorns befinden. Erinnern Sie sich
zum Beispiel an einen Moment, in der Sie sich pl6tzlich und unkontrolliert zornig auf jemanden oder etwas
geflihlt haben und angefangen haben zu schreien. Warum dies passiert und warum es schwierig, aber
moglich ist, dies zu kontrollieren, wird von Psycholog/innen und Neurobiolog/innen erklart.

Zuerst miissen wir damit beginnen, dass es vollkommen normal und biologisch kodiert in unseren Gehirnen
und Korpern ist. Aus den Zeiten, als Menschen noch in wilder Natur in standiger Gefahr gelebt haben,
entwickelten unsere Korper einen Mechanismus, um uns ausreichend Handlungsgeschwindigkeit zu
gewdhren, und dadurch unsere Leben zu retten. Zum Beispiel, wenn sich ein Mensch in Lebensgefahr
befindet, (wahrgenommen durch unsere Sinnesorgane) geht das Signal fir Gefahr schneller an die Amygdala
(Teil unseres Limbischen Systems) dann zum Neokortex (Teil des Gehirns fiir rationales Denken) und |6st die
beriihmte , Kampf oder Flucht” Reaktion aus. Auf diese Weise wird Zeit gespart, ebenso, um das zu tun, wird
unser rationales Denken abgeschaltet. Es passiert in Sekundenschnelle und unsere Emotionen tGibernehmen
die Macht lGber unsere Handlungen.

Obwohl das zum Beispiel unser Leben in einer Situation, in der wir einem Lowen gegenliberstehen, retten
kénnte, bringt es uns heutzutage mehr Nach- als Vorteile. Diese Reaktion wird jedes Mal ausgel6st, wenn wir
uns bedroht fiihlen, was in sozialen Situationen oft passiert. Zum Beispiel sagt jemand etwas Beleidigendes
Uber uns. Wir fihlen uns emotional , hijacked” und fangen an zurlickzuschreien. Rettet diese Reaktion unser
Leben jetzt oder verursacht sie mehr Arger? Normalerweise provoziert aggressives Verhalten mehr
Aggression auf der anderen Seite und wir begeben uns in eine Abwaértsspirale des Kampfes. Aus diesem
Grund ist es wertvoll, das Erkennen und Kontrollieren dieses Zustands zu erlernen. Aber wie?

Es stellt sich heraus, dass es eine einfache Aufgabe ist: Dem Kortex muss man Zeit geben, die Kontrolle
zuriickzunehmen. Unser Gehirn bendtigt wenige Sekunden. Wenn wir es schaffen, uns fir wenige Sekunden
zu beherrschen, gewinnen wir. Wie kdnnen wir das machen. Hier sind einige Strategien:

e Atmung — zuerst sollten wir einige tiefe Atemziige machen (7-10) und uns auf die Atmung
konzentrieren. Oft wird das ausreichen, weil es uns die notige Zeit gibt.

e Bezeichnung — die einfache Handlung, einen Namen daftir zu finden, wie wir uns fuhlen, regt unser
rationales Denken die Kontrolle zu Glbernehmen. Denken Sie: Was fiihle ich jetzt? Warum?




e Lenken Sie sich ab — in solchen Situationen kann fernsehen oder Musik héren helfen, uns von Arger
provozierenden Gedanken abzulenken.

e Muskelentspannung — versuchen Sie lhre Muskeln zunehmend zu entspannen. Erinnern Sie sich, dass
Ihr Verhalten lhre Gefiihle beeinflusst.




2.2 ENTWICKLUNG VON KOMPETENZEN

Ubung ,Liste der Kompetenzen zur Selbstregulation”

Einfihrung: Unter Anwendung dieser Liste der Kompetenzen und Beispiele der Aktivitdten kdnnten Sie ein

Brainstorming dariiber durchfiihren, was Sie bereits machen oder was Sie machen kdnnten, um jungen

Menschen bei der Entwicklung von Selbstregulation zu helfen. Dies kénnen fiir die Zielgruppe passende

Aktivitaten, Spiele, Unternehmungen in der Umgebung, Begleitungsmethoden etc. sein. Clancy Blair und

andere beschreiben folgende Fahigkeiten zur Selbstregulation als verwandt

Schulanpassung”.® Beispiele fiir Aktivititen werden fiir jede Fihigkeit vorgeschlagen.

1.

10.

11.

12.

Bewegen Sie sich oder handeln Sie auf eine absichtliche oder zielstrebige Weise
Beispiele:

Passen Sie sich den gewohnten Rahmen erfolgreich an
Beispiele:

Richten und behalten Sie die Aufmerksamkeit auf etwas
Beispiele:

Ignorieren Sie Ablenkungen
Beispiele:

Befolgen Sie Anfragen oder Instruktionen
Beispiele:

Versuchen Sie, andere zu regulieren
Beispiele:

Entwerfen Sie neue ,,Regeln” fiir ein Spiel oder eine Spielfolge
Beispiele:

Halten Sie eine unpassende Antwort zurtick
Beispiele:

Abwechselnd verschieben Sie lhre Aufmerksamkeit und fokussieren Sie erneut
Beispiele:

Halten Sie, wenn passend, Bewegung oder Sprache zuriick
Beispiele:

Regulierung von Emotionen in passender sozialer Interaktion
Beispiele:

Regulierung der Aufmerksamkeit

,erfolgreicher

> Blair, Clancy. (Juli 2003). ,,Self Regulation and School Readiness. ERIC Digest.“ Champaign.ll: ERIC Clearing
House on Elementary Childhood Education.




13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Beispiele:

Verwendung von Strategien zur Durchfiihrung kognitiver Aufgaben

Beispiele:

Fahigkeit Notwendigkeiten, Bedlirfnisse und Worte in Sprache zu kommunizieren
Beispiele:

Fahigkeit Aufmerksamkeit zu halten

Beispiele:
Fahigkeit bei der Durchfiihrung neuer Aktivitdten neugierig und begeistert zu sein
Beispiele:

Kann Impulsivitat zuriickhalten und Anleitungen folgen

Beispiele:

Kann sich beim Reden und/oder Verhalten abwechseln

Beispiele:

Zeigt Mitgefuhl flr die Geflihle anderer, insbesondere anderer Kinder

Beispiele:

Kann beim Losen eines Problems Informationen in seinen/ihren Gedanken behalten
Beispiele:

Kann bei der Formulierung und Ausfiihrung einer Reaktion impulsive Antworten hemmen
Beispiele:




Ubung ,Liste der Fihigkeiten zur emotionalen Selbstregulation fiir das personliche Gliick”

Einfilhrung: Diese zehn Fahigkeiten zur emotionalen Selbstregulation sind unentbehrlich fiir das
personliche Gliick, Erfolg und glatt laufende Beziehungen.

1. Erkennen, welche genauen Emotionen Sie fiihlen.

Zum Beispiel: Kennen Sie den Unterschied zwischen dem Gefiihl der Eifersucht und des Neides? Wie sieht es
mit dem Unterschied zwischen Scham und Verlegenheit aus? Erkennen Sie, wann Sie sich angstlich, zornig
oder beschamt sind? Gibt es einige Emotionen, die Sie bei sich besser erkennen als andere? (Viele Menschen
finden es schwieriger, zu erkennen, wenn sie sich beschamt fiihlen, als wenn sie sich angstlich fihlen.)

2. Erkennen, welche genauen Emotionen andere fiihlen.

Zum Beispiel bemerken Sie es, wenn lhr/e Partner/in zornig reagiert, weil er/sie Zorn und Verlegenheit spirt,
statt nur das zornige Element zu erkennen. Versuchen Sie, die Emotionen anderer richtig zu bezeichnen,
nicht nur als ,schlechte Laune”. Sie werden wirksamere Reaktionen ermoglichen, wenn Sie die genauen
Emotionen anderer Menschen korrekt identifizieren kénnen. Wenn Sie erkennen, dass Sie unsicher sind,
kénnen Sie die Person um Hilfe bitten.

3. Die Fdhigkeit beim Verfolgen von Zielen zu beginnen und beharrlich zu bleiben, auch wenn Sie sich
angstlich fiihlen.

Wenn Sie das Gefiihl der Angstlichkeit aushalten kénnen, ist es weniger wahrscheinlich, dass Sie das
Ausprobieren neuer Dinge meiden, wahrscheinlicher dass Sie Dinge ein zweites Mal probieren, wenn es beim
ersten Mal nicht gut gegangen ist, und weniger wahrscheinlich, dass Sie Projekte aufgeben, bevor sie
erfolgreich wurden.

4. Die Fahigkeit Peinlichkeit zu ertragen

Kénnen Sie klar und direkt kommunizieren, wenn es sinnvoll ist, das zu tun, auch wenn Sie sich verlegen
fihlen? Zum Beispiel, wenn Sie jemandem erkldren mussen, warum Sie sich entschieden haben, seine/ihre
Dienste nicht zu verwenden. Oder vermeiden Sie diese Situationen?

5. Die Fahigkeit, intime Gesprache zu fiihren, anstatt auszuweichen, diese zu meiden oder die Flucht
anzutreten.

Zum Beispiel, wenn Ihr/e Partner/in dariber sprechen will, ein weiteres Kind zu bekommen, und Sie nicht auf
derselben Wellenldange sind, verweigern Sie strikt das Gesprach, versuchen Sie stdndig das Thema zu
wechseln, oder verlassen Sie jedes Mal das Zimmer, wenn das Thema auftaucht?

6. Die Fahigkeit, unter Druck nicht nachzugeben

Zum Beispiel kdnnen Sie hart bleiben, wenn ein Verkaufer versucht, etwas zu verkaufen, indem er lhnen
Angst macht?

7. Die Fahigkeit, eigene Emotionen abzuschwiachen

Zum Beispiel wissen Sie, wie Sie sich ein besseres Gefiihl verschaffen kdnnen, wenn etwas falsch lauft oder
Sie feststellen, dass Sie einen Fehler gemacht haben.

8. Die Fahigkeit, die Emotionen anderer Menschen abzuschwéchen




Fiihlen Sie sich sicher in Ihrer Fahigkeit, andere Menschen zu trésten, wenn sie bekiimmert sind?
9. Konnen Sie warten?

Zum Beispiel kdnnen Sie bis morgen warten, den Rest der Nachspeise zu essen, wenn Sie bereits eine Portion
gegessen haben?

10. Konnen Sie lhre positiven Emotionen managen?

Zum Beispiel planen Sie regelmaRige Aktivitdten, auf die Sie sich freuen?

Anleitung: Obwohl stille Nachdenkzeit, ,Nichtstun®, einfach klingt, ist es dies nicht. Wir sind gréRtenteils
darauf programmiert, zu tun, agieren, schaffen. Wir schatzen das Sein, die Reflexion, das Nachdenken nicht.
Selbst angesichts der Forschung, die uns den Wert von Achtsamkeitsibungen vermittelt, ist es fiir die
meisten von uns schwierig, eine Pause zu machen und einige Minuten im Laufe des Tages zur Erholung in
Anspruch zu nehmen. Wir haben zu viel zu tun! Aber wenn Sie |hr Vermoégen, zur Selbstregulation verbessern
wollen, und gleichzeitig Ihr Wohlergehen, Beziehungen und Lebensqualitat fordern, ist die Erweiterung des
Bewusstseins der erste Schritt. Beginnen Sie mit dem Aufbau der Fahigkeiten zur Selbstregulation mit
einfachen Schritten:

e Sitzen Sie fir 15 Minuten jeden Tag still
e Trainieren Sie sich darauf, mittels Empfindungen in Ihrem Korper Ihre Emotionen zu spilren
e Bauen Sie einen Wortschatz fiir Emotionen auf
e Beobachten Sie Ihre Geflihle mehrmals am Tag — ohne zu versuchen, diese zu ,richten“ oder dndern
e Beachten Sie, wie lhre Geflihle Ihre Gedanken beeinflussen und woher sie kommen
e Halten Sie inne, bevor Sie reagieren: Pause. Erkennen Sie lhre Gedanken und
Geflihle an. Haben Sie einen klaren Verstand!

Ubung: Beeinflussung unserer eigenen Emotionen durch nonverbale Verschliisselung

Einfiihrung: Nach Erklarung des theoretischen Hintergrundes wie unsere nonverbale Kommunikation unsere
eigenen Gefilihle beeinflusst, erkldren Sie, dass wir nun experimentieren werden und fihlen Sie diesen
Einfluss auf uns selbst und tGben Sie auch, unser Selbstvertrauen durch nonverbale Gesten wachsen zu lassen.

Durchfiihrung: Alle Teilnehmerinnen liben:

e Die richtige mit Selbstvertrauen verbundene Haltung einnehmen — Der Korper ist aufrecht,
Schultern zuriickgezogen, Beine hiiftbreit, Kopf hoch, mit vorwarts gerichtetem Blick

o Gehen mit Selbstvertrauen

e Licheln (die Gruppe kann die ,falsches Licheln“ Ubung versuchen — ein Stift zwischen den
Lippen verursacht ein falsches Lacheln und dann berichten, wie sich ein falsches Lacheln fir 60
Sekunden angeflhlt hat)

e Offene und selbstsichere Handgesten

Auseinandersetzung und Besprechung: Fragen Sie die Teilnehmerinnen, wie sie sich vor der Ubung gefiihlt
haben und wie danach. Hat etwas einen besonderen Eindruck auf sie gemacht? Welche der nonverbalen




Signale war am starksten: Haltung, Gang, Gesten oder Licheln? Wie haben sie sich bei der Durchflihrung
gefuhlt?




Ubung: ,Emotional Hijack”

Emotional Hijack hat folgende Komponenten:

Ausloser — was verursacht die Reaktion
Reaktion — (spontan)
Starke Emotion

HwnN e

Gefiihl des Bedauerns danach

Part 1: Einzelaufgabe

Erinnern Sie sich an 2 Situationen, wo Sie emotional ibermannt wurden.

Situation 1, Beschreiben Sie bitte:

Was hat die Situation verursacht (Ausloser)?

Wie haben Sie reagiert? Wie haben andere reagiert?

Was war das Ergebnis?

Was hatten Sie anders machen kénnen?

Situation 2, Beschreiben Sie bitte:

Was hat die Situation verursacht (Ausloser)?

Wie haben Sie reagiert? Wie haben andere reagiert?

Was war das Ergebnis?

Was hatten Sie anders machen kénnen?




Part 2: Gruppenarbeit

Sie besprechen die beschriebenen Situationen in Ihrer Gruppe.

Was haben sie gemeinsam? Was war die Ahnlichkeit zwischen den Auslésern (Ursachen dafiir)?

Was kdnnen Sie daraus schlieBen?

Was kann anders gemacht werden, um die Situation besser zu managen?




Ubung: ,Wie reguliert man sich selbst? (Selbstregulation)“

Einfihrung: Es gibt eine indianische Geschichte , Die zwei Wolfe”.

Ein alter Cherokee erzihlt seinem Enkel von einem Kampf, der oft im Inneren der Menschen stattfindet. Er
sagt: ,,Mein Sohn, der Kampf ist zwischen zwei Wolfen. Einer ist bose. Er ist zornig, neidisch, eifersiichtig,
betriibt, bedauernd, gierig, arrogant, selbstbemitleidend, schuldig, vorwurfsvoll, minderwertig, unehrlich,
stolz, iberlegen und egoistisch. Der andere ist gut. Dieser Wolf ist freudig, friedlich, liebend, hoffnungsvoll,
ruhig, demdtig, herzlich, wohlwollend, liebenswiirdig, groRziigig, ehrlich, mitfiihlend und treu.” Sein Enkel
denkt eine Weile nach und fragt dann; ,Welcher Wolf gewinnt dann, GroRvater?“. Der alte Cherokee
antwortet einfach: ,Derjenige, den du fitterst.”

Wie funktioniert Selbstregulation? Diese Anleitung ermutigt die Teilnehmerinnen der Gruppe, daran zu
arbeiten, schadliche und stérende Emotionen unter Kontrolle zu halten, bevor man handelt. Menschen, die
sich selbst regulieren, sind besser imstande, das Gute in anderen Menschen zu sehen, Gelegenheiten zu
erkennen, wo es andere nicht tun, in Einklang mit ihren Werten zu handeln und klare Ziele und Motivationen
zu haben. Vor allem koénnen Sie diese Denkart wahrend emotional herausfordernden Situationen
beibehalten. Obwohl Selbstregulation ein Schllissel zu gesundem Verhalten ist, kdnnen traumatische oder
emotionale Vorfille den Prozess schwierig machen und sogar zu Selbstdysregulation flhren.

Sobald Menschen Selbstregulation erlernen, konnten sie besser vorbereitet auf die Hindernisse des Lebens
sein und das Beste aus der vorhandenen Situation machen. Verwenden Sie diese Hinweise, um Techniken
der Selbstregulation zur Erhaltung der mentalen und physischen Gesundheit zu lehren.

1. Betonen Sie die Wichtigkeit des Erkennens bestimmter Gefiihle, die sie/andere fiihlen.

Selbstregulation ist ein Teil der fiinf Elemente der emotionalen Intelligenz, ein Konzept des Psychologen
Daniel Goleman. Zusatzlich zur Selbstregulation umfasst emotionale Intelligenz das Erkennen eigener
Emotionen, Selbstmotivation, Beziehungsmanagement und das Erkennen von und Verstdndnis fir die
Emotionen anderer. Bevor die Teilnehmerinnen emotionale Intelligenz anwenden kdnnen, ist der erste
Schritt das Verstehen ihrer Gefiihle. Wahrend fast jede den Unterschied zwischen dem Gefiihl des Gliicks
und der Trauer bestimmen kann, ist das Wissen, wie Emotionen wie Eifersucht und Neid, Scham und
Verlegenheit sich unterscheiden, fundamental fir den richtigen Umgang mit Emotionen. Fragen Sie die
Teilnehmerinnen, ob sie die Ahnlichkeiten und Unterschiede zwischen diesen Emotionen erklaren kénnen,
und mit welchen sie sich identifizieren. Durch Selbstregulation werden die Gruppenmitglieder befahigt,
besser auf Situationen zu reagieren, wenn sie die Emotionen verstehen, die andere Menschen erfahren. Zum
Beispiel wenn ein/e Ehepartner/in aufgebracht ist, wird das Wissen, ob er oder sie auch Verlegenheit
zusammen mit dem Zorn empfindet, die Reaktion jener Person bestimmen. Wenn die Menschen unsicher
sind, schlagen Sie vor, dass sie ihre/n Ehepartner/in um Hilfe beim Verstehen der genauen Geflhle bitten.

2. Verbessern Sie Selbstregulation durch Zielsetzung.

Das Erreichen von Zielen wirkt sich auf Motivation, Selbstwirksamkeit und Lernen aus, und bedeutet, dass
Zielsetzung unverzichtbar fir die Verbesserung der Fahigkeiten zur Selbstregulation ist. Ziele machen es den
Menschen einfacher, sich selbst einzuschatzen und den Fortschritt, den sie gemacht haben, zu verstehen.
Ermuntern Sie sie, klare Ziele zu setzen, ihre Aufmerksamkeit auf positives Verhalten zu lenken, um diese
Ziele zu erreichen. Bauen Sie genaue Leistungsmalstdbe ein und empfehlen Sie die Bestimmung von zeitlich
nahen, kurzfristigen Zielen, da diese eine hohere Motivation und bessere Selbstregulation fordern.
Versichern Sie sich, dass die Ambitionen nicht zu einfach erreichbar sind, weil diese nicht ausreichend
motivieren werden. Zu schwierige Ziele werden dieselbe Wirkung haben, also arbeiten Sie mit Ihrer Gruppe,
um Zielvorgaben zu finden, die fiir die besten Ergebnisse moderat herausfordernd sind.




3. Ermutigen Sie zur Anpassungsfahigkeit

Wenn die Teilnehmer/innen der Gruppe Schwierigkeiten damit haben, sich an Lebensverdnderungen
anzupassen, wird ihre Fahigkeit zur Selbstregulation eingeschrankt sein. Es ist wichtig, dass sie Wandel gut
verkraften und ihr Verhalten in verschiedenen Situationen leicht anpassen. Menschen, die sich gegen Wandel
wehren, erleben oft ungesunde Stresspegel und Angst, die zu schlechter physischer und mentaler
Gesundheit fithren kann. Uberlegen Sie die Verwendung des Transaktionsmodells fiir Stress und Meistern —
ein Rahmen zur Einschatzung der Prozesse hinter dem Zurechtkommen mit stressvollen oder emotionalen
Ereignissen — um Menschen zu helfen, Anderungen objektiv zu betrachten und verschiedene Varianten der
Reaktion zu analysieren. Die Arbeit mit diesem Modell wird helfen, ihre negativen Gedanken neu zu
formulieren und Wandel als eine positive Gelegenheit zur Selbstentwicklung wahrzunehmen.

4. Uben Sie Strategien zur Selbsterkenntnis

Einer der wichtigsten Faktoren zur Selbstregulation ist Selbsterkenntnis. Ein groRRer Teil der Selbsterkenntnis
ist das Wissen Uber eigene Starken und Schwachen. Helfen Sie ihnen wahrzunehmen, was sie zornig macht
oder ein negatives Gefiihl verursacht. Zum Beispiel, welches Verhalten anderer Menschen 16st bei ihnen Zorn
aus? Es konnte hilfreich sein, eine Liste aller Ausloser zu erstellen und auch der bedauerlichen Reaktionen,
die sie erlebt haben. Dann identifizieren Sie die Verhaltensweisen und Handlungen, die nicht niitzlich waren
und ersetzen Sie diese durch positive Alternativen.

2.3 Evaluierung

Zur Evaluierung des Fortschritts und das bessere Verstandnis der Teilnehmer/innen kdnnen unterschiedliche
Methoden Anwendung finden. Wir empfehlen Evaluierungsbégen mit offenen Fragen. Sollte der/die
Trainer/in den Eindruck haben, dass sich die Teilnehmer/innen durch die Evaluierungsbogen beurteilt fuhlen,
kann die Uberpriifung mittels einer offenen Diskussion (Brain-Storming) und einer Mind-Map, zur
Dokumentation dass die Teilnehmer/innen das Konzept und die Kompetenzen verstanden haben, gefuhrt
werden. Fir die Diskussion kdnnen die gleichen Fragen wie auf dem Evaluierungsbogen verwendet werden.

Evaluierungsbogen 3

0 Was ist Selbstregulation?

0O Selbsteinschatzungscheckliste. Erstellen Sie eine Selbsteinschatzungsliste. Schreiben Sie nieder:

- welche Verhaltensweisen werden von lhnen in der Ausbildung erwartet
- welches Verhalten hilft sich in der Gemeinschaft gut zu integrieren

0 Wo ich stehe: Was habe ich bis hierhin erreicht und was mochte ich im weiteren Training erreichen?







Kapitel 3: Die Entwicklung sozialen Bewusstseins

Ziele

Bei diesem Schritt werden junge Frauen vom sozialen Umfeld lernen, wie soziale Zusammenhange und
Gruppen das Verhalten von Menschen beeinflussen und die zugrunde liegenden Emotionen und
Motivationen anderer zu verstehen. Wie zum Beispiel, warum ihre Familie sie beim Wunsch der Rickkehr an
die Schule nicht unterstitzt.

Schliisselaspekte

Soziales Bewusstsein ist die Kompetenz, in sozialen Situationen die Gefiihle anderer zu erkennen, zu
verstehen und darauf zu reagieren. Einfliisse im Hinblick auf Sozialbewusstsein sind:

o Empathie — die Kompetenz, Emotionen, Bediirfnisse und Sorgen anderer zu verstehen.

e Organisatorisches Bewusstsein — die Kompetenz, Grundsatze und Regeln in einer Gemeinschaft oder
Organisation zu verstehen und wie sie die Menschen darin beeinflussen.

e Begleitung bei Leistungen fiir andere — die Kompetenz, die Bediirfnisse anderer vorherzusehen, zu
erkennen und diese zu erfiillen.

e Theoretischer Hintergrund
e Entwicklung von Kompetenzen

e Evaluierungsblatter




3.1 Theoretischer Hintergrund

SOZIALES BEWUSSTSEIN ALS TEIL DER El

Soziales Bewusstsein ist der dritte Bereich der El. Soziales Bewusstsein ermoglicht einer Person, die Gefiihle
anderer zu verstehen und darauf zu reagieren. Die Kompetenz einer Person in unterschiedlichen sozialen
Situationen zu reagieren hilft, besser mit anderen aufeinander einzuwirken, um die beste Interaktion zu
erreichen. Das Verstehen der Gefiihle anderer ist fir emotionale Intelligenz unverzichtbar. Laut Daniel
Goleman sind folgende Einflisse bezugnehmend auf Sozialbewusstsein:

Empathie: Die Kompetenz, Emotionen, Bedlrfnisse und Sorgen anderer zu verstehen.

o Aufmerksamkeit auf die emotionalen Signale und diese anzuhoren.
e Mitgefiuihl und Verstandnis fiir Sichtweisen anderer zu zeigen.
e Hilfe leisten, aufgrund des Verstandnisses der Bediirfnisse und Gefiihle anderer.

Organisatorische Erkenntnis:

Die Kompetenz, Grundsatze und Regeln in einer Gemeinschaft oder Organisation zu verstehen und wie sie
die Menschen darin beeinflussen. Die Wahrnehmung sozialer Situationen bedeutet die sorgfiltige
Uberlegung, was Menschen wollen und die Planung der Kommunikation mit ihnen, um diese Bediirfnisse zu
erfillen.

e Das Respektieren und Erstellen von Verbindungen mit Menschen verschiedener Herkunft.

e Das Verstehen unterschiedlicher Weltansichten und Feingefiihl fir Vielfalt.

e Bewusstsein von Vielfalt als Chance. Das Verstehen von Schlisselbotschaften innerhalb einer
Gemeinschaft oder Organisation.

e Aufspiren wichtiger sozialer Netzwerke zum Verstdndnis was die Ansichten und Handlungen anderer
bildet

Orientierung bei Leistungen fiir andere: Die Kompetenz, die Bedirfnisse anderer vorherzusehen, zu

erkennen und diese zu erfillen.
Das bedeutet:

e Das Verstehen der Bedirfnisse anderer und sie zu Moglichkeiten der Befriedigung derselben
hinzufiihren

e Das Anbieten passender Unterstiitzung

e Beratung und das Anbieten von Ideen, die die Starken und Kompetenzen anderer fordern.

e Bestatigung und Belohnung der Anstrengungen, Leistungen und Entwicklungen anderer Menschen.

e Gewahrung positiven Feedbacks und Erkennen der Entwicklungsbediirfnisse anderer.

Empathie heiflt, sich um andere Menschen zu kimmern und emotionale Erfahrungen mit ihnen zu teilen.
Empathie ist ein menschliches Grundverhalten. Man nimmt an, dass Empathie angeboren ist. Die Forschung
der 80er Jahre des letzten Jahrhunderts an der Universitdt Michigan hinterfragt diese Annahme, indem sie
zeigt, dass das Niveau von Empathie in den letzten 30 Jahren abgenommen hat. Die Zunahme des sozialen
Ausschlusses durch die vermehrte Verwendung elektronischer Kommunikation und Networking ist eine der
Theorien, die zur Erklarung dieser Schlussfolgerung eingesetzt wird. Letztlich ist es viel einfacher anderen
Menschen negative Dinge mitzuteilen, wenn wir ihnen nicht direkt gegeniiberstehen. So wird uns nicht
abverlangt, uns mit den Problemen anderer auseinander zu setzen, und auf ihre Bedirfnisse einzugehen,
weil es die einfachste Option ist. Es ist ein Mangel an emotionaler Intelligenz.




Das Problem ist, wenn keine Empathie existiert und wenn man nichts unternimmt, die Bedurfnisse anderer
zu verstehen, entsteht ein bedeutender Mangel an Zuversicht und Isolation, Menschen verschlieRen sich in
ihrer eigenen Welt. Noch wichtiger jedoch ist, wenn ein Mensch den Bedirfnissen und Gefiihlen anderer
gerecht wird, erhilt er/sie deren Vertrauen.

Empathie bedeutet ,die Schuhe eines/einer anderen zu tragen”, den Blickwinkel eines/einer anderen zu
verstehen. Nachdem wir soziale Wesen sind, finden wir uns standig in Situationen wieder, in denen wir
empathischer sein kénnen. Wenn wir eine bessere Beziehung mit anderen suchen und mit ihnen teilen,
zeigen wir Vertrauen und erwarten, dass sie dies ebenfalls tun. So verbessern wir unser soziales Bewusstsein,
wir bemerken, dass andere sich durch das Gesagte und die Handlungen anders fiihlen.

Die Fahigkeit, mit anderen zu kommunizieren und sie zu verstehen, ist eine wichtige Kompetenz. Aber es ist
wichtig, dies zu kontrollieren, um uns nicht selbst zu belasten. Einige glauben, dass es sehr einfach ist, mit
anderen mitzufithlen und auf ihre Bediirfnisse einzugehen. Aber die Uberwindung der Probleme, die
Menschen mit uns teilen, kann auch zu Gefiihlen der Erschopfung fuhren. Wahrend wir uns um die
Emotionen anderer kimmern, miissen wir unser eigenes Wohlergehen und Gleichgewicht pflegen, damit wir
kontrollieren kénnen, inwieweit wir empathisch sein kénnen.

WIE ENTWICKELT MAN SOZIALES BEWUSSTSEIN?

Die Entwicklung sozialen Bewusstseins verbessert unsere Kompetenzen, uns mit anderen verbal, nonverbal
und sozial zu verbinden.

e Einer der ersten Schritte zur Entwicklung sozialen Bewusstseins ist, Situationen, in denen wir uns
unwohl flhlen, zu erkennen. Das Wissen, dass wir durch unser Verhalten einige der Umstédnde, die
uns ein schlechtes Gefiihl vermitteln, andern konnen, ist ein moglicher Schritt zur Verdnderung.

e Auf die gleiche Weise kdnnen wir lernen, das Verhalten anderer, das uns erziirnt oder aufregt, d.h.
negative Geflihle bei uns hervorruft, zu erkennen. Wie reagieren wir in diesen Situationen? Neigen
wir dazu, andere zu beurteilen, bevor wir alle Einzelheiten kennen und liberlegen? Unterliegen wir
Stereotypen? Wenn wir uns an die Position der anderen begeben, werden wir offener und bereiter,
die Ansichten und Bedirfnisse anderer anzunehmen. Selbst wenn wir bezweifeln, dass wir das
Verhalten anderer andern kénnen, wenigstens kdnnen wir lernen, nicht negativ zu reagieren und die
Situation in eine positive zu umzuwandeln.

e Es ist wichtig, sich bei anderen flir Versdumnisse, Fehler, Mangel an Mitgefiihl in gegebenen
Situationen entschuldigen zu kénnen. Die Kompetenz der Selbsteinschatzung hilft uns dabei, unsere
eigenen Schwachen zu sehen und anzunehmen, dass wir nicht perfekt sind und dass wir einiges an
unserem Verhalten andern kénnen.

e Suchen Sie mehr Feedback bei anderen, wie wir mit ihnen interagieren. Wenn es negativ ist, miissen
wir eine Anderung unseres Benehmens akzeptieren.

e Aktives Zuhoren hilft auch der Entwicklung emotionaler Intelligenz in diesem Zusammenhang. Das
bedeutet, die Bedeutung der Verbesserung der Zuhérkompetenzen. Wenn Sie zuhéren, verwenden

“"

Sie folgende Satze und Fragen ,Erzdhlen Sie mir mehr...“, ,Was ist dann passiert?...“, , Erzdhlen Sie

"

mir ein wenig mehr Uber....".

SENSIBILITAT FUR VIELFALT UND UNTERSCHIED

Sozial bewusst zu sein ist wichtig, da unsere Reaktionen auf andere Menschen und Situationen dadurch
beeinflusst werden. Grundlage fiir Sozialbewusstsein ist Selbstbewusstsein. Selbstbewusstsein ist wichtig, um
die Geflihle und Emotionen anderer zu verstehen, wahrend Autonomie notwendig ist, um sicherzustellen,




dass die Reaktion der Situation angepasst ist. Die empathische Reaktion verlangt ein Bewusstsein der Vielfalt
und Sensibilitat fiir die Bedirfnisse und Emotionen anderer.

Ubungstitel Einander kennenlernen mit Fotos/Karten

Methoden Aussagen von Fotos, Selbstreflexion, sich einer groRen
Gruppe mitteilen

Dauer 20 Minuten

Materialien/Raum Materialien: fir die Teilnehmerlinnen: Den Satz
verschiedener Szenen, Ausschnitte aus Zeitschriften
und Zeitungen

Umgebung: Angenehmer Raum, keine Tische,

Stuhlkreis
Anzahl der 10-14
Teilnehmerinnen
Einfiihrung Der/die Trainer/in bittet jede/n Teilnehmer/in, die

verteilten Fotos anzusehen, diese genau zu
untersuchen und ein Foto auszuwahlen, das er/sie mit
seinem/ihrem Zustand in Verbindung bringt (Wie
er/sie sich fiihlen, was sie sind, was sie Uber sich
sagen konnen).

Anleitung Jede/r Teilnehmer/in wahlt ein Foto und sitzt
innerhalb des Kreises. Der Reihe nach oder freiwillig
stellt jede/r dar, warum er/sie das spezifische Bild
wahlte und was er/sie dariber denkt.

Auseinandersetzung und Nach den Pradsentationen stellt der/die Trainer/in
Zusammenfassung Fragen an die Teilnehmer/innen, ob das Foto etwas zu
der Prasentation beigetragen hat; War etwas dabei,
das sie mit der Gruppe Ulber die Aussage der Fotos

teilen mochten. Zusammenfassen

Sensibilitat fur Vielfalt schlielt Akzeptanz und Respekt ein, in der Anerkennung unserer individuellen
Unterschiede und Einzigartigkeit.

Die Anwendung von Sensibilitat in sozialen Situationen ist eine Gewohnheit, die weitgehend mit einer der ,,7
Wege zur Effektivitat” Gbereinstimmt. Diese wurden entwickelt durch Stephen Covey, der sagt, ,versuchen
Sie zuerst zu verstehen, dann verstanden zu werden®.

Die Ubungen in diesem Teil des Handbuchs werden Teilnehmer/innen in der Gruppe ermutigen, spezifische
Kompetenzen zum Erkennen und Verstehen der Geflihle anderer zu entwickeln. Sie werden das Bewusstsein
im Hinblick auf ihre Stellung im sozialen Umfeld und ihre Position darin verbessern, mit dem Ziel einer
gelungeneren sozialen Inklusion.




3.2 Das Entwickeln von Kompetenzen

Ubungstitel Die Geschichte leben

Methoden Individuelle Arbeit, Austausch in der GroRgruppe,
Diskussion

Dauer 30 Minuten

Materialien/Raum Materialien: fur die Teilnehmer/innen - Texte

Umgebung: bequemer Raum, keine Tische, Stuhlkreis

Anzahl der
Teilnehmerinnen

10-14

Einfiihrung

Der/die Trainer/in wahlt aus der Literatur oder Presse
mehrere verschiedene Geschichten, die eine
Beschreibung von Geflihlen und emotionalen
Zustanden zum Inhalt haben, und bereitet sie fur die
Verwendung vor. Ausgehend von der Idee, dass das
Verstehen der Geflihle anderer mit Kompetenz zur
Empathie verbunden ist. Es wird auf die Entwicklung
der Kompetenz fokussiert, nicht nur fir das
Verstehen, sondern auch fiir den mentalen Eintritt in
die innere Welt des Gegenlibers und um den internen
Zustand zu fiihlen. Der/die Trainer/in betont, dass die
Ubung forschungsimminent sei und der Entwicklung
der Kompetenzen im Verstehen von Gefiihlen helfen
wirde.

Anleitung

Der/die Trainer/in verteilt die Texte. Sie mdussen
versuchen, sich mit dem Charakter zu identifizieren
und sich in die Geflihle, Gedanken und Verhalten an
seiner Stelle einzufiihlen. Wahrend der
Auseinandersetzung miussen sie Nutzen aus den
empathischen Kompetenzen und ihren
Anwendbarkeiten in der Kommunikation und in

anderen Situationen des Alltags ziehen.

Auseinandersetzung und
Zusammenfassung

Der/die Trainer/in fokussiert den Diskurs auf die
Auseinandersetzung der eigenen Moglichkeiten der
Empathie der Teilnehmer/innen, und provoziert sie
zum kritischen Verstandnis der Notwendigkeit der
Entwicklung einer Kapazitat flir Empathie. Die
Ergebnisse werden mithilfe der Teilnehmer/innen
zusammengefasst. Sie reden Uber die Entwicklung der
Kompetenz der Empathie als Gelegenheit, ein
besseres Verstandnis der Gefilhle anderer zu
bekommen, Kommunikation zu verbessern und das
Potenzial der Einzelnen zu erweitern. Die Sitzung
kénnte mit einer Hauslibung enden, wobei die
Teilnehmer/innen Kompetenzen des Verstehens von
Geflihlen entwickeln.




Ubungstitel Andere verstehen

Methoden Individuelle Arbeit, Austausch in der GroRgruppe,
Diskussion

Dauer 20 Minuten

Materialien/Raum

Umgebung: bequemer Raum, keine Tische, Stuhlkreis

Anzahl der
Teilnehmerinnen

10-14

Einfiihrung Die Ubung wird mit der Erkldrung, was Empathie ist,
und warum empathisch zu sein, Kommunikation und
Beziehungen zu anderen verbessert, begonnen.
Der/die Trainer/in prasentiert das Wesen der Ubung.

Anleitung Abwechselnd, der/die Trainer/in liest Geschichten vor

und lasst die Teilnehmer/innen nachdenken.

Auseinandersetzung und
Zusammenfassung

Die Gruppendiskussion wird mit dem Zweck
abgehalten, Empathie zu verstehen und wie sie sich in
verschiedenen Situationen zeigt. Die
Teilnehmer/innen werden ermutigt, sich der Gruppe

austauschen.

Anhdnge, Webadressen,
Videos, Bilder, weitere
Materialien

Uberlegen Sie folgende Situationen:

1. Sie sind an der Kasse eines
Lebensmittelgeschaftes. Das Verkaufspersonal
ist sehr langsam, da die Arbeit neu ist, kdnnen
Sie verstehen, dass wenn jemand etwas lernt,
es nicht so schnell geht? Sie kdnnen sich
vorstellen, dass Sie ein/e wahrscheinlich
deprimierte Kassier/in sind, weil die Leute
eifrig am Arbeiten sind und murren. Wenn Sie
sich in die Lage versetzen, kdnnen Sie sich
entschlieRen, geduldig und verstandnisvoll zu
sein.

2. Stellen Sie sich vor, dass lhr/e Freund/in
gerade realisiert, dass ihre Eltern sich
scheiden lassen. Vielleicht sind Ihre Eltern
noch verheiratet und Sie habe damit keine
Erfahrung. Aber Sie konnten sich vorstellen,
wie Sie sich bei dieser Nachricht fihlen
wirden, und so reagieren, wie Sie mochten,
dass andere reagieren wirden, wenn Sie an
der Stelle des/der Freundes/in waren. Sie
kénnten sagen; ,Es tut mir leid, dass zu hoéren.
Was wirst du machen?”

Ubungstitel

In der Haut des/der anderen stecken

Methoden

Paararbeit, Diskussion

Dauer

30 Minuten

Materialien/Raum

Material: Karten mit Situationen




Umgebung: angenehmer Raum, keine Tische,
Stuhlkreis

Anzahl

der

Teilnehmerinnen

10-14

Einfiihrung

Wenn wir in der Haut eines/r anderen stecken, sind
wir oft gefiihlvoller dafiir, was diese Person erlebt. Mit
der Ubung sich der Gefiihle anderer bewusster zu
sein, koénnen  wir besser Akzeptanz und
respektvolleren Umgang in der Gemeinschaft
schaffen.

Anleitung

Die Gruppe ist in Paare geteilt. Eine Person des Paares
erhdlt eine Karte mit der Situation einer anderen
Person und erzahlt alles dem/r Partner/in, aber so als
ob er/sie das erlebte. Beim Reden versucht sie ihre
Geflhle auszutauschen. Der/die Partner/in des Paares
muss beim Zuhoren Empathie fur die Situation verbal
und nonverbal ausdrucken. Dann diskutieren beide
wie Empathie gezeigt wird, wie sich die
Geschichteerziahlende fuhlt, und was von dem/der
Gesprachspartner/in anderes winscht. Das kdnnen
Satze wie ,Ich erkenne, dass du mir wirklich zuhorst,
weil du wahrend des ganzen Gesprachs mit mir in
Kontakt geblieben bist und ich hatte das Geflhl, dass
meine Geschichte dir wirklich etwas bedeutet”, sein.

Auseinandersetzung und

Zusammenfassung

In der GroRgruppe wird diskutiert, wie Empathie
innerhalb der Paargesprache stattgefunden hat, und
jedes Paar teilt seine Erfahrungen. Der/die Trainer/in
lenkt die Aufmerksamkeit auf die Interaktion mit
anderen. Die Teilnehmer/innen werden angehalten,
sich selbst folgende Fragen zu stellen:

- Habe ich aktiv zugehort? War ich zu
beschaftigt dazu?

- Habe ich den/die andere/n nach dem Inhalt
und Geflihlen und Emotionen gefragt?

- Was hat mein Gegenliber wahrend des
Erzahlens gebraucht?

- Habe ich meine Korpersprache,
Gesichtsausdriicke, Stimmlage oder andere
Sachen geandert, um die Bedirfnisse der
anderen Person zu befriedigen?

Anhdnge, Webadressen,

Videos,

Bilder, weitere

Materialien

Anwendung:

Freunde/Freundinnen von Villy nehmen sich viel Zeit
fir die Vorbereitung fiir die bevorstehende Party zum
Schulabschluss, welche Kleidung sie kaufen werden,
welche Frisur sie tragen werden, in welchem
Restaurant die Party sein wird usw. Villy will méchte




die Party besuchen, aber die Karten sind sehr teuer
und vor kurzem hat ihre Mutter ihren Job verloren.

Martin arbeitet seit mehr als einem Jahr in derselben
Pizzeria und hat seine Arbeit immer gut gemacht. An
einem Tag hat er irrtiimlich eine Kundschaft doppelt
abgerechnet. Die/der Chef/in glaubt, dass er es
absichtlich gemacht hat, um Geld zu stehlen, und
feuert ihn.

Sonia bemerkt, dass ein bodses Geriicht Uber sie die
Runde macht und dass ihr Ex-Freund dahintersteckt.

Susy bewunderte immer die Kleidung ihrer Freundin
Emma. Eines Tages als sie zu einer Party gehen, bittet
Susy Emma um den sehr teuren blauen Pullover.
Emma sagt ja, erzdhlt aber spater den Rest der
Freundesgruppe spottisch, dass Susy sich keine
schone Kleidung leisten kann und deshalb ihren
Pullover tragt.

Kathy tanzt sehr gut und hat monatelang fiir eine
bevorstehende Festprdsentation der Stadt geprobt.
Wahrend einer Generalprobe stolpert sie und fallt.
Eine ihrer Freundinnen, die bei der Probe dabei war,
macht ein Video mit dem Handy und postet es im
Internet am selben Tag.

Soeben hat die 17 jahrige Anna erfahren, dass sie
schwanger ist. Der Vater ihres Kindes ist ihr Ex-Freund.
Sie haben sich vor kurzem getrennt, weil er ins
Ausland gegangen ist, um zu arbeiten.

Ubungstitel Bedeutende Andere

Methoden Arbeit in Gruppen, Diskussion

Dauer 50 Minuten

Materialien/Raum Material: Poster, Marker, Band

Umgebung: Angenehmer Raum, keine Tische,
Stuhlkreis

Anzahl
Teilnehmerinnen

der

10-14

Einfiihrung

Der/die Trainer/in beginnt die Ubung mit der
Erklarung, dass jede Person von friihester Kindheit an
mit verschiedenen Menschen kommuniziert. Einige
durchreisen unser Leben kurz, aber andere bleiben als
sehr wichtig und bedeutend. Es kann sich um Eltern
handeln, Nachbarn, Freund/innen, Verwandte,
Lehrer/innen, Erzieher/innen und andere Erwachsene.
Der/die Trainer/in betont die Aufrechterhaltung von
Kontakten mit diesen Menschen als eine Gelegenheit
flir ein besseres Verstandnis fir sich und fir die Welt




um uns. Die Teilnehmerinnen werden gebeten, sich
ihr Leben anzusehen und (ber diese wichtigen
Menschen nachzudenken.

Anleitung

Die Teilnehmerinnen werden in Gruppen a 3 geteilt.
Jedes Mitglied des Trios erzahlt von den wichtigen
Menschen, die sie im Leben, wie vorher beschrieben,
getroffen hat: Warum sie die Person fiir bedeutsam
halten? Welche waren die angenehmen Zeiten, die sie
mit ihnen verbracht haben? Was war in der
Kommunikation mit ihnen wichtig? Wie haben sie es
geschafft, die Beziehung aufrecht zu erhalten oder
wiederherzustellen?

Der Austausch und das Erzahlen in der kleinen Gruppe
dauern 20 Minuten. Nach Ablauf der Zeit wird in der
groBen Gruppe diskutiert, wie sie sich wahrend der
Gesprache gefiihlt haben, was war fir sie wichtig, und
welches Verhalten und Kommunikation war wertvoll.
Auf einem Poster wird, eine Liste der bedeutenden
festgehalten. Mogliche Kategorien (Eltern und
Verwandte, Lehrer/innen, Sozialarbeiter/innen,
andere Erwachsene - Bekannte, Nachbar/innen,
Freund/innen). Teilnehmer/innen untersuchen die
sich ergebenden Gruppen und &duBern sich, was sie
hindert oder ihnen hilft, mit ihnen zu kommunizieren
und was gedandert werden kann.

Auseinandersetzung und

Der Schwerpunkt liegt auf der Notwendigkeit des

Zusammenfassung Erhalts genauso wie auf dem Erweitern von Kontakten
mit anderen und wichtigen Momenten in der
gegenseitigen Kommunikation. Der/die Trainer/in
betont Methoden zum Verstandnis von Geflhlen,
gute Verhaltensmuster und den Wert fiir menschliche
Beziehungen. Parallel dazu ist der Fokus auf
Beziehungen und wenn sie zerbrochen sind, wie sie
wiederaufgebaut werden kdnnen.

Ubungstitel Netzwerk der Unterstiitzung

Methoden Individuelle Arbeit, Visualisierung, Diskussionen in
einer groReren Gruppe

Dauer 50 Minuten

Materialien/Raum

Material: Ein Knauel solider, dicker Schnur, kleine
viereckige rosa und blaue Blatter, Textmarker,
Blroklammern

Umgebung: Angenehmer Raum, keine Tische,
Stuhlkreis

Anzahl der
Teilnehmerinnen

10-14




Einfiihrung

Der/die  Trainer/in bereitet die notwendigen
Materialien vor und schafft ausreichend Platz, damit
die Teilnehmer/innen die Ubung vollziehen kénnen.
Alle Teilnehmer/innen haben Stihle mit Riickenlehne.
Diese Ubung  kann als Fortsetzung  der
vorhergehenden gesehen werden, aber mit der
Vertiefung der Betrachtung des
Unterstlitzungsnetzwerks und Verstdandnis dafiir, wie
man sich an andere fiir Hilfe wenden kann. Der/die
Trainer/in erinnert daran, dass der Mensch sich mit
anderen austauscht und Unterstiitzung (Verstandnis,
Mitgefuhl, Rat, Information, Firsorge, Dienste,
freudige Erfahrungen usw.) erhalt. Diese
Unterstiitzung ist wie ein unsichtbares Netz, das
Menschen um sich schaffen. Der/die Trainer/in bittet
die Teilnehmer/innen zu Uberlegen, wen sie am
oftesten unterstlitzen und auch, wer sie unterstitzt.

Anleitung

Die Teilnehmer/innen und der/die Trainer/in sitzen im
Kreis. Der/die Trainer/in gibt ihnen rosa und blaues
Papier und Blroklammer. Jeder/e Spieler/in erhilt je
drei Stlick und 6 Biroklammern. Aufgabe:
Nachdenken und ein Netzwerk zur Unterstiitzung
aufbauen. Die Anleitung beinhaltet die
Handlungsweise und die verschiedenen Phasen der
Aufgabe. ,,Wir werden in zwei Phasen arbeiten: Zuerst
werden die bunten Papierstiicke ausgelegt, die Sie
von mir erhalten haben, dann werden wir ein starkes
Netzwerk aus Widerstandsschniiren am Knduel
fixieren.

Erstens: Schreiben Sie lesbar auf jedes rosa Papier den
Namen der Person, die Sie unterstlitzen, und wie Sie
das machen (zum Beispiel: Maria — Hilfe bei der
Essensvorbereitung/beim  Einkauf, ermutige sie
Prifungen abzulegen). Auf jedem Blatt Papier sollte
nur einen Namen stehen und die Art und Weise, wie
Sie sie unterstiitzen. Nachdem Sie mit rosa fertig sind,
nehmen Sie blau. Hier tGberlegen Sie sich, von wem Sie
Unterstitzung bekommen und welcher Art diese
Unterstitzung ist. Schreiben Sie auf jedes Stiick Papier
den Namen einer Person, und die Art und Weise, wie
sie Sie unterstultzt.

Zweitens: Sobald alle mit beiden Farben fertig sind,
nimmt der/die Trainer/in das Knduel, bindet ein Ende
an den Stuhlriicken und gibt den Ball einem/einer
anderen Teilnehmer/in. Sie wickelt die Schnur so um
den Stuhl, dass eine gerade Linie vom Stuhl des/der
Moderator/in zu ihrem Stuhl entsteht und, ohne die




Schnur zu zerreillen, gibt sie das Knéduel einer anderen
Teilnehmerin weiter. Die ndchste Teilnehmerin
wiederholt den Ablauf. Es geht so weiter bis der Ball
bei allen war und zum/zu der Moderator/in
zuriickkommt. Zwischen den Stiihlen ist ein Netzwerk
gespannter Schnur entstanden. Die Idee ist das
Sichtbarmachen des Netzwerks sozialer Kontakte.
Drittens: Nach Erstellung des Netzwerks nimmt
jeder/e Teilnehmer/in seine/ihre Papierstiicke und die
Schnur, die zu seinem/ihrem Stuhl kommt und
befestigt mit Bliroklammern die blauen Blatter — d.h.
die Unterstiitzung, die er/sie bekommt. Er/Sie
befestigt die rosa Stiicke an die Schnur, die weggeht —
d.h. die Unterstitzung, die er/sie gibt.
Teilnehmer/innen mussen Acht geben, die Schnur
nicht zu zerreiRen. Wenn alle Blatter platziert wurden,
diskutieren die Teilnehmer/innen die Formen der
Unterstitzung, die sie geben und bekommen, und die
Geflihle, die sie dabei erfahren.

Auseinandersetzung und
Zusammenfassung

Der Schwerpunkt ist auf beiden Seiten — das Geben
und Empfangen - von Unterstiitzung, die notwendigen
Handlungen, um sie zu bekommen und die Gefihle
des Gebens im Prozess der Kommunikation. Das
Sichtbarmachen von  Netzwerken fordert die
Rationalisierung  der vielen  Richtungen der
Verbindungen in Kommunikation, mit Schwerpunkt
auf die Gelegenheiten der Erweiterung von
Sozialkontakten.

Anhdnge, Webadressen,
Videos, Bilder, weitere

Materialien

Ubungstitel Ein anderer Tag

Methoden Arbeit an Fallen, Diskussionen in einer Gruppe
Dauer 50 Minuten

Materialien/Raum

Material: Fallstudienschachtel
Umgebung: Angenehmer Raum, keine Tische,
Stuhlkreis

Anzahl der
Teilnehmerinnen

10-14

Einfiihrung

Der/die Trainer/in wahlt eine Auswahl an Fallstudien
und gibt sie in eine Schachtel. Der/die Trainer/in stellt
die Ubung vor, indem daran erinnert wird, dass jede
Person einmalig und unnachahmlich ist. Einer/e kann
sehr schnell laufen, einer/e andere kann gut malen,
der/die dritte kann nichts sehen, kann sich aber mit




den Sinnen im Raum zurechtfinden. Jeder/e einzelne
Person ist wertvoll und bedeutungsvoll. Reichtum ist
in Vielfalt und Akzeptanz. Menschen sind in so weit
dhnlich, dass jeder/e Verstandnis, Mitgefihl,
Unterstiitzung benétigt. Im Austausch mit anderen
erfillen wir einige dieser Bedurfnisse.

Anleitung

Teilnehmer/innen sitzen im Kreis. In der Mitte steht
die Schachtel mit den Fallstudien. Der/die Trainer/in
sagt Folgendes: ,Heute ist ein anderer Tag. Jeder/e
von lhnen wird die Welt durch die Augen eines/r
anderen Person ansehen, Sie werden bestimmen, was
diese andere Person braucht, und welche
Unterstiitzung sie braucht. Jeder/e von lhnen nimmt
ein Stick Papier aus der Schachtel, liest es, Gberlegt
den Inhalt und versucht, den Standpunkt der anderen
Person zu verstehen. Sie haben 5 Minuten fir die
Uberlegung.” Nach Ablauf der Zeit liest der/die
Teilnehmer/in vor allen das Stick Papier. Er/Sie
erzahlt, was diese Person braucht. Alle
Teilnehmer/innen Uberlegen gemeinsam, Wege zur
Besorgung dieser Unterstiitzung. Ein/e weiterer/e
Teilnehmer/in liest dann den Fall und so wird der
Ablauf wiederholt, bis mindestens 5 Teilnehmer/innen
involviert sind. Die Vorschlage kénnen von dem/der
Moderator/in auf ein Flipchart geschrieben werden
und sollte zusammengefasst werden.

Auseinandersetzung und
Zusammenfassung

Der/die Trainer/in fasst mit Hilfe der
Teilnehmer/innen zusammen, mit dem Schwerpunkt
auf den Gefuihlen der Teilnehmer/innen, wie sie die
Geflihle anderer erfahren, ihre Bedlrfnisse, die
Unterstitzung, die sie brauchen und wie sie dies
bekommen kénnen.

Anhdnge, Webadressen,
Videos, Bilder, weitere
Materialien

Muster — Fallstudien
Fallstudie 1:
Zwischen Freunden/innen: ,Manchmal denke ich

dariiber nach, die Schule abzubrechen. Stindig von
der Schule zur Arbeit hetzen. Ich fihle mich stdndig
mide und habe fir nichts Zeit. Ich bin zum Roboter
geworden. Es ist schwierig zu arbeiten und zu
studieren. Ich brauche das Geld und kann es mir nicht
leisten, die Arbeit aufzugeben. Ich weill nicht, was ich
mit der Schule mache, aber so kann ich nicht
weitermachen.” Versetzen Sie sich in die Lage dieses
Madchens. Beschreiben Sie die Geflihle (offen und
versteckt) und mogliches Verhalten an ihrer Stelle.
Fallstudie 2:

Eine junge Frau und ein/e Arbeitgeber/in _im




Gesprach: ,Ich denke, dass hier etwas nicht stimmt.
Ich kam gestern hierher und am Tag davor, wir
sprachen am Telefon (iber eine Stelle an der
Tankstelle, die Sie fuhren. Obwohl wir in beiden Féllen
einen Termin fiir eine genaue Zeit hatten, waren Sie
nicht hier. Sie wollen mich wohl nicht nehmen? Wenn
es so ist, sagen Sie mir, dass ich mir keine Hoffnungen
machen muss.” Versetzen Sie sich in die Lage der Frau.
Beschreiben Sie die Gefiihle (offen und versteckt) und
mogliches Verhalten an ihrer Stelle.

Fallstudie 3:

Junge Menschen, die Unterkiinfte suchen und mieten:

,Wir sprechen bereits das zweite Mal und Sie andern
standig die Bedingungen. Wir haben das Gefihl, dass
es ein Problem gibt, das Sie nicht aussprechen wollen.
Ich bestehe auf sofortiger Klarstellung, weil wir nicht
mehr Zeit verschwenden kénnen.” Versetzen Sie sich
in die Lage der jungen Menschen. Beschreiben Sie die
Gefiihle (offen und versteckt) und mogliches
Verhalten an ihrer Stelle.

Fallstudie 4:

Zwischen Freundinnen: ,Ich weil3 nicht, was tun. Niki

meidet mich standig. Ich glaube, er trifft sich mit einer
anderen. Ich bekomme Gansehaut, nur daran zu
denken. Ich kann es nicht langer aushalten. Ich platze
bald“. Versetzen Sie sich in die Lage des Madchens.
Beschreiben Sie die Gefiihle (offen und versteckt) und
mogliches Verhalten an ihrer Stelle.

Fallstudie 5:

Zwischen Vater und Tochter: ,Wenn ich ihn ansehe,

habe ich Schmetterlinge im Bauch. Er hat die
warmsten Augen, die feinsten Finger. In der Firma ist
er der humorvollste und steht immer im Mittelpunkt.
Ich sehe den Neid in den Augen der anderen, wenn er
mich umarmt. Wenn etwas passiert, ich weil} nicht,
was ich tun wiirde.” Versetzen Sie sich in die Lage des
Madchens. Beschreiben Sie die Geflihle (offen und
versteckt) und mogliches Verhalten an ihrer Stelle.
Fallstudie 6:

Zwischen einem Jungen und dem/der Arbeitgeber/in:

,lch verstehe nicht, warum Sie mich herbitten und
sagen, dass die Stelle vergeben ist. Ich habe das
Gefihl, dass meine Herkunft ausschlaggebend ist, weil
an der Tur ein Schild hangt, das Sie Kellner fur Ihr
Restaurant suchen. Ich habe die passende Schule
absolviert, aber es ist doch nicht so wichtig verglichen
mit anderen Dingen. Haben Sie etwas gegen andere




Ethnien?” Versetzen Sie sich in die Lage des jungen

Mannes. Beschreiben Sie die Gefiihle (offen und
versteckt) und mogliches Verhalten an seiner Stelle.




3.3 Evaluierung

Zur Evaluierung des Fortschritts und des besseren Verstindnisses der Teilnehmer/innen kdnnen
unterschiedliche Methoden Anwendung finden. Wir empfehlen Evaluierungsbégen mit offenen Fragen.
Sollte der/die Trainer/in den Eindruck haben, dass sich die Teilnehmer/innen durch die Evaluierungsbogen
beurteilt fiihlen, kann die Uberpriifung mittels einer offenen Diskussion (Brain-Storming) und einer Mind-
Map, zur Dokumentation dass die Teilnehmer/innen das Konzept und die Kompetenzen verstanden haben,
geflihrt werden. Fir die Diskussion kdnnen die gleichen Fragen wie auf dem Evaluierungsbogen verwendet
werden.

Evaluierungsbogen 4
Beantworten Sie diese Fragen:

O Was ist Sozialbewusstsein?

O Identifizieren Sie mindestens 3 Situationen, in welchen Sie Empathie zeigen kénnen. Beschreiben Sie kurz,
wie Sie es zeigen.




Kapitel 4: Die Entwicklung sozialer Kompetenzen (Beziehungs-
management)

Ziele

Die Teilnehmer/innen werden lernen, Unterstiitzer/innen in ihrem sozialen Umfeld zu finden. Sie werden
ihre Kommunikationskompetenzen, Konfliktmanagementkompetenzen und Kompetenzen fiir die Arbeit in
der Gruppe verbessern. Dies wird ihnen bei der Riickkehr in die Ausbildung helfen Unterstiitzung zu finden
und diese in Anspruch zu nehmen, um negative Einflisse zu Uberwinden, sich in Trainingsgruppen zu
integrieren.

Schliisselaspekte

- Andere entwickeln.
Die Entwicklung Anderer konzentriert sich auf die Anerkennung der Leistungen und Starken von
Menschen und die Kompetenz, Feedback dariiber zu geben.

- Inspirierende Fiihrung.
Die gute Beziehung baut auf die Fahigkeit zuzuhdren und die Gedanken und Gefiihle anderer zu
akzeptieren.

- Veranderung einleiten und managen.
Veranderung ist kritisch, wenn man sich in einer schwierigen Lage ohne Unterstiitzung und mit
einem Geflihl des ,ganz unten Seins“ befindet. Menschen mit gut entwickelten Kompetenzen im
Umgang mit Verdnderung sind bereit, Herausforderungen anzunehmen, Dinge hinzunehmen und
weiterzumachen.

- Einfluss.
Anderen zuzuhoren, gibt ihnen das Gefiihl, wichtig und wertvoll zu sein. Diese Strategie erlaubt es
Ihnen, andere zu beeinflussen, indem sie sich wichtig fihlen.

- Konfliktmanagement.
Die Kompetenz, andere Sichtweisen zu akzeptieren und Selbstkontrolle und Respekt fiir alle zu
zeigen.

- Teamwork und Zusammenarbeit.
Kompetenz flir gemeinsame Ziele und Anstrengungen, um diese zu erreichen, die Ermutigung zur
Teilnahme aller, und das Aufteilen der Verantwortung und Leistungen.

Tools

e Theoretischer Hintergrund
e Entwicklung von Kompetenzen

e Evaluierungsblatter




4.1 Theoretischer Hintergrund

SOZIALE KOMPETENZEN/BEZIEHUNGSMANAGEMENT

Beziehungsmanagement ist mit der Kompetenzentwicklung fir zwischenmenschliche Kommunikation
verwandt. Dies bezieht sich auf unsere Fahigkeit, das Beste in anderen zu provozieren, die Kompetenz
andere zu inspirieren und sie zu beeinflussen, mit ihnen zu kommunizieren und Beziehungen aufzubauen,
anderen zu helfen, sich zu andern, zu wachsen und Konflikte zu I6sen. Um diese Kompetenzen aufzubauen,
muss man Schliisselkompetenzen entwickeln — Kompetenzen, die Menschen zur Kommunikation und
Interaktion durch Sprache oder nonverbal benutzen — durch Gesten, Kérpersprache und Auftreten. Arten der
Interaktion zwischen Menschen sind Ausdruck ihrer Erfahrungen und Emotionen. Wenn wir die Fahigkeit
haben, Gedanken und Gefiihle anderen zu vermitteln, kénnen wir auch besser die Erfahrungen und Gefiihle
anderer um uns herum wahrnehmen. Somit gestalten wir Beziehungen auf eine konstruktive und kreative
Weise - fiir uns selbst und fiir andere.

Beziehungsmanagement ist Teil eines groReren Bildes. Es handelt sich um eines der vier Elemente
emotionaler Intelligenz (Selbsterkenntnis, Selbstmanagement, Sozialbewusstsein und
Beziehungsmanagement). Beziehungsmanagementkompetenzen kénnten das wichtigste Element sein, weil
einer der wichtigsten Lebenswerte der Aufbau gesunder und erfolgreicher Verbindungen mit anderen ist.

Die Entwicklung sozialer Kompetenzen bedeutet, dass der Mensch mit anderen kommunizieren und
Beziehungen handeln kann. Bei jeder Kommunikation senden Menschen emotionale Signale, die sich auf alle
auswirken. Umso kompetenter diese Menschen im sozialen Leben sind, desto besser kdnnen sie diese
Signale kontrollieren.

Junge Mitter, die ihre Ausbildung unterbrochen haben, haben oft Schwierigkeiten beim Umgang mit frither
Mutterschaft, mit fehlender Unterstiitzung der Familie beim GroRziehen des Babys, sind verunsichert
bezliglich der Prioritaten und Werte ihres Lebens. Diese Schwierigkeiten sind oft mit fehlenden oder schlecht
entwickelten Kompetenzen des sich Mitteilens gekoppelt, weil wenn sie auf erkennbare Weise ihre
Bediirfnisse erklaren konnten, wiirden sie eine Antwort von anderen bekommen. Die Kompetenz, eigene
Emotionen auszudriicken, wie auch das Verstandnis der Erfahrungen und Emotionen anderer, fiihrt zu
gegenseitigem Verstandnis und Unterstiitzung bei der Erfiillung der Bedurfnisse.

Die Entwicklung sozialer Kompetenzen ist das Begreifen, wie man mit anderen kommuniziert, welche
Botschaften gesendet werden, und wie die Methoden der Kommunikation verbessert werden kénnen, um
die Interaktion wirksamer zu machen. Es ist ein Prozess, der in einem sehr friihen Alter beginnt. Studien
haben belegt, dass die friihe Entwicklung sozialer Kompetenzen eine bedeutende Rolle fiir das Wohl des
Kindes und seines Wohlergehens beim spateren Eintritt ins Erwachsenenleben spielt. Unterentwickelte
soziale Kompetenzen fihren oft zu Problemen in der Schule, beeinflussen die Fahigkeit zu lernen und
verursachen oft aggressives Verhalten wahrend der Kindheit und Adoleszenz. Spater hat es eine negative
Auswirkung auf die Sozialentwicklung und die Kompetenz, soziale Verbindungen und Interaktionen
aufzubauen.

Junge Menschen, die Defizite bei der Entwicklung von gesunden sozialen Kompetenzen haben, sind anfallig
fir Folgendes:

e Das Nichtbefolgen und Nichteinhaltung der Regeln und Vorgaben, inklusiv der Erwartungen der
Eltern und Verwandten;

e Das Provozieren negativer Reaktionen bei anderen, welche das Risiko eines Ausschlusses aus ihrem
sozialen Umfeld vergréRert;




e Opfer von Missbrauch oder Verstrickung in Drogenhandel und Prostitution zu werden;
e Das Auftreten von Symptomen der Depression, Aggression und Angst;

e Niedrige Intelligenz und schlechte schulische Leistung;

e Fehlende Kompetenz, Beziehungen aufzubauen, Misstrauen und Riickzug;

e Fehlende Resilienz im Umgang mit schwierigen Situationen;

e Unfdhigkeit der Loésung problematischer Situationen und Konflikte;

e Nichterkennen eigener Starken und Ressourcen;

e Entwicklung kriminellen Verhaltens;

Das Trainieren von Sozialkompetenzen hilft, die Beziehung zu anderen zu managen und wird von Menschen
angewendet, um andere zu inspirieren, zu beeinflussen und sich zu entwickeln. Diese Kompetenzen sind fir
Kinder, fur junge Menschen, flir Eltern und flr Fachleute wichtig. Beziehungsmanagementkompetenzen
konzentrieren sich auf die Macht des Einflusses in Beziehungen zu anderen. Alle Beziehungen haben eine
positive und eine negative Auswirkung. Diese Kompetenzen konzentrieren sich auf den Aufbau positiver
Beziehungen durch das Management der Reaktionen unter verschiedenen Umstanden.

Manche Menschen sind ,,geborene Fiihrer/innen”. Sie schaffen es, die Leistungen groRer Menschengruppen
zu mobilisieren und zu koordinieren. Es gibt Menschen mit der Kompetenz, reibungslos in Kontakt mit
anderen zu treten, sich kompetent auf ihre Gefiihle und Reaktionen zu verlassen, zu fiihren und zu
organisieren, wie auch die Auseinandersetzungen, die unweigerlich bei jeder menschlichen Aktivitat
auftreten, zu lenken. Sie sind natlrliche Fihrer/innen — Menschen, die die Kompetenz besitzen,
Entscheidungen auf dem Wege von Verhandlungen zu treffen; das ist die Begabung des/der Moderators/in,
der/die Konflikte verhindert oder diejenigen besanftigt, die bereits begonnen haben. Es handelt sich auch um
Menschen, die leicht mit anderen kommunizieren, die auf die Geflihle und Sorgen anderer passend reagieren
— in anderen Worten, das Austiben der Kunst der Beziehung. Sie sind ausgezeichnete ,Teamspieler/innen®.
Sie sind zur Sozialanalyse fahig: dabei handelt es sich um die Kompetenz, die Gefiihle, Beweggriinde und
Fiirsorge anderer einzufangen und zu erkennen. Von all diesen Menschen wird gesagt, dass sie gut
entwickelte Sozialkompetenzen haben.

Es sind sechs unerlassliche Sozialkompetenzen fiir Beziehungsmanagement mit anderen beschrieben®. Diese
sind:

- Andere entwickeln.
Die Entwicklung Anderer konzentriert sich auf die Anerkennung der Leistungen und Starken von
Menschen und die Kompetenz, Feedback dariiber zu geben. Diese Kompetenz entspricht dem
menschlichen Grundbedirfnis, verbunden mit dem Bedirfnis nach vollem Verstandnis und
Anerkennung. Wenn ein Mensch von anderen geschatzt wird, verbessert sich die Entwicklung
seiner/ihrer Kompetenzen und Potenzials.

- Inspirierende Fiihrung.
Inspiration ist eine notwendige Kompetenz fiir das Beziehungsmanagement mit anderen Menschen
und Gruppen. Diese Fahigkeit bezieht sich auf die Anwendung vom Wissen anderer zum Treffen
besserer Entscheidungen, als auch auf die Kompetenz, sich emotional mit anderen zu verbinden. Die
gute Beziehung baut auf die Fahigkeit zuzuhéren auf und die Gedanken und Gefiihle anderer zu
akzeptieren.

- Veranderung einleiten und managen.

® Goleman, D. Emotional Intelligenze




Die Einleitung von Veranderung ist eine Kompetenz, die wichtig ist, wenn Wandel unausweichlich ist.
Diese Kompetenz ruft neue Situationen hervor und liefert lberzeugende Argumente und Logik, wenn
Veranderung notwendig ist.

Veranderung ist unausweichlich in Situationen, wenn es keine Unterstiitzung gibt und ein Gefiihl des
»,ganz unten Seins“ herrscht. Menschen mit gut entwickelten Kompetenzen fiir den Umgang mit
Wandel sind bereit, Herausforderungen anzunehmen, zu akzeptieren und weiterzumachen. Das hilft,
Hiarden zu bewadltigen, die wichtige Verdnderungen im personlichen und beruflichen Bereich
behindern.

Einfluss.

Diese Kompetenz ist unerlasslich fiir das Beziehungsmanagement. Sie wird dadurch erworben, dass
man anderen zuhort, und ihnen das Gefuhl vermittelt, wichtig und wertvoll zu sein. Diese Strategie
erlaubt es lhnen, andere zu beeinflussen, indem sie ihnen das Gefiihl geben wichtig zu sein.
Konfliktmanagement.

Beziehungsmanagementkompetenzen inkludieren die Fahigkeit des konstruktiven
Konfliktmanagements. Menschen mit solchen Konfliktbewaltigungskompetenzen kénnen andere
Sichtweisen akzeptieren sowie Selbstkontrolle und Respekt fir alle zeigen. Ebenso kdnnen sie mit
schwierigen Menschen und Situationen umgehen und Losungen finden, die jede/r annehmen kann.
Teamwork und Zusammenarbeit.

Menschen mit Kompetenzen fir wirksames Beziehungsmanagement sind sich der Bedeutung von
Teamwork bewusst. Teams, die gut zusammenarbeiten, sind produktiver und effizienter. Es handelt
sich um die Kompetenz zum Setzen von Zielen und gemeinsamer Anstrengungen, zur Erreichung
derselben; die Einbindung aller sowie das Teilen der Verantwortung und Leistungen.

Laut Daniel Goleman, Autor der Theorie Emotional Intelligence, bedeutet die Entwicklung von

Sozialkompetenzen:

>
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Bessere Kompetenzen bei der Analyse von und Verstédndnis fiir Beziehungen.

Kompetentere Konfliktlésungen in Beziehungen und bei Verhandlungsthemen.

Bessere Problemldsungen in Beziehungen. Gefestigtere und passendere Kommunikation.

Beliebter und kommunikativer, freundlicher, engagierter sein

Begehrter bei Gleichaltrigen sein

Mehr Betroffenheit und Wohlverhalten.

Gruppenharmonie

Mehr Austausch, Zusammenarbeit und Bereitschaft zur Hilfe. Mehr Demokratie in Beziehungen mit
anderen.

Jede der folgenden Ubungen wird die Teilnehmer/innen der Gruppe ermutigen, spezifische Kompetenzen zu

entwickeln, die fiir die oben angefiihrten Fihigkeiten relevant sind. Die Ubungen miissen die Lage der

Zielgruppe in Zusammenhang mit der gesteigerten Anfilligkeit durch fehlende Bildung und Umsetzung

ansprechen.

4.2 Das Entwickeln von Kompetenzen

Ubungstitel Einander durch Puppen kennenlernen

Methoden Selbstreflexion, Austausch mit anderen

Dauer 20 Minuten

Materialien/Raum Materialien: Puppen und andere Tierfiguren
Umgebung: angenehmer Raum, keine Tische,




Stuhlkreis

Anzahl der
Teilnehmerinnen

10-14

Einfiihrung

Der/die Trainer/in zeigt die Puppen und erklart, dass
sie fur die folgende Ubung notwendig sind, die darauf
zielt, jeden/e Teilnehmer/in auf ungewohnliche Weise
zu prasentieren. Der/die Trainer/in sagt, dass diese
ungewdhnliche Ubung viele angenehme Gefiihle mit
sich bringen wird. Nach der Aufforderung: ,,Gehen Sie
zum Tisch mit den Spielsachen, da gibt es eine Vielzahl
von Puppen und Tieren. Wahlen Sie das Spielzeug, das
Ihnen am besten gefallt. Lehnen Sie sich zuriick und
sehen Sie sich die Figur entspannt an. Nach 3 Minuten
gebe ich lhnen das Signal, nach dem jede sich durch
Beschreibung der gewahlten Figur prasentiert. Zum
Beispiel, ich bin die gute Giraffe, die alles schon in 2
Kilometer Entfernung von hier sieht.”

Anleitung

Jeder/e Teilnehmer/in wiahlt ein Spielzeug und
betrachtet es genau. Der/die Trainer/in erleichtert
den Prozess der Prasentation durch die Figuren,
indem er/sie sicherstellt, dass jeder/e Teilnehmer/in
sich selbst prasentiert. Der/die Trainer/in unterstitzt
eine gute Atmosphare, ermutigt zu Humor und guten
Ideen.

Auseinandersetzung und
Zusammenfassung

Nach den Prasentationen fragt der/die Trainer/in die
Teilnehmer/innen, ob sie sich bei der Prdsentation
wohl gefiihlt haben, ob sie sich in der Begegnung mit
anderen Menschen ahnlich fuhlen, wie sie reagieren,
wenn unbekannte Gleichaltrige auf dhnliche Weise
prasentiert werden. Nach der Beantwortung fasst
der/die Trainer/in die positiven Emotionen und die
Kompetenzen aller, die auf attraktive Weise
prasentiert zu werden, kurz zusammen. Er/sie bittet
die Teilnehmer/innen, die Eigenschaften der Figuren,
die sie imitiert haben, in Erinnerung zu behalten, und
Uber diese nachzudenken, wenn sie in eine neue
Situation kommen.

Ubungstitel

Origami

Methoden

Individuelle Aufgabe mit Anleitung, Austausch in der
Groligruppe, Analyse

Dauer

10 Minuten

Materialien/Raum

Materialien: A4 Papierbogen
Umgebung: angenehmer Raum, keine Tische,
Stuhlkreis




Anzahl
Teilnehmerinnen

der

10-14

Einfiihrung

Es handelt sich um eine einfache Ubung, die zeigt, wie
unterschiedlich Instruktionen durch verschiedene
Menschen ausgelegt werden und betont die
Wichtigkeit von und Verstandnis far
Kommunikationsarten.

Anleitung

Jeder/e Teilnehmer/in erhidlt ein A4 Blatt Papier.
Erklaren Sie der Gruppe, dass Sie mit der Anleitung
beginnen werden, wie man Papier richtig faltet, um
eine Origami Figur zu bekommen. Betonen Sie, dass
die Teilnehmer/innen wahrend der Erklarungen die
Augen geschlossen halten missen und keine Fragen
stellen dirfen. Beginnen Sie mit den aufeinander
folgenden Instruktionen, die abwechselnd das Falten
und das Trennen des Blattes (zum Beispiel mit der
oberen rechten Ecke), und bitten Sie sie dann, das
Papier auseinander zu ziehen und es vor sich
hinzulegen. Vergleichen Sie die einzelnen Papiere und
die Formen, die die Teilnehmer/innen ausgefuhrt
haben.

Auseinandersetzung und

Zusammenfassung

Bemerken Sie ausdricklich, dass alle Blatter anders
aussehen, obwohl Sie allen dieselben Instruktionen
gegeben haben. Was bedeutet das? Fragen Sie die
Gruppe, ob sie glauben, die Ergebnisse mit offenen
Augen oder bei Fragestellungsmoglichkeiten besser
gewesen wadren. Normalerweise ist Kommunikation
nicht einfach, alle Informationen, die wir erhalten,
werden anders interpretiert. Aus diesem Grund ist es
sehr wichtig zu wissen, wie Fragenstellen und die
Bestatigung des Verstehens sichern, dass wir
verstanden werden und dass wir richtig verstanden
haben, was der/die andere sagte.

Ubungstitel

Eine Geschichte

Methoden

Einzelarbeit, Diskussionen in einer grofReren Gruppe,
Analyse

Dauer

20 Minuten

Materialien/Raum

Materialien: A4 Papierblatt
Umgebung: Angenehmer Raum, keine Tische, Stlhle -
Ricken an Ricken

Anzahl
Teilnehmerinnen

der

10-14

Einfiihrung

Bei der Ubung geht es um personliche Erfahrungen,
wenn ich mit einer anderen Person kommuniziere, die
Bedeutung der Kommunikation, der Ausdruck von




Emotionen und wie diese eine gute Kommunikation
beeinflussen kdénnen. Die Gruppe wird in Paaren
aufgeteilt, jede erhalt eine separate Anleitung, ohne
dass sie die andere Aufgabe kennen.

Anleitung

Gruppe 1: Jeder/e Teilnehmer/in der Gruppe sitzt auf
einem Stuhl mit dem Ricken zum/r Teilnehmer/in der
anderen Gruppe (das ausgewahlte Paar). Man muss
dem/r anderen nur zuhéren, ohne Kommunikation
oder andere Reaktion (ohne Gesichtsausdriicke,
Kopfnicken, Lacheln usw.)

Gruppe 2: jede sollte sich etwas Gutes, Lustiges oder
Interessantes Uberlegen, das er/sie der anderen
Person aus dem Paar auf emotionale und laute Weise
mitteilen mdchte.

Bitten Sie die Teilnehmer/innen ihre Erfahrungen wie
folgt darzustellen:

Gruppe 1: Was waren die Schwierigkeiten beim
Zuhoren, wenn man keine Emotionen zeigen darf?
Wurde das aktive Zuhoren gestort? Welche Gefiihle
hatten sie, was waren die Auswirkungen auf die
Fortfiihrung der Kommunikation?

Gruppe 2: Was waren die Schwierigkeiten, wenn man
wahrend des Redens keine Reaktion des/r Partners/in
erfahrt? Welche Geflhle hatten sie, welche waren
ihre Annahmen, was waren die Auswirkungen auf die
Fortfihrung der Kommunikation?

Diskussion
Befragung

und

Die Gruppe wird die Methoden analysieren, die
Ublicherweise beim Zuhéren verwendet werden.
Nonverbal: Kopfnicken, Gesichtsausdruck,
Augenkontakt, Kérpersprache

Verbal: positive Gerdusche, (mm, aha usw.),
Stimmlage, offene oder geschlossene Fragen, mit
anderen Worten wiedergeben, zusammenfassen.

Die Teilnehmer/innen werden gebeten, die verbalen
und nonverbalen Signale zu diskutieren. Welche
Faktoren kénnen gute Kommunikation, Verstandnis
und die Forderung des Prozesses behindern.

Ubungstitel

Das Haus der Gefiihle

Methoden

Einzelaufgabe mit Anleitung, Austausch in der Gruppe,
Analyse

Dauer

25 Minuten

Materialien/Raum

Materialien: eine Schachtel mit Karten, Poster,
Klebstoff und Klebeband

Umgebung: angenehmer Raum, keine Tische,
Stuhlkreis




Anzahl der
Teilnehmerinnen

10-14

Einfiihrung

Der/die Trainer/in bereitet die Schachteln fur jede
Gruppe vor. In jeder Schachtel sind 20 viereckige und
10 dreieckige Karten. Auf jedem ist ein Wort/Gefuhl,
Gegenstand/Eigenschaft geschrieben. Der/die
Trainer/in bereitet fir jede Gruppe Materialien fir ein
Poster, wie Klebstoff und Klebeband vor. Der/die
Moderator/in fuhrt ein Thema ein, und betont, dass
die Geflihle die emotionale Farbgebung des
menschlichen Verhaltens sind. Sie sind ein wichtiger
Teil des Wesens des Menschen und sind mit der
inneren Welt, der Wahrnehmung der Welt und der
Kommunikation mit anderen verbunden.

Anleitung

Die Teilnehmer/innen sind in Gruppen geteilt. Flr
jede Gruppe gibt es eine Schachtel mit Karten, ein
Poster, Klebstoff und Klebeband. Der/die Trainer/in
bittet jede Gruppe, ihre Karten zu lesen, nur
diejenigen zu nehmen, die Gefiihle ausdriicken und in
der kleinen Gruppe zu kommentieren. Dann sollten sie
ihr ,Haus der Gefiihle” durch Aufkleben ausgewahlter
Karten auf das Poster und Einrahmen machen. Die
Arbeitszeit betragt 15 Minuten. Nach Vollendung der
Arbeit prasentieren die Gruppen ihre ,Hauser”. Nach
den Prasentationen diskutieren alle Teilnehmer/innen
die positiven und negativen Gefiihle und ihre
Erscheinungsform im Verhalten.

Auseinandersetzung und

Der/die  Trainer/in analysiert mit Hilfe der

Zusammenfassung Teilnehmer/innen, die Emotionen und ihre
Auswirkung auf die Wahrnehmung der Welt und des
Verhaltens. Es folgt eine Zusammenfassung mit Hilfe
der Teilnehmer/innen in der Erinnerung, dass die
Kompetenzen fir das Verstindnis von Gefiihlen
besonders wichtig sind, weil sie die emotionale
Farbgebung des menschlichen Verhaltens sind.

Ubungstitel Der perfekte Spiegel

Methoden Einzelarbeit mit Text, Diskussion in Paaren

Dauer 25 Minuten

Materialien/Raum

Ill

Materialien: Arbeitsblatt ,Der perfekte Spiege
Umgebung: bequemer Raum, keine Tische, Stuhlkreis

Anzahl der
Teilnehmerinnen

10-14

Einfiihrung

Der/die Trainer/in stellt die Frage, wie oft und wann
ein Mann in den Spiegel, ein Fenster oder eine




spiegelnde Oberfliche schaut. Er/sie ermutigt zu
verschiedenen und originellen Antworten, da
Menschen unterschiedlich sind und sich in
verschiedenen Phasen des Lebens befinden. Das
Betrachten des eigenen Spiegelbildes, wie auch das
Betrachten der Spiegelbilder anderer gibt uns
einmalige Informationen dariiber, wer wir sind und
wo wir uns in diesem Augenblick befinden — lachelnd
oder nachdenklich, unter anderen oder abseits von
ihnen. Der/die Trainer/in gibt die Anweisung: ,Teilen
Sie sich in Paaren auf. Jedes Paar erhdlt das
Arbeitsblatt ,Der perfekte Spiegel”. Lesen Sie die
Geschichte. Sprechen Sie dariiber, woran diese Sie

erinnert, und welche Geflihle diese hervorruft.”

Anleitung

Die Paare arbeiten fir 10 Minuten. Dann erteilt
der/die Trainer/in die nachste Anweisung: ,,Nun soll
jeder/e Teilnehmer/in des Paares an eine innere
charakteristische  Eigenschaft des/r Partners/in
denken, die nicht im Spiegel sichtbar ist und dann eine
die der/die Partner/in hat, welche nicht auf den
ersten Blick sichtbar ist.” Auf diese Weise wird sich
das Paar insgesamt Uber 4 unsichtbare Eigenschaften
austauschen.” Die Paare arbeiten weitere 5 Minuten.
Wahlweise benennen 2 oder 3 Paare die
gemeinsamen Eigenschaften.

Auseinandersetzung und
Zusammenfassung

Der/die Trainer/in erforscht, welche Gefuhle die
Ubung hervorgerufen hat und fasst diese zusammen.
Diese Ubung vertieft das Wissen der
Teilnehmer/innen, dass das Berlihren der inneren
Welt einer Person (der eigenen oder anderer
Menschen) sehr starke Gefilihle hervorrufen kann.
Kommunikation ist auch mit derartigen Gefilihlen
verbunden, insbesondere wenn diese zwischen
Menschen stattfindet, die einander viel bedeuten.
Kommunikation ist offenbar mehr als auf der
Oberflache sichtbar ist, als die einfache Funktion,
einander zu informieren, durch die geschickte
Formulierung von Fragen und Antworten. Es ist
Interaktion, es ist Einstellung, zu sich selbst und
anderen gegenuber. Der/die Trainer/in unterstreicht
insbesondere gemeinsame Eigenschaften der Paare,
und das Vertrauen, das flr einen derartigen Zugang
notwendig ist.

Anhdnge, Webadressen,
Videos, Bilder, weitere
Materialien

Arbeitsblatt ,,Der Spiegel”
Vor vielen Jahren lebte ein Meister der Spiegel. Er
wahlte nur das Beste Glas ohne Flecken, Risse oder
Unebenheiten. Er erwarb Silber bester Qualitdt zum




Uberziehen des Glases und verwendete es so gekonnt,
dass die Spiegel nie nachdunkelten. Der Meister
wollte, dass seine Spiegel genau so waren, dass man
sich fragte, ob das Spiegelbild eine Spiegelung oder
die Person selbst ware.

Nach vielen Jahren der Arbeit wurde er als der
Meister, der die genauesten Spiegel herstellte,
bekannt. Aber langsam bemerkte er, dass die Dinge
schlecht aussahen — Menschen, die einen Spiegel
kauften, schienen das Haus weniger glicklich zu
verlassen als beim Eintreten. Manche wurden sogar
traurig, wenn sie ihr Spiegelbild sahen. Weitere
verhillten wenige Tage nach dem Kauf den Spiegel
mit einem Tuch oder Schleier.

Der Meister dachte an sein Lebenswerk und die
Genugtuung, die die Herstellung ihm friher bereitete.
Etwas war nicht genug. Es gab etwas mehr als das
perfekte Glas und den Silberrahmen. Der Meister
erinnerte sich, dass er bei den Menschen im Geschéft
mehr als ihre physischen Ziige sah — er sah mehr Licht,
Glihen oder Schonheit, alles schien im Spiegel
verschwunden zu sein. Er fing mit dem Planen an,
wollte einen Spiegel entwerfen, der nicht nur die
physischen Ziige der Person, sondern auch das
Glihen, das sie begleitete, einfangen sollte. Der
Meister begann mit dem  Studieren der
holographischen Photographie und wie ein Laserstrahl
das Bildnis modifizieren kénnte. Zum Schluss wurde
ihm klar, dass die Kristalle des menschlichen Auges
dem umgekehrten Spiegel dhnelten und anstatt der
Spiegelung des Bildnisses das Auge irgendwie in die
innere Welt und Seele des Menschen eindrang. Aus
diesem Grund reflektiert sich die Schonheit einer
Person nicht im Spiegel, sondern im Auge des
Betrachters/der Betrachterin. Von da an verkaufte der
Meister die Spiegel mit folgenden Worten: ,Benutze
den Spiegel, aber sehe in die Augen der Menschen...”

Ubungstitel Kartenspiel
Methoden Arbeiten in der GroRgruppe, Diskussion
Dauer 50 Minuten

Materialien/Raum

Materialien: Kartensatz mit geschriebenen Geflihlen
Umgebung: angenehmer Raum, keine Tische,
Stuhlkreis

Anzahl

der

10-14




Teilnehmerinnen

Einfiihrung

Der/die Trainer/in bereitet einen Satz Karten vor,
dabei ist auf jeder Karte ein Gefiihl geschrieben. Diese
Ubung vertieft das Verstandnis fiir den nonverbalen
Ausdruck der Gefiihle und das Erkennen derselben.
Der/die Trainer/in lenkt die Aufmerksamkeit auf
nonverbale Arten des Gefiihlsausdrucks und
Moglichkeiten des Erkennens.

Anleitung

Teilnehmer/innen sitzen im Kreis. Der/die Trainer/in
verteilt die Karten, damit jeder/e 2 oder 3 Karten
erhilt. Teilnehmer/innen studieren die Karten derart,
dass die anderen das Geschriebene nicht sehen
kénnen. Jeder/e Teilnehmer/in fihrt eines der
geschriebenen Gefiihle vor, ohne zu sprechen. Andere
beobachten die Darbietung und versuchen das Gefihl
zu erkennen. Es geht so weiter bis alle ein Gefiihl
vorgefiihrt haben. Danach spielen alle die Gefiihle der
zweiten Karte vor. Die nonverbale Prasentation endet,
wenn jeder/e Teilnehmer/in alle Gefuhle der Karten
vorgespielt hat, und andere versucht haben, diese zu
identifizieren. Die nachfolgende Diskussion zielt
darauf ab, die Arten des Geflhlsausdrucks und
Moglichkeiten des Erkennens aufzuzeigen.

Auseinandersetzung und
Zusammenfassung

Der/die Trainer/in er6ffnet die Diskussion und lenkt
die Aufmerksamkeit auf nonverbale Arten des
GeflUihlsausdruckes. Er/sie konzentriert sich auf
Korpersprache, Haltung, Gesichtsausdruck, Gesten
und Blick. Der/die Trainer/in ermutigt das Teilen der
Beobachtungen und Meinungen der
Teilnehmer/innen. Dabei wird auf die Methoden des
Erkennens, der damit einhergehenden
Schwierigkeiten und Kompetenzen zur Aufdeckung
der Gefiuhlstiefe geachtet und versucht alle
Teilnehmer/innen  aktiv  einzubinden. In der
Zusammenfassung ist der Schwerpunkt die
Entwicklung der Kompetenzen zum Ausdruck und zum
Erkennen von Gefluhlen, ihr Verhdltnis zur
menschlichen Personlichkeit und der Austausch mit
anderen.

Anhdnge, Webadressen,
Videos, Bilder, weitere
Materialien

Karten: ,Gefiihle”
Nervds
Verachtend
Wiitend

Bestirzt

Zerstort

Zornig




Stolz

Besorgt
Gespannt
Schuldig
Glicklich
Jubelnd
Verargert
Angstlich
Zufrieden
Erstaunt
Durcheinander
Betroffen
Enttduscht
Freudvoll
Traurig
Erstaunt
Firchtend
Beschamt
Einsam
Hoffnungsvoll

Ubungstitel

Stiihle

Methoden

Strukturierte Ubung, Diskussion

Dauer

15 Minuten

Materialien/Raum

Materialien:

Fir den Kursleiter: mehr Stiihle im Raum als
Teilnehmer/innen

Fir die Teilnehmenden: Instruktionen fiir jede
Umgebung: angenehmer Raum, keine Tische,
Stuhlkreis -

10-14

Der/die Trainer/in bereitet dreierlei Instruktionen auf
kleinen Papierbldttern vor. Er/sie gibt jedem/er
Teilnehmer/in eine Anleitung (a, b oder c). Die
Varianten sind gleichmaRig unter den
Teilnehmer/innen verteilt. Der/die Trainer/in bittet
sie, die Instruktionen nicht  untereinander
auszutauschen. Er/sie bittet alle teilzunehmen und die
Instruktionen zu befolgen, die sie erhalten haben.

Teilnehmer/innen arbeiten 10 Minuten an der
Aufgabe. Der/die Trainer/in greift nur ein, wenn die
Aufgabe vorzeitig zu Ende zu gehen droht. Nach 10
Minuten versammeln sich die Teilnehmer/innen in der
GroRgruppe zur Diskussion.

Anzahl der
Teilnehmerinnen
Einfiihrung

Anleitung

Diskussion und

Die Diskussion umfasst die Fragen: Haben Sie alle




Befragung

Instruktionen befolgt? Wie sind Sie mit den Menschen
umgegangen, die die Aufgabe auf andere Weise
erledigt haben? Haben Sie gestritten oder
zusammengearbeitet? Wenn Sie angegriffen wurden,
was haben Sie gemacht? Der/die Trainer/in fasst die
Ergebnisse zusammen und stellt eine Verbindung mit
dem Wesen des Konfliktes her, als auch mit den
Beweggriinden, die Konflikt hervorrufen.

Anhdnge, Webadressen,
Videos, Bilder, weitere

Anleitung a: Stellen Sie alle Stiihle im Raum im Kreis
auf. (10 Minuten)

Materialien Anleitung b: Stellen Sie alle Stihle in der Nahe der Tur
auf. (10 Minuten)
Anleitung c: Stellen Sie alle Stiihle in der Nahe des
Fensters auf. (10 Minuten)

Ubungstitel Meine Bediirfnisse in Konfliktsituationen

Methoden Brainstorming, Austausch, Selbstreflektion, Diskussion

Dauer 35 Minuten

Materialien/Raum

Materialien:

Poster, Marker

Umgebung: Angenehmer Raum, zwei oder drei leere
Tische, keine Stiihle

Anzahl der
Teilnehmerinnen

10-14

Einfiihrung

Der/die Trainer/in stellt das Thema vor, dass eine der
wichtigsten Sozialkompetenzen die Fahigkeit einer
Person zur Problemlésung in Konfliktsituationen ist.
Er/sie ermutigt jeden/e Teilnehmer/in Gber kurzlich
stattgefundene Konfliktsituationen nachzudenken und
diese mitzuteilen. Es ist wichtig zu bemerken, dass das
Weitergeben keine Namen beinhalten soll, auRer dies
wird von dem/r Teilnehmer/in gewiinscht. Wenn
ein/e weiterer/e Teilnehmer/in der Gruppe betroffen
ist, muss eine wechselseitige Ubereinkunft getroffen
werden.

Anleitung

Der/Die Sprecher/in wird gewahlt, die von der
Konfliktsituation erzahlt — Beteiligte, Anlass, die
Eckpunkte  der  Auseinandersetzung, etwaiges
Ungleichgewicht in der Situation (zum Beispiel
Verletzung, Angriff usw.). Geben Sie den
Teilnehmer/innen die Gelegenheit, Fragen zur Klarung
zu stellen. Gewahren Sie einige Minuten zur
Selbstreflektion und alle Anwesenden werden
aufgefordert mitzuteilen, wie sie sich fiihlen, und was
sie Uber den Konflikt denken. In der nachsten Phase
der Ubung muss jeder/e Teilnehmer/in unter




Verwendung von drei Geflihlen aus der Flipchartliste
(im Anhang) den folgenden Satz vollenden: ,Wenn ich

4

. bin, brauche ich ....“. Die jeweils drei Geflhle
werden auf dem Flipchart festgehalten.
Wiederkehrende Emotionen werden durch die Anzahl
von Haken angezeigt. Es folgt dieselbe Aufgabe, aber
bereits in der Rolle der anderen Partei des Konfliktes.

Vergleichen Sie die zwei Seiten des Flipcharts.

Auseinandersetzung und

Mit Unterstitzung des/r Moderators/in vergleichen

Zusammenfassung die Teilnehmer/innen ihre Ideen, finden die
Gemeinsamkeiten und diskutieren die Unterschiede.
Der/die Trainer/in fasst die Gemeinsamkeiten
zusammen. Er/sie lenkt die Diskussion in Richtung
Aufstellung allgemeiner Regeln zur Lésung von
Konfliktsituationen.

Ubungstitel Teamarbeit

Methoden Arbeit in Kleingruppen, Collage, Prasentationen
Diskussion

Dauer 40 Minuten

Materialien/Raum Materialien:

Flipchart, Marker, Klebstoff, Stroh, Papierblatter,
Schere, Papierklammer, Zeitschriften

Umgebung: Angenehmer Raum, zwei oder drei leere
Tische, keine Stiihle

Anzahl der
Teilnehmerinnen

10-14

Einfiihrung

Die Gruppe wird in zwei oder drei kleine Gruppen
geteilt. Flir die Vorbereitung auf die Aufgabe kann
jedes Team ein belebendes Spiel erhalten, welches die
Gemeinschaft, Teamarbeit fordert. (Zum Beispiel Insel
im Ozean, eine gemeinsame Zeichnung usw.). Jedes
Team wird an einer Aufgabe arbeiten, in die alle
eingebunden sind und nach der Aufgabe wird jede
mitteilen, welche ihre Rolle war.

Anleitung

Jedes Team, entsprechend der Starken der Mitglieder,
muss ein Zukunftsprojekt entwerfen. ,Stellen Sie sich
vor, dass die Organisation, flir die Sie arbeiten,
geschlossen wird. Es ist notwendig Uber Ihre Starken
nachzudenken und wie Sie diese in dieser Situation
anwenden. Bereiten Sie ein Poster vor, um die Idee zu
bewerben: 20 Minuten, um die Idee zu entwickeln
und dann 20 Minuten fiir die Vorbereitung.

Auseinandersetzung und
Zusammenfassung

Die Leistung des Teams bei der Aufgabe. Wie sich
jede/r bei der Arbeit fiihlte. Die Rollen, die er/sie
hatten?




Ubungstitel Feedback
Methoden Austausch, Selbstreflektion, Diskussion
Dauer 10 Minuten

Materialien/Raum

Umgebung: bequemer Raum, zwei oder drei leere
Tische, keine Stiihle

Anzahl der
Teilnehmerinnen

10-14

Einfiihrung Diese Ubung wird den Teilnehmer/innen zeigen, wie
sie Feedback geben.
Anleitung Alle sitzen im Kreis. Jede Teilnehmerin muss der

Person zur linken Hand ein Kompliment nach
Folgendem Muster machen:

Heute bist du .../Das mag ich gerne, dass .../weil ...

Sie haben 3 Minuten Zeit, um ein Kompliment zu
Uberlegen und dann wird jeder/e Teilnehmer/in ihre
Meinung zur Person zur linken Hand prasentieren.
Beachten Sie aufmerksam die nonverbalen Signale.

Auseinandersetzung und
Zusammenfassung

- Was haben Sie gefiihlt, als Sie Komplimente
gemacht haben?

- Was haben Sie gefuhlt, als andere liber Sie
angenehme Sachen sagten?

4.3 Evaluierung

Zur Evaluierung des Fortschritts und das bessere Verstandnis der Teilnehmer/innen kénnen unterschiedliche
Methoden Anwendung finden. Wir empfehlen Evaluierungsbégen mit offenen Fragen. Sollte der/die
Trainer/in den Eindruck haben, dass sich die Teilnehmer/innen durch die Evaluierungsbogen beurteilt fuhlen,
kann die Uberpriifung mittels einer offenen Diskussion (Brain-Storming) und einer Mind-Map, zur
Dokumentation dass die Teilnehmer/innen das Konzept und die Kompetenzen verstanden haben, gefuhrt
werden. Fir die Diskussion kdnnen die gleichen Fragen wie auf dem Evaluierungsbogen verwendet werden.

Evaluierungsbogen 5

Beantworten Sie diese Fragen:

O Teilen Sie eine Reihe von Kommunikationskompetenzen in eine Skala von 1 bis 10 ein, im Hinblick auf

deren Wichtigkeit fiir gute zwischenmenschliche Kommunikation. Beginnen Sie mit Nr. 1




O Welche Verdnderung ist fiir Sie wichtig und wie werden Sie diese erreichen? Welche Sozialkompetenzen
werden Sie anwenden?




Trainingsmodule — Beispiel - Trainingsprogramm

Dieses Programm kann dem Bedarf des teilnehmenden Landes angepasst werden, wie auch der Anzahl der

Teilnehmer/innen. Der theoretische Hintergrund fur die Prasentationen ist in jedem Modul unter der dem

Titel , Theoretischer Hintergrund“ angegeben. Die Ubungen werden in Modulen beschrieben, jeweils unter

dem Titel ,Entwicklung von Kompetenzen”.

1) AUFBAU VON SELBSTERKENNTNIS —5 EINHEITEN A 50 MINUTEN

Einheit Aktivitat Dauer Thema Ubungstitel/Metho
Nr. Nr. de
1 1.1 15 Gefiihle Ubung »,Mein
Min. Gefiihl“
1.2. 15 Theoretischer Prasentation
Min. Beitrag zu
emotionaler
Intelligenz
1.3. 20 Gefuhlsausdruck Ubung ,Ein Gefiihl
Min. ausdriicken
2 1.4. 30 Positives  Denken Ubung
Min. und Selbstanalyse »Erfahrungen”
1.5. 20 Wo bin ich Evaluierungsblatt 1
Min.
3 1.6. 20 Theoretischer Prasentation
Min. Beitrag zu
Selbstsicherheit
und
Selbsterkenntnis
1.7. 15 Verstehen des Ubung ,Hohe und
Min. eigenen niedrige
Selbstvertrauens Selbstsicherheit
1.8. 15 Widerstandskraft Ubung »Meine
Min. personliche
Erfahrung in der
Bewadltigung von
Ungliick
4 1.9. 30 Entwicklung  von Ubung
Min. Selbstvertrauen »Selbstvertrauen
Collage”
1.10. 20 Entwicklung  von Ubung ,Was
Min. Selbstvertrauen denken Sie von
sich selbst?“
5 1.11. 20 Entwicklung  von Ubung ,Das
Min. Selbstvertrauen Gefiihl, machtvoll
und selbstsicher zu
sein“




1.12. 15 Wo bin ich Evaluierungsblatt 2
Min.

1.13. 15 Vorausschauend Diskussion zum
Min. planen Abschluss des

Themas und Plane
der Gruppe fiir

weitere
Entwicklung in
dem Bereich
2) AUFBAU VON SELBSTMANAGEMENT — 5 EINHEITEN A 50 MINUTEN
Einh Aktivit Dau Thema Ubungstitel/Methode
eit at Nr. er
Nr.
1 2.1 30 Einfiihrung in Ubung HListe der
Min Selbstregulation Selbstregulationskompete
. nzen“
2.2, 20 Theoretischer
Min Hintergrund von Prasentation
. Selbstregulation
2 2.3. 30 Verstehen der Ubung ,Liste der
Min Selbstregulation Emotionsregulierungskom
petenzen
fiir das personliche Gliick”
2.4, 20 Theoretischer
Min Hintergrund zum Prasentation
Einfluss
nonverbaler
Kommunikation
auf unsere Geflhle
3 2.5. 10 Das Uben von Ubung ,Das Beeinflussen
Min Selbstregulation der eigenen Emotionen
durch nonverbale durch Auswahl der
Verschlisselung richtigen nonverbalen
Verschliisselung”
2.6. 10 Diskussion der Diskussion
Min vorhergehenden
) Ubung
2.7. 20 Theoretischer Prasentation
Min Hintergrund von
. emotional hijack
2.8. 10 Emotional hijack »Emotional hijack“ Ubung
Min Teil 1
4 2.9. 30 Emotional hijack »Emotional hijack“ Ubung




Min Teil 2
2.10. 20 Entwicklung  von Ubung ,Selbstregulation”
Min Selbstregulationst Teil 1
. ools
5 2.11. 20 Entwicklung  von Ubung ,Selbstregulation”
Min Selbstregulationst Teil 2
. ools
2.12. 15 Wo bin ich Evaluierungsblatt 3
Min
2.13. 15 Vorausschauend Diskussion zum Abschluss
Min planen des Themas und Pldne der
Gruppe fiir weitere
Entwicklung in dem
Bereich
3) AUFBAU VON SOZIALEM BEWUSSTSEIN = 5 EINHEITEN A 50 MINUTEN
Einhe Aktivit Daue Thema Ubungstitel/
it Nr. at Nr. r Methode
1 3.1 20 Willkommen, Einfiihrung durch
Min. Einflihrung Fotos/Karten
3.2. 30 Empathie Geschichte fiihlen
Min.
2 3.3. 20 Verstehen des anderen Den anderen
Min. und das Zeigen von verstehen
Solidaritat
verschiedenen
Situationen
3.4. 30 Aktives Zuhoren, In der Haut
Min. Empathie des/der anderen
stecken
3 3.5. 50 Sich selbst entdecken Bedeutende
Min. durch den Kontakt mit Andere
fir mich  wichtigen
Menschen. Welches
Gefluhl geben sie mir?
Untersuchen Sie die
Welt der besonderen
Anderen.
4 3.6. 50 Verstehen des Unterstitzungs-
Min. zugrundeliegenden netzwerk
Netzwerks. Dynamik
des Gruppenprozesses




5 3.7. 40 Reflektion der Ein anderer Tag
Min. Bediirfnisse anderer.
Aufbau eines
Unterstiitzungsnetzwer
ks
3.8. 10 Wo bin ich? Evaluierungsblatt
Min. 4
4) AUFBAU VON SOZIALKOMPETENZEN (BEZIEHUNGSMANAGEMENT) - 5 EINHEITEN A 50 MINUTEN
Einhei Aktivita Daue Thema Ubungstitel/Me
t Nr. tNr. r thode
1 4.1 20 Prasentieren einer Mit Puppen
Min. Eigenanalyse hinsichtlich beginnend
eigener Starken mittels
der Sprache von Symbolen
4.2. 10 Die Bedeutung und das Origami
Min. Verstandnis der
Kommunikationsarten
4.3. 20 Personliche Erfahrung, Eine Geschichte
Min. wenn ich mit einer
anderen Person
kommuniziere. Die
Bedeutung der
Kommunikationsarten,
Ausdruck der Emotionen
und wie sie gute
Kommunikation
beeinflussen
2 4.4, 25 Verstehen der Gefiihle Das Haus der
Min. Gefiihle
4.5, 25 Provoziert Gefiihle in der Der perfekte
Min. Kommunikationsinteraktio Spiegel
n durch Vertrauen und
den Austausch von
Geflihlen
3 4.6. 50 Nonverbale Arten des Kartenspiel
Min. Geflihlsausdrucks und das
Erkennen durch andere
4 4.7. 15 Erfahrung einer Stiihle
Min. Konfliktsituation und
Wege, diese zu vermeiden
4.8. 35 Verstehen des Konfliktes Meine
Min. und die Bedirfnisse jeder Bediirfnisse
Partei. Dynamik  der Konflikt-
Gefiihle zur Konfliktlosung situationen




5 4.9. 40 Reflektion der Starken bei Durchfiihrung
Min. Durchfiihrung einer der
Teamaufgabe.  Dynamik Teamaufgabe
der Beziehungen des
Teams
4.10. 10 Kompetenz des Gebens Feedback
Min. von positivem Feedback
4.11. 10 Wo bin ich? Evaluierungs-

Min. blatt 5
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