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Das vorliegende Toolkit wurde entwickelt, um Jugendarbeiter®innen, Trainer*innen,
Padagog®innen und Kursleiter®innen mit praktischen und leicht zuganglichen Methoden zur
Forderung des psychischen Wohlbefindens junger Menschen in  auBerschulischen
Bildungsangeboten vertraut zu machen. Der Schwerpunkt liegt zwar auf der Bereitstellung von
Instrumenten zur Friherkennung, emotionalen Kompetenz und Resilienzforderung, doch das
Toolkit verdeutlicht auch das breitere Potenzial der Integration von MaBnahmen zur Forderung
des Wohlbefindens in die alltagliche Jugendarbeit. Durch die Betonung von Reflexion,
Kreativitat, Korperwahrnehmung und unterstutzendem Dialog bietet das RECOVER Toolkit einen
umfassenden Rahmen, der in verschiedenen Kontexten angewendet werden kann, in denen
Jugendarbeiter*innen sichere, inklusive und starkende Umgebungen schaffen mochten.

Diese Publikation untersucht die Grundlagen des Wohlbefindens junger Menschen, identifiziert
die haufigsten Herausforderungen und bietet eine breite Palette praktischer Ressourcen, die
direkt in Workshops, Mentoring-Programmen oder Gruppenaktivitaten eingesetzt werden
konnen. Sie prasentiert theoretische Erkenntnisse zu psychischer Gesundheit und
Wohlbefinden sowie sofort anwendbare Instrumente zur Selbsteinschatzung, kreative Ubungen
und Moderationstechniken. Das Toolkit ist so strukturiert, dass es Fachkrafte durch Methoden
zur Selbstwahrnehmung, Instrumente zum Stress- und Emotionsmanagement sowie
jugendzentrierte  Aktivitaten  fuhrt, die  Verbundenheit, Resilienz und  positive
Bewaltigungsstrategien fordern. Am Ende werden die Leser nicht nur die Schlusselkonzepte
des Wohlbefindens in der Jugendarbeit verstehen, sondern auch mit konkreten Methoden,
Anregungen zur Reflexion und Workshop-Strukturen ausgestattet sein, um junge Menschen
effektiv zu unterstutzen.

Dieses Toolkit wurde im Rahmen des Erasmus+ Kooperationspartnerschaftsprojekts ,,Youth
Wellbeing Recovering Kit“ (RECOVER-Toolkit fir junge Menschen) entwickelt. Das Projekt
vereint Partner aus Osterreich, Kroatien, Lettland und Polen, die gemeinsam daran arbeiten,
das Bewusstsein fur psychische Gesundheit zu starken, die Kompetenzen von Jugendarbeitern
zu erweitern und innovative, partizipative Ansatze fur Wohlbefinden zu fordern. Durch diese
gemeinsame Anstrengung leistet das RECOVER-Toolkit einen praktischen Beitrag zum Aufbau
gesunderer und unterstutzenderer Gemeinschaften fur junge Menschen in ganz Europa.
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EINFUHF

Junge Menschen bewegen sich heute in einer sich rasant verandernden Welt, gepragt von
Leistungsdruck, sozialem Vergleich, wirtschaftlicher Unsicherheit und den langfristigen Folgen der
COVID-19-Pandemie. Diese Realitaten belasten zunehmend ihre psychische Gesundheit und ihr
emotionales Wohlbefinden (Bailey et al., 2024; WHO, 2022). Gleichzeitig wird von
Jugendarbeitern oft erwartet, dass sie Unterstutzung anbieten — obwohl die meisten keine
spezifische Ausbildung im Bereich psychische Gesundheit erhalten haben (Eurofound, 2022). Das
Projekt RECOVER wurde ins Leben gerufen, um diese Lucke zu schlieBen. Es konzentriert sich
darauf, das Wohlbefinden junger Menschen zu starken, indem es Jugendarbeiter befahigt, als
kompetente und einfuhlsame erste Ansprechpartner aufzutreten. Mit einem nutzerzentrierten und
partizipativen Ansatz, der unter anderem den Dragon-Dreaming-Ansatz (Hutchinson et al., 2014)
einbezieht, entwickelt RECOVER gemeinsam mit jungen Menschen praktische Instrumente und
Schulungsangebote. Ziel ist es, das Bewusstsein fur psychische Gesundheit in die alltagliche
Jugendarbeit zu integrieren, Stigmatisierung abzubauen und inklusive, unterstutzende
Umgebungen in ganz Europa zu fordern.

PSYCHISCHE GESUNDHEIT UND WO

Wohlbefinden ist ein  umfassenderes
Konzept, das psychische und physische
Gesundheit, emotionale Sicherheit,
Zugehorigkeitsgefuhl  und  Sinnhaftigkeit
einschliet. Es wird sowohl von inneren
Faktoren (wie Resilienz und
Selbstwertgefiihl) als auch von &uBeren
Faktoren (wie familidgren Beziehungen,
Zugang zu Hilfsangeboten, gesellschaftlicher
Teilhabe und strukturellen Ungleichheiten)
gepragt (OECD, 2021). In der Jugendarbeit
bedeutet die Forderung von Wohlbefinden,

Um andere zu unterstutzen, brauchen wir ein
gemeinsames Verstandnis davon, was
psychische Gesundheit und Wohlbefinden
wirklich bedeuten. Diese Begriffe werden oft
synonym verwendet, spiegeln aber
unterschiedliche, wenn auch miteinander
verbundene Aspekte im Leben junger
Menschen wider.

Psychische Gesundheit ist mehr als nur die
Abwesenheit von Krankheit. Sie ist ein
positiver und dynamischer Zustand, der es
Menschen ermoglicht, mit Stress

umzugehen, zu lernen, Beziehungen zu
pflegen und sich in ihrer Gemeinschaft zu
engagieren. Die
Weltgesundheitsorganisation (WHO, 2022)
definiert psychische Gesundheit als ,einen
Zustand des Wohlbefindens, in dem jeder
Mensch sein Potenzial ausschopfen, die
normalen Belastungen des Lebens
bewaltigen, produktiv und erfolgreich
arbeiten und einen Beitrag zu seiner
Gemeinschaft leisten kann.“ Fur junge
Menschen beeinflusst dies, wie sie sich
selbst sehen, wie sie mit Gleichaltrigen und
Erwachsenen interagieren und wie sie auf
den Druck des Alltags reagieren.

Umgebungen zu schaffen, in denen sich
junge Menschen gesehen, wertgeschatzt
und unterstutzt flhlen - nicht nur in
Krisensituationen, sondern im Alltag.

Wichtig ist, dass psychische Gesundheit und
Wohlbefinden nicht statisch sind. Sie konnen

sich je nach Umstanden,
Unterstutzungssystemen,
Lebensubergangen und emotionalen

Belastungen verandern. Deshalb profitieren
alle jungen Menschen, unabhangig von ihrer
Herkunft, von Umgebungen, die das
Wohlbefinden in den Vordergrund stellen
(Europaische Kommission, 2022).



WARUM ES IN DER JUGENDA

Psychische Gesundheit ist kein Randthema
mehr — sie ist zentral fir das Lernen, die
Entwicklung und die gesellschaftliche Teilhabe
junger Menschen. Dennoch leiden viele im
Stillen. Manche wissen nicht, wie sie ihre
Gefluhle benennen sollen; andere flrchten,
verurteilt oder missverstanden zu werden.
Deshalb ist die Rolle der Jugendbetreuer so
wichtig (Mental Health Foundation, 2023).

Jugendbetreuer sind oft vertrauenswurdige
Erwachsene, die einen sicheren, informellen
Raum fur Reflexion, Ausdruck und personliches
Wachstum bieten. Obwohl von ihnen nicht
erwartet wird, psychische Erkrankungen zu
diagnostizieren oder zu behandeln, spielen sie
eine entscheidende Rolle bei der
Fruherkennung und der emotionalen
Unterstitzung (Bailey et al., 2024).

Ein einfaches Gesprach, eine Gruppenaktivitat
oder ein unterstitzendes Gesprach kénnen
jungen Menschen das Gefuhl geben, gehort zu
werden. Dieses Vertrauen kann mit der Zeit
emotionale Kompetenz,
Selbstfursorgefahigkeiten und positive
Bewaltigungsstrategien fordern. Jugendarbeiter
sind zudem in einer einzigartigen Position,
Wohlbefinden in alltagliche Programme zu
integrieren - durch  erlebnisorientierte
Methoden, kreative Werkzeuge und
beziehungsorientiertes Lernen, um psychische
Gesundheitsunterstutzung  zuganglich  und
starkend zu gestalten (UNICEF, 2023).

Wenn man Jugendbetreuer mit Werkzeugen
ausstattet, um auf emotionale Bedurfnisse
einzugehen, starkt das nicht nur das
Selbstvertrauen, sondern auch die
Widerstandsfahigkeit der Gemeinschaften.

HAUFIGE HERAUSFORDERUNGEN, MIT

BERUHRT SIND

Junge Menschen durchlaufen bedeutende Veranderungen - korperlich, sozial und emotional. Diese
Jahre koénnen zwar aufregend sein, sind aber auch mit Druck und Unsicherheit verbunden. Das
Erkennen haufiger psychischer Belastungen kann Jugendbetreuern helfen, fundiertere und

bedarfsgerechtere Unterstutzung anzubieten.
« Angst und

treten immer haufiger auf, insbesondere im Zusammenhang mit schulischen

Leistungen, familidren Erwartungen und der Zukunft (Eurofound, 2022).

« Geringes Selbstwertgei

um das eigene Korperbild werden oft durch soziale

Medien und unrealistische Schonheitsideale verstarkt (OECD, 2021).
« Soziale Iso betrifft viele junge Menschen, insbesondere diejenigen, die sich
ausgeschlossen, missverstanden oder nicht unterstitzt fihlen (UNICEF, 2023).

e Burnout und Er

sind nicht mehr nur ein Problem von Erwachsenen — auch junge

Menschen verspuren den Druck, standig Leistung zu erbringen und ,,mehr zu leisten®.

« Die Angst vor den

und die Hoffnungslosigkeit hinsichtlich der Zukunft konnen zu

Ruckzugsverhalten oder risikoreichem Verhalten fuhren.

Diese Herausforderungen zeigen sich nicht immer auf den ersten Blick. Ein junger Mensch mag nach
auBBen hin unauffallig wirken, innerlich aber leiden. Jugendbetreuer erkennen oft subtile Anzeichen wie
Stimmungsschwankungen, Interessenverlust oder Ruckzug und konnen fruhzeitig Unterstltzung
anbieten, bevor sich die Situation verschlimmert (Mental Health Europe, 2022).



DAS STIGM.

Obwohl das Bewusstsein fur psychische Gesundheit in Europa wachst, bleibt die Stigmatisierung eine
der groBten Hiurden, die junge Menschen davon abhalt, Hilfe zu suchen. Viele furchten nach wie vor,
verurteilt, missverstanden oder als ,,schwach® oder ,unfahig“ abgestempelt zu werden. Studien
zeigen, dass junge Menschen oft den Kontakt zu anderen meiden, weil sie negative Reaktionen
erwarten oder sich ihrer Geflihle schamen (Européisches Jugendforum, 2022; WHO, 20217). In
Gemeinschaften, in denen Uber psychische Gesundheit selten gesprochen wird, werden emotionale
Probleme haufig verharmlost, was dazu fuhrt, dass viele junge Menschen gerade dann schweigen,
wenn ihnen der Austausch am meisten helfen wirde (UNICEF, 2021).

Stigmatisierung zeigt sich in subtilen, alltaglichen Verhaltensweisen: Witze Uber ,Verrucktsein®, der
Druck, positiv zu bleiben, die Scheu, Gefuhle zu benennen, oder die Annahme, dass das Bitten um
Hilfe ein Versagen bedeutet. Verinnerlichte Stigmatisierung kann Scham verstarken und das
Selbstwertgefihl mindern (OECD, 2021), wahrend strukturelle Stigmatisierung, wie beispielsweise ein
begrenztes Angebot an jugendgerechten Diensten oder lange Wartezeiten, zusatzliche Hurden
schafft. Fur Jugendarbeiter*innen ist es unerlasslich, diese Dynamiken zu verstehen, da sie oft die
ersten vertrauenswurdigen Erwachsenen sind, an die sich junge Menschen wenden, wenn sie in
Schwierigkeiten geraten.

Jugendarbeiter sind in einer einzigartigen Position, diese Muster zu hinterfragen. Indem sie ein offenes,
einladendes und vorurteilsfreies Umfeld schaffen, helfen sie jungen Menschen, sich gesehen und
gehort zu fuhlen, ohne Angst vor Konsequenzen haben zu mussen. Der Abbau von Stigmatisierung
erfordert keine klinische Ausbildung; er beginnt mit alltaglichen Interaktionen — wie wir zuhoren,
reagieren und allen Emotionen Raum geben. Empathische Kommunikation signalisiert, dass Gefuhle
berechtigt sind und dass die Suche nach Unterstutzung ein Zeichen von Starke und nicht von
Schwache ist (WHO, 2022).

Kleine, praktische MaBnahmen konnen viel bewirken. Inklusive Sprache, ruhige Ruckzugsorte, ein
offenes und selbstbestimmtes Auftreten sowie die Forderung von gegenseitiger Unterstutzung tragen
dazu bei, Gesprache Uber Wohlbefinden zu normalisieren. Kreativer Ausdruck, Geschichten und der
Austausch uber Resilienz zeigen jungen Menschen, dass Herausforderungen universell sind und kein
personliches Versagen darstellen. Solche Ansatze fordern eine Kultur, in der psychische Gesundheit
als normaler Bestandteil der Jugendentwicklung verstanden wird (UNICEF, 2022).

Dieses Toolkit wurde entwickelt, um diesen Kulturwandel zu unterstltzen. Es bietet leicht zugangliche
Hilfsmittel, strukturierte Aktivitaten und Reflexionsibungen, die das Wohlbefinden in die tagliche
Jugendarbeit integrieren. Wenn Gesprache uber Gefuhle, Stress und Bewaltigungsstrategien zur
Routine werden, lernen junge Menschen, dass sie ihr Wohlbefinden aktiv gestalten kdnnen — und es
nicht verbergen mussen.

Der Abbau von Stigmatisierung ist ein fortlaufender Prozess, der Geduld und Kontinuitat erfordert, doch
jeder noch so kleine Schritt zahlt. Jedes unterstutzende Gesprach, jedes hinterfragte Stereotyp und
jeder geschaffene sichere Raum tragt zu nachhaltigem Wandel bei. Wenn Jugendarbeiter*innen
Stigmatisierung entgegentreten, 6ffnen sie Turen zum Vertrauen. Wenn junge Menschen sich sicher
fuhlen, offen zu sprechen, gewinnen sie das Selbstvertrauen, Hilfe zu suchen, ihre Resilienz zu starken
und sich gegenseitig zu unterstutzen.



BEWERTUNGSI

Jugendarbeiter spielen eine entscheidende
Rolle fur die psychische Gesundheit und das
Wohlbefinden junger Menschen. Auch wenn sie
oft keine klinisch ausgebildeten Fachkrafte
sind, kéonnen sie dennoch die Fruherkennung
psychischer Belastungen fordern und mithilfe
strukturierter Instrumente und Fragebogen zur
Selbstreflexion  anregen. Die  fruhzeitige
Erkennung leichter Symptome ist essenziell:
Laut OECD bleiben leichte bis mittelschwere
Symptome von Angstzustanden und
Depressionen oft unerkannt und kdnnen sich
ohne rechtzeitiges Eingreifen zu
schwerwiegenderen  Storungen  entwickeln.
Daher ist es wichtig, praktische und leicht
zugangliche Instrumente und Fragebogen
bereitzustellen, die Reflexion, Beobachtung
und Gesprache uber frihe Anzeichen von
Belastungen ermoglichen (OECD, 2024). Laut
WHO leidet etwa jeder siebte Jugendliche (10—
19 Jahre) an einer psychischen Erkrankung;
viele dieser Probleme bleiben jedoch unerkannt
und unbehandelt (WHO, 2025). Im Bereich der
Jugendpolitik betont die OECD neben der
psychischen Gesundheit auch die sinnvolle
Beteiligung junger Menschen als Teil eines
umfassenderen, forderlichen Umfelds (OECD,
2024).

Es besteht ein deutlicher und wachsender
Bedarf an strukturierten Instrumenten, die
Jugendarbeiter*innen wirksam dabei
unterstlttzen, die psychische Gesundheit und
das Wohlbefinden junger Menschen zu férdern.
Solche Instrumente dienen als Brlcke, um
sichere  und sinnvolle Gesprache Uber
emotionale und mentale Zustande zu eroffnen
und die Abhangigkeit von improvisierten oder
spontanen Fragen zu verringern.

Durch die Integration von
Beurteilungsinstrumenten in ihre Arbeit kdnnen
Jugendarbeiter Beobachtungs-, Reflexions- und
Selbstreflexionsprozesse strukturieren und so

subtile Verhaltens- oder emotionale
Veranderungen im Laufe der Zeit leichter
erkennen. Indikatoren wie
Stimmungsschwankungen, Rackzug,

verandertes Energieniveau und nachlassende
schulische oder berufliche Leistungen kdnnen
auf  beginnende Belastungen hinweisen.
Screening- und Beobachtungsinstrumente in
der Jugendarbeit helfen, diese Anzeichen
friihzeitig zu erkennen (SHAPE, Universitat
Maryland). Noch wichtiger ist, dass diese

Instrumente die psychische
Gesundheitskompetenz  junger  Menschen
fordern, indem sie Stress,
Stimmungsschwankungen und

Bewaltigungsstrategien in greifbare, sichtbare
Muster Ubersetzen.

Wie die OECD (2025) hervorhebt, sind die
Verbesserung der Kenntnisse Uber psychische
Gesundheit, die  Gewahrleistung eines
niedrigschwelligen und leicht zuganglichen
Unterstutzungsangebots sowie der Abbau von
Stigmatisierung wesentliche Bestandteile einer
wirksamen  Forderung der  psychischen
Gesundheit junger Menschen. Letztendlich
ermoglichen diese Instrumente die
Selbstreflexion und helfen jungen Menschen,
ihre Stressfaktoren besser zu erkennen, ihre
Bewaltigungsressourcen zu nutzen und ihr
Bewusstsein fur ihr emotionales Wohlbefinden
zu starken. Indem Jugendarbeiterinnen mit

einfachen, nicht-klinischen Instrumenten
ausgestattet werden, entwickeln sich
Jugendorganisationen Zu Orten der

Unterstutzung anstatt zu bloBen Anlaufstellen.
Solche Instrumente tragen dazu bei, sichere
Gesprache zu fuhren, Beobachtungen zu
strukturieren und junge Menschen bei Bedarf
an weiterfuhrende Unterstutzung zu vermitteln
(Copenhagen Youth Network, 2022).



Der woéchentliche
Stimmungstracker ist ein
einfaches, aber effektives

Selbstbewertungsinstrument, das
jungen  Menschen  hilft, ihr
emotionales  Wohlbefinden im
Laufe der Zeit zu beobachten.
Durch die visuelle Dokumentation
ihrer taglichen Stimmung und
Reflexionen kénnen die
Teilnehmenden  wiederkehrende
emotionale Muster, Ausloser und
positive Einflisse erkennen.
Dieses Instrument fordert die
emotionale Kompetenz und hilft
jungen Menschen, verschiedene
Gefuhle Zu benennen, Zu
verstehen und zu normalisieren.
Gleichzeitig  starkt es das
Selbstbewusstsein und ermdglicht
es ihnen, potenzielle Belastungen
frihzeitig zu erkennen. Die
regelmafige Nutzung des
Stimmungstrackers unterstitzt die
Entwicklung von Selbstregulation
und emotionaler Resilienz.

WOCHENTLICHER STIMMUNGSTRACKE

Anweisunger

Fuhren Sie den wdchentlichen Stimmungstracker in
Einzel- oder Gruppensitzungen ein, die sich mit
Wohlbefinden, Reflexion oder emotionaler
Achtsamkeit befassen. Erklaren Sie, dass der
Tracker kein Diagnoseinstrument, sondern eine
Ubung zur Selbstreflexion ist, um die eigenen
Emotionen im Laufe der Woche zu verstehen. Die
Teilnehmenden ordnen zunachst jeder primaren
Emotion in der Legende eine Farbe zu. Diese Farben
werden die ganze Woche Uber verwendet, um die
tagliche Stimmung visuell darzustellen.

Tagliche Reflexiol

Taglich wahlen die Teilnehmenden die Emotion aus,
die ihre Stimmung am besten widerspiegelt, und
markieren sie mit der entsprechenden Farbe aus
der Legende. In der folgenden Spalte notieren sie
das vorherrschende Geflihl des Tages (z. B. Angst,
Stress, Aufregung). In der letzten Spalte halten sie
ein positives Ereignis oder einen positiven Moment
des Tages fest.

Wéchentliche Reflexio

Am Ende der Woche werten die Teilnehmenden ihre
Eintrage aus, um ihre allgemeinen emotionalen
Muster zu reflektieren. Sie werden dazu angehalten,
zu Uberlegen, welche Emotionen am haufigsten
auftraten, die positiven Erlebnisse
herauszuarbeiten, die ihnen besonders aufgefallen
sind, und Uber Verbesserungsmoglichkeiten oder
Strategien nachzudenken, um ihr Wohlbefinden in
der kommenden Woche zu steigern.

Anpassunc

Der Tracker kann fur die digitale oder gedruckte
Verwendung angepasst und durch Modifizierung
des emotionalen Vokabulars oder Hinzufugen von
Farbcodes und visuellen Symbolen an verschiedene
Altersgruppen oder Alphabetisierungsgrade
angepasst werden.



WOCHENTLICHER
STIMMUNGSTRACKER
Stimmung
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gut melancholisch  traurig gltcklich weinen wutend
Wie haben Sie sich Hauptgefuhl Eine gute Sache
insgesamt gefiihlt? (Aufregung, Angst) an diesem Tag
Montag '
Dienstag '
Mittwoch |
Donnerstag '
Freitag

Samstag

Sonntag



Der  Stress-Tracker ist ein
Instrument zur Selbstreflexion, das
jungen Menschen hilft, ihren
taglichen Stress zu erkennen und
zu bewaltigen. Mithilfe einer
einfachen visuellen Metapher, dem
~otressglas®, kénnen die
Teilnehmenden identifizieren, was
ihr Glas fullt (Stressoren) und was
hilft, es zu leeren
(Bewaltigungsstrategien).  Diese
Ubung férdert das Bewusstsein
daflrr, wie alltagliche Erfahrungen
und Gewohnheiten das emotionale
Gleichgewicht beeinflussen, und
unterstitzt die Entwicklung
gesunder
Bewaltigungsmechanismen. Indem
Stress visuell dargestellt wird,
kénnen Jugendliche ihre Ausléser,
Resilienzmuster und persoénlichen
Grenzen besser verstehen und so
eine proaktive Selbstregulation
und ihr emotionales Wohlbefinden
fordern.

TAGLICHES STRESSGLAS

Anweisungen

Flhren Sie den Stress-Tracker in Sitzungen ein, die
sich mit Stressmanagement, Emotionsregulation
oder dem Bewusstsein flir psychische Gesundheit
befassen. Erklaren Sie, dass der Tracker nicht dazu
dient, Stress klinisch zu messen, sondern den
Teilnehmenden zu helfen, ihre  tagliche
Stresswahrnehmung und ihren Umgang damit zu
reflektieren.

Tagliche Reflexior

Die Teilnehmenden beginnen damit, ihren taglichen
Stresspegel einzuschatzen, indem sie den Fillstand
ihres Glases farblich markieren: fast leer, halb voll
oder ubervoll. Im Abschnitt ,Was fillt mein Glas?*
listen sie die Hauptstressquellen auf, wie
beispielsweise Schulstress, soziale Erwartungen
oder Schlafmangel. Im Abschnitt ,Was kénnte mein
Glas leeren?“ identifizieren sie
Bewaltigungsstrategien oder Aktivitaten, die helfen
kénnen, Stress abzubauen, wie korperliche
Aktivitat, Zeit im Freien verbringen, Gesprache mit
Freunden oder Achtsamkeitstibungen.

Wodchentliche Reflexior

Am Ende der Woche betrachten die Teilnehmenden
ihre Stressglaser erneut, um Trends und Muster zu
erkennen: Wann fuhlten sich ihre Glaser am vollsten
an und welche Strategien waren am effektivsten,
um sie zu leeren? Diese Reflexion fordert die
persoénliche  Entwicklung und  hilft  ihnen,
bestandigere und positivere
Bewaltigungsstrategien zu entwickeln.

Anpassung

Der Stress-Tracker kann einzeln oder in
Gruppensitzungen verwendet werden. Er lasst sich
digital oder gedruckt aufbereiten und mit
Farbcodes oder Symbolen fir jingere Teilnehmer
versehen. Fur a&ltere Jugendliche kann er mit
Tagebucheintragen oder anschlieBenden
Gesprachen Uber Stressausldser und Strategien zur
Starkung der Resilienz kombiniert werden.

1
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WIE VOLL IST MEIN TAGLICHES STRESSGLAS?

Was flillt mein Glas? Was konnte mein Glas leeren?
(Stressquellen) (Bewaltigungsmechanismen
oder -mafBnahmen)

<> > <>
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Das monatliche
Selbstreflexionsblatt ist ein
strukturiertes Tagebuchinstrument,
das jungen Menschen hilft,
innezuhalten, zu reflektieren und
ihr  emotionales  Wohlbefinden
sowie ihre persodnliche
Entwicklung im Laufe eines
Monats zu bewerten. Durch
regelmaBige Reflexion kénnen die
Teilnehmenden
Selbstwahrnehmung,
Emotionsregulation und
Dankbarkeit starken - wichtige
Bestandteile einer positiven
psychischen Gesundheit. Dieses
Instrument ermutigt junge
Menschen, uber tagliche
Stimmungsschwankungen
hinauszublicken und stattdessen
umfassendere Muster in ihrem
Verhalten, ihrer Denkweise und
ihren Bewaltigungsstrategien zu
erkennen. Es fordert Achtsamkeit,
Selbstmitgefihl und die
Zielsetzung flr eine kontinuierliche
persénliche Weiterentwicklung.

MONATLICHE SELBSTREFLEXIO

Anweisunger

Fuhren Sie das monatliche Selbstreflexionsblatt am
Monats in Einzel- oder
Gruppensitzungen ein. Es empfiehlt sich, eine
ruhige und unterstitzende Atmosphéare zu schaffen,
in der die Teilnehmenden unvoreingenommen
reflektieren koénnen. Die Kursleitung sollte die
Teilnehmenden daran erinnern, dass das Blatt ein
Instrument zur persoénlichen Reflexion und keine
Bewertung ist. Es dient der Forderung des
emotionalen

Ende jedes

Selbstverstandnisses und des
Gleichgewichts.

Die Teilnehmer beginnen damit, das Gesamtgefihl,
das ihren Monat am besten reprasentiert, mithilfe
eines der abgebildeten Geflihlssymbole (gliicklich,
traurig, weinend, melancholisch, wiitend, verwirrt)
zu markieren. AnschlieBend flullen sie die

vorgegebenen Fragen aus:

» ,Woflr bist du dankbar?“ Diese Frage férdert
Dankbarkeit und die Anerkennung positiver

Aspekte oder Personen im eigenen Leben.

 ,Was ist nicht wie geplant verlaufen?“ Diese
Herausforderungen oder
Rickschlage zu erkennen und fordert so eine

Frage hilft,

konstruktive Selbstreflexion statt Selbstkritik.

« ,4 gute Dinge, die passiert sind“ konzentriert
sich auf positive Erlebnisse und tragt so zum
Aufbau emotionaler Widerstandsfahigkeit und

Optimismus bei.

o Erinnerung fir den nachsten Monat* férdert
vorausschauendes Denken durch das Setzen
kleiner, realistischer Ziele zur Verbesserung auf

der Grundlage der Erfahrungen des Monats.

Anpassung

Das Arbeitsblatt lasst sich flr verschiedene
Altersgruppen anpassen, indem die Sprache
vereinfacht oder visuelle Hilfen fir jlngere
Teilnehmer hinzugefligt werden. Es kann sowohl in
gedruckter als auch in digitaler Form, einzeln oder
in kleinen Gruppen verwendet werden und eignet
sich auch als Gesprachseinstieg in Mentoring- oder

Beratungsgesprachen.
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HERAUSFORDERU
WOHLBEFINDEN

Die psychische Gesundheit von Kindern und
Jugendlichen ist ein zentrales Thema moderner
psychologischer und padagogischer Beratung
sowie schulischer Praventionsarbeit. In den
letzten Jahren hat die Haufigkeit psychischer

Erkrankungen wie Depressionen,
Angststorungen und Burnout deutlich
zugenommen, was eine ernsthafte

Herausforderung fur die offentliche Gesundheit
darstellt. Ein UNICEF-Bericht aus dem Jahr 2020
zur psychischen Gesundheit junger Menschen
weist auf zahlreiche negative Auswirkungen der

Pandemie hin. Dazu gehdren verstarkte
Angstzustande, depressive Verstimmungen und
Angststorungen, verminderte
Handlungsbereitschaft und die
Vernachlassigung bisheriger

Verantwortlichkeiten.

Die WHO definiert psychische Gesundheit als
einen Zustand des psychischen
Wohlbefindens, der es Menschen ermdoglicht,
mit den Belastungen des Lebens umzugehen,
ihre Ziele zu verfolgen, effektiv zu lernen und zu
arbeiten sowie einen Beitrag zu ihrer
Gemeinschaft zu leisten. Sie ist ein integraler
Bestandteil von Gesundheit und Wohlbefinden
und bildet die Grundlage unserer individuellen
und kollektiven Fahigkeit, Entscheidungen zu
treffen, Beziehungen aufzubauen und die Welt,
in der wir leben, zu gestalten. Psychische
Gesundheit ist ein grundlegendes
Menschenrecht. Sie ist entscheidend fur die

personliche, gemeinschaftliche und
soziobkonomische Entwicklung.

Dynamische soziale, wirtschaftliche und
technologische Veranderungen sowie

Urbanisierung, ubermafige Bildschirmzeit und
abnehmende soziale Kontakte verstarken das
Auftreten von Storungen wie Angstzustanden,
Depressionen und stressbedingten
Erkrankungen. Geschwachte soziale Bindungen
und Einsamkeitsgefuhle verscharfen diese
Risiken zusatzlich.

15

Schatzungen der WHO zufolge leiden
weltweit etwa eine Milliarde Menschen
unter psychischen Problemen, wobei
Depressionen eine der Hauptursachen fur
Schwierigkeiten im Alltag darstellen. Diese
Herausforderungen haben sich wahrend
der COVID-19-Pandemie deutlich
verscharft, da sie den Alltag
durcheinandergebracht und das Gefuhl der
Isolation verstarkt hat. Infolgedessen ist die
Zahl der Menschen, darunter auch junge
Menschen, die unter Angstzustanden und
Depressionen, Gefuhlen der Hilflosigkeit
und sozialer Ausgrenzung leiden, stark
angestiegen. Dies fuhrt zu einem Verlust
von Freude und Motivation sowie zu einer
zunehmenden Distanzierung von der
Umwelt. Auch die sozialen Faktoren und
Lebensstilaspekte, die die psychische
Gesundheit beeinflussen, sollten nicht
auBer Acht gelassen werden.

Depression, von der WHO als eine der
Hauptursachen fur Schwierigkeiten im
Alltag anerkannt, ist unter anderem durch
Niedergeschlagenheit,  Interessenverlust
und Freudlosigkeit gekennzeichnet.
Angststorungen, soziale Phobien und
Panikstorungen auf3ern sich in ubermafiger
Angst, Furcht und Vermeidungsverhalten.

Die  psychische  Gesundheit  junger
Menschen ist die Grundlage fur ihre
harmonische Entwicklung und ihr
erfolgreiches Funktionieren in der

Gesellschaft. Leider treten immer haufiger
verschiedene Formen psychischer Krisen
unter ihnen auf. Immer mehr Teenager
leiden unter chronischem Stress, ausgelost
durch Lebensschwierigkeiten, unerwartete
Hindernisse oder zufallige Ereignisse.



Wenn ein junger Mensch mit einer neuen
Situation nicht allein zurechtkommt, kann dies
zu einer Krise fuhren. Stress im schulischen
Umfeld kann durch einen anspruchsvollen
Lehrplan, ein UbermaRBiges Angebot an
auf3erschulischen Aktivitaten, Gruppenzwang
und elterlichen Druck verursacht werden.
Weitere wichtige Faktoren sind: fehlende
Moglichkeiten, Leidenschaften und Interessen
zu entwickeln, Schwierigkeiten beim Lernen
und Verarbeiten neuer Inhalte sowie Konflikte
mit Gleichaltrigen und Lehrkraften.

Ein wichtiger Faktor, der das Wohlbefinden
junger Menschen beeintrachtigt, ist relationale
Gewalt. Junge Menschen verspotten, mobben,
verhdhnen und lastern dber andere und
schlief3en sie aus ihrem Freundeskreis aus. Wer
solche Situationen erlebt, wird Opfer verbaler,
korperlicher und digitaler Gewalt.

Eine weitere Krisenursache konnen familiare
Probleme sein, die oft zu schwierigen
Situationen und Erfahrungen fuhren. Diese
Schwierigkeiten konnen unter anderem mit der
emotionalen Distanz der Eltern zu ihren Kindern,
chronischen Erkrankungen von
Familienmitgliedern, Suchterkrankungen,
hauslicher Gewalt, Konflikten, Wohnortwechsel
oder emotionalen und psychischen Stérungen
im familiaren Umfeld zusammenhangen.

Junge Menschen stehen vor wachsenden
Herausforderungen im Zusammenhang mit
Leistungsdruck im Bildungssystem,
Gruppenzwang, schwierigen Beziehungen in

ihrem unmittelbaren Umfeld sowie
mangelndem  Verstandnis und  fehlender
Akzeptanz.
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Junge Menschen erleben Schwierigkeiten
aufgrund  ubermafiger Nutzung digitaler
Gerate und des Einflusses sozialer Medien
auf ihre Lebenswelt, ihr Korperbild und ihre
Wertvorstellungen. Hinzu kommt, dass sie
noch immer die Nachwirkungen der Pandemie
spuren. All diese Faktoren tragen zu einem
Anstieg von  Stress,  Angstzustanden,
Verhaltensstorungen, Essstorungen, Burnout
und Depressionen bei. In einer sich rasant
verandernden Welt sind diese Probleme weit
verbreitet und erfordern multidimensionale

Strategien, die Pravention, verbesserte
Kenntnisse uber psychische Gesundheit und
zugangliche, inklusive Interventionen
kombinieren. Nur ein solch umfassender
Ansatz kann die psychische
Widerstandsfahigkeit ~ starken und  das

Wohlbefinden in modernen Gesellschaften
fordern.

Ubermaiger Gebrauch digitaler
Technologien und sozialer Medien ist sowohl
Ursache als auch Folge der psychischen
Krise junger Menschen. Die Medien
beeintrachtigen soziale Beziehungen durch
sozialen Ruckzug und das Auftreten
gesundheitlicher und schulischer Probleme.
Junge Menschen sind Gewalt, Pornografie
und gefahrlichen Inhalten ausgesetzt. Das
Internet  bietet ihnen eine Flucht vor
Problemen wie Einsamkeit, dem Gefuhl
mangelnder Akzeptanz und Unterstltzung
durch Gleichaltrige und Familie,
Schichternheit, Isolation und Introvertiertheit.
Virtuelle Ressourcen schuren unrealistische
Erwartungen an Aussehen und Lebensstil.



Die weitverbreitete und exzessive Nutzung von
Smartphones,  Computern, Internet  und
sozialen Medien hat die menschliche
Interaktion revolutioniert. UbermaBige
Bildschirmzeit kann mit verstarkten
Minderwertigkeitsgefuhlen, Angstzustanden
und Depressionen, insbesondere bei jungen
Menschen, in Verbindung gebracht werden.
Standige Erreichbarkeit fahrt Zu
Informationsuberflutung, Schlafstérungen und
einem Mangel an echten sozialen Kontakten.
Angstzustande nehmen zu und die Stimmung
verschlechtert sich, und trotz scheinbarer
Vernetzung erleben junge Menschen Geflhle
der Einsamkeit und Entfremdung. Intensive
Nutzung moderner Technologien reduziert die
Konzentration, beeintrachtigt das Gedachtnis
und mindert die Produktivitat. Soziale Medien,
die enge und oft unrealistische Schonheits- und
Erfolgsstandards propagieren, werden zu einer
Quelle starken sozialen Drucks, der sich
besonders bei Teenagern bemerkbar macht.
Die standige Konfrontation mit solchen Inhalten
erhoht das Risiko fur Korperunzufriedenheit und
geringes Selbstwertgefuhl erheblich und kann
in extremen Fallen zu Essstorungen beitragen.
Darlber hinaus besteht die reale Gefahr, eine
Verhaltenssucht nach Technologie Zu
entwickeln. Der fehlende Zugang zu einem
Gerat kann Entzugserscheinungen wie starke
Angstzustande, psychische Anspannung oder
Gefuhle der Isolation hervorrufen.

Technologie ist ein wichtiger Bestandteil
unseres Lebens, doch zu viel davon kann
unserer psychischen Gesundheit schaden. Der
bewusste Umgang mit Geraten, ein
ausgewogenes Verhaltnis zwischen Online- und
Offline-Welt sowie gesunde Gewohnheiten
sind der Schlussel zum Wohlbefinden.
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Der Griff zu frei erhaltlichen Stimulanzien wie
Alkohol, E-Zigaretten, Designerdrogen und
Narkotika ist eine Reaktion auf das Bedurfnis
nach  Zugehorigkeit zu  einer  Gruppe
Gleichaltriger, nach Akzeptanz und manchmal
auch eine Form der Unterhaltung oder Neugier.
Diese Substanzen dienen oft als vermeintliches
Mittel gegen emotionale Schwierigkeiten,
geringes Selbstwertgefuhl oder Stress.

Burnout, definiert als ein Zustand emotionaler,
korperlicher und mentaler Erschopfung, der
hauptsachlich  durch  chronischen  Stress
verursacht wird, gilt laut WHO als weit
verbreitetes Problem. Es ist gekennzeichnet
durch chronische Mudigkeit, Erschopfung, ein
Gefuhl der Ineffektivitat, Sinnlosigkeit und
Antriebslosigkeit. Zu den Faktoren, die
zweifellos zum Anstieg der Burnout-Falle bei
jungen Menschen beitragen, zahlen: standiger
Druck und steigende Anforderungen, hohe
Erwartungen — sowohl in der Schule als auch im
Freundeskreis und zu Hause - sowie der
standige Vergleich mit anderen.

Eine weitere groBe Herausforderung ist die
Sorge um die Zukunft der Welt angesichts von
Umweltverschmutzung, Klimawandel  und
andauernden Kriegen. Ein  UbermaB an
negativen Nachrichten wirkt sich schadlich auf
die Psyche junger Menschen aus.

Oftmals von Eltern und Erziehungsberechtigten

heruntergespielt, stellen romantische
Enttauschungen und |dentitatskrisen
bedeutende Herausforderungen der

Adoleszenz dar. Junge Menschen erleben ihre
ersten Beziehungskrisen, Trennungen und den
damit verbundenen Schmerz sehr intensiv.



Die COVID-19-Pandemie hat psychische
Gesundheitsprobleme verscharft und die
Zahl der Falle von Depressionen und
Angstzustanden rapide ansteigen lassen,
unter anderem aufgrund von Lockdowns,
Isolation, sozialer Ausgrenzung, Unsicherheit
uber die Zukunft, Angst vor Ansteckung und
Trauer Uber den Verlust von Angehorigen.

Einsamkeit, Traurigkeit, Hilflosigkeit, geringes
Selbstwertgefuhl, schwierige
Familienverhaltnisse, Stress und
Depressionen gehoren fur viele Jugendliche
heute zum Alltag. Sie stehen in
Zusammenhang mit Essstorungen,
Verhaltensstorungen, riskantem Verhalten,
Selbstverletzung und Suizidgedanken. Junge
Menschen leiden unter geringem
Selbstwertgefuhl und einem Gefuhl der
Ohnmacht, Gruppenzwang, der Suche nach
ihrer |dentitat, den Einfliussen der Medien und
der Diskrepanz zwischen virtueller und realer
Welt. Sie werden oft verurteilt und stehen
unter groBem Druck.

Die Zahl junger Menschen mit emotionalen
Problemen nimmt zu. Psychische Gesundheit
ist entscheidend fur eine hohe Lebensqualitat
und ein starkes Wohlbefinden. Sie ermoglicht
es jungen  Menschen, Freude und
Zufriedenheit im Leben zu finden, beeinflusst
ihre  kognitive Entwicklung, fordert den
Aufbau guter Beziehungen und ermutigt sie
zur aktiven Teilnahme am gesellschaftlichen
Leben.

Der moderne Lebensstil und das hohe
Lebenstempo haben einen enormen Einfluss
auf das psychische Wohlbefinden junger
Menschen. Das  Zusammenspiel  von
familiarem Umfeld, Bildung und Beziehungen
zu Gleichaltrigen ist wichtig far die
psychische Gesundheit.
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Zu den wichtigen Faktoren, die die Interaktion
fordern, gehdren ein Zugehodrigkeitsgefuhl,
positive Beziehungen, die auf Vertrauen,
Ehrlichkeit und Akzeptanz beruhen, eine
prosoziale Haltung gegenuber gemeinsamen
Aktivitaten, die Moglichkeit, Erfolge und
Misserfolge zu erleben, die Fahigkeit,
Emotionen zu erkennen und zu benennen, die
Bekampfung aller Formen von Gewalt sowie
gegenseitige  Hilfe, Unterstutzung und
Verstandnis.

Ein gesunder Lebensstil ist ein wesentlicher
Bestandteil der psychischen Gesundheit
junger Menschen. Ausreichend Schlaf und
erholsame Ruhe sind wichtig. Regelmalige
korperliche Aktivitat fordert nicht nur die
Entwicklung, sondern wirkt auch als
naturliches Antidepressivum, indem sie die
Ausschuttung von Endorphinen anregt. Eine
ausgewogene Ernahrung spielt ebenfalls
eine wichtige Rolle. Der Verzehr von Obst,
Gemuse, Nussen und Fisch versorgt den
Korper mit essenziellen Nahrstoffen, die sich
direkt positiv auf die Stimmung, das
Energieniveau, die Stressresistenz und das
allgemeine  korperliche und  seelische
Wohlbefinden auswirken. Die
Wechselwirkung zwischen psychischer und
physischer Gesundheit wird zunehmend als
entscheidend fur die allgemeine psychische
Gesundheit anerkannt.

Schlaf und psychische Gesundheit stehen in
engem Zusammenhang. Schlafmangel oder
schlechte Schlafqualitat haben unmittelbare
Folgen wie Konzentrationsschwache, erhohte
Reizbarkeit, Stressanfalligkeit und chronische
Mudigkeit. Dies kann unter anderem
Angstzustande, Burnout-Geflhle und
depressive Verstimmungen verstarken.



Gleichzeitig storen emotionale Belastungen haufig den Schlaf. Schlafstorungen wie
Schlaflosigkeit, haufiges Aufwachen oder uUbermaBige Schlafrigkeit tragen zu vermindertem
Wohlbefinden, schlechter Laune oder Reizbarkeit sowie zu einer geringeren emotionalen
Widerstandsfahigkeit bei.

RegelmaBiger und erholsamer Schlaf verbessert die Stimmung und das emotionale
Gleichgewicht, erhoht die Stressresistenz, fordert Gedachtnis, Konzentration und
Entscheidungsfahigkeit und tragt zur Regeneration von Korper und Geist bei. Manchmal konnen
kleine Veranderungen im Alltag einen groBen Schritt zu mehr innerer Ruhe und Energie bedeuten.

Die Bedeutung einer gesunden Ernahrung fur das psychische Wohlbefinden junger Menschen ist
unschatzbar. Sie ist ein grundlegender Baustein fur einen sich entwickelnden Korper, eine
gesunde Gehirnfunktion und ein ausgeglichenes emotionales Gleichgewicht. Bewusstes Essen,
basierend auf nahrstoffreichen Produkten, wirkt sich positiv auf die Stimmungsstabilitat, die
Stressresistenz  und das allgemeine Wohlbefinden aus und verbessert die Stimmung.
Unverarbeitete Produkte, die essenzielle Nahrstoffe liefern, spielen dabei eine Schlusselrolle.
Komplexe Kohlenhydrate, vollstandiges Eiwei3, Omega-3-Fettsauren und Mikronahrstoffe sollten
fester Bestandteil einer ausgewogenen Ernahrung sein, die als naturlicher Stimmungsregulator
wirkt und die psychische Gesundheit junger Menschen wirksam unterstutzt.

RegelmaBige Bewegung fordert die psychische Gesundheit. Korperliche Aktivitat regt die
Ausschuttung von Endorphinen an, die die Stimmung verbessern und Stress reduzieren, den
Cortisolspiegel senken und Gedachtnis, Konzentration und Kreativitat steigern. Daruber hinaus
unterstutzt korperliche Aktivitat den Schlaf und die Regeneration, starkt die mentale
Widerstandsfahigkeit, fordert die Entspannung und liefert Energie fur die Herausforderungen des
Alltags.
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WICHTIGE SAULEN DER PS

UND DES WOHLBEFINDENS

Die Pravention psychischer Erkrankungen

ist eine

Investition in das Wohlbefinden von

Einzelpersonen und ganzen Gemeinschaften. Die Fokussierung auf frihzeitige Unterstutzung,
Aufklarung und die Schaffung eines forderlichen Umfelds reduziert nicht nur das Krisenrisiko,
sondern starkt auch die psychische Widerstandsfahigkeit und verbessert die Lebensqualitat.

1. Bildung und Se

Bewusstsein ist der erste Schritt zur
Veranderung. Bildungsprogramme brechen
Stereotypen auf, reduzieren Stigmatisierung
und zeigen, dass psychische Gesundheit
genauso wichtig ist wie koérperliche. Durch
Kampagnen, Schulungen und Workshops
erwerben junge Menschen Kompetenzen im
Umgang mit Stress, emotionale Intelligenz und
Werkzeuge, um frlhzeitig auf psychische
Belastungen zu reagieren.

2. Frihinte

Schnelles Handeln beugt Krisen vor und
mindert Leid. RegelmaBige Gesprache und
Workshops in Schulen und Gemeinden helfen,
Frihwarnzeichen zu erkennen und
Unterstltzung leicht zuganglich zu machen.

Dadurch wird die Hilfe praventiver, die
Betroffenen werden gestarkt und ihr
allgemeines Wohlbefinden und

Sicherheitsgeflhl verbessert.

3. Férderung eines ge

Psychische und physische Gesundheit sind
eng miteinander verbunden. Sport steigert die
Endorphinproduktion, verbessert die
Stimmung und stérkt das Selbstvertrauen,
wahrend eine ausgewogene Erndhrung das
emotionale Gleichgewicht und die
Gehirnfunktion férdert. Lokale Sportangebote,
Kochkurse und Freizeiteinrichtungen
erleichtern und machen gesunde
Gewohnheiten attraktiver.
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4. Achtsamkeit und

Praktiken wie Achtsamkeit, Yoga und
Meditation helfen, den Geist zu beruhigen und
Alltagsstress abzubauen. RegelmaBige Ubung
verbessert das emotionale Bewusstsein,
starkt die Konzentration und erhéht die
Resilienz. Die Integration von Achtsamkeit in
den Alltag fordert das innere Gleichgewicht,
reduziert Angste und tragt zu nachhaltigem
psychischen Wohlbefinden bei.

5. Soziale Unterstiitz

Starke Beziehungen sind fur die psychische
Gesundheit unerlasslich.
Gemeinschaftsinitiativen, die die gegenseitige
Hilfe fordern, starken Zugehorigkeit, Empathie
und gegenseitiges Vertrauen. Diese
Verbindungen wirken Einsamkeit entgegen,
bauen unterstiitzende Netzwerke auf und
vermitteln ein Geflihl von Sinnhaftigkeit -
Schlisselelemente far emotionale
Widerstandsfahigkeit und Stabilitat.

6. Zugang zu Ressource

Der einfache Zugang zu professioneller Hilfe
ist unerlasslich. Hilfetelefone, Krisenchats,
Selbsthilfegruppen und Online-Therapie
bieten schnelle und vertrauliche
Unterstitzung. Ein starkes und sichtbares
Netzwerk an Hilfsangeboten sendet eine klare

Botschaft: Niemand muss Schwierigkeiten
allein  bewaltigen, Hilfe ist immer in
Reichweite.



Ein weiteres systemisches Problem ist der
gravierende Mangel an Fachkraften, darunter
Psychiater, Psychotherapeuten und klinische
Psychologen. Besonders akut ist dieses
Problem in Randgebieten, landlichen Regionen
und sozial benachteiligten Vierteln. Dies fuhrt
Zu monatelangen Wartezeiten auf
Facharzttermine oder sogar zu einem volligen
Mangel an Hilfe.

Auch  wirtschaftliche  Erwagungen stellen
weiterhin ein erhebliches Hindernis dar. Die
Kosten fur kommerzielle Therapiesitzungen
oder psychiatrische Behandlungen Ubersteigen
oft die finanziellen  Moglichkeiten  der
Betroffenen, insbesondere derjenigen ohne
ausreichende Krankenversicherung.
Psychologische Hilfe wird dadurch zu einem
Luxus, der fur die schwachsten
Bevolkerungsgruppen unerschwinglich ist.

Logistische Hurden stellen ebenfalls eine
erhebliche Einschrankung dar. Fur Bewohner
abgelegener Gebiete sowie fur Menschen mit
eingeschrankter Mobilitat oder ohne
Transportmoglichkeiten ist der regelmafige
Zugang zu  Therapiesitzungen oft ein
unuberwindbares Hindernis. Ein unzureichender
Offentlicher ~ Nahverkehr  erschwert  die
systematische Teilnahme am Therapieprozess
zusatzlich.

Der letzte Faktor, der Menschen von der
Inanspruchnahme von Hilfe abhalt, ist die
Komplexitat des Gesundheitssystems selbst.
Komplizierte Ablaufe, mehrstufige
Zugangswege zu Leistungen und Bdrokratie
stellen insbesondere fur Menschen mit
eingeschrankter geistiger Leistungsfahigkeit
eine Belastung dar und kdnnen dazu fuhren,
dass sie bereits im Verfahrensstadium auf Hilfe
verzichten.
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Der Bereich der psychischen Gesundheit
entwickelt sich rasant, angetrieben von
technologischen Innovationen, einem

wachsenden gesellschaftlichen Bewusstsein
und einem tieferen Verstandnis der Faktoren,
die das Wohlbefinden beeinflussen. Zu den
wichtigsten Richtungen, die die Zukunft von
Forschung und Praxis pragen, gehdren die
Integration von Technologie in die Versorgung,
individualisierte  Ansatze, Pravention, die
BerlUcksichtigung  sozialer  Determinanten,
Innovation und verbesserte Zuganglichkeit bei
gleichzeitigem Abbau von Stigmatisierung.

Trotz bedeutender Fortschritte ist weitere
Forschung zu den Ursachen psychischer
Erkrankungen und ihren langfristigen
Auswirkungen  auf  Einzelpersonen  und
Gesellschaften notwendig. Psychische
Belastungen beeintrachtigen nicht nur das

emotionale Gleichgewicht, sondern auch die
korperliche Gesundheit, die Leistungsfahigkeit
und die allgemeine Lebensqualitat.
Unzureichende Unterstutzung kann zu Sucht,
sozialer Ausgrenzung oder sogar vorzeitigem
Tod fUhren.

Um diesen Herausforderungen wirksam zu
begegnen, ist eine multidimensionale Strategie
unerlasslich, die Fruherkennung, personalisierte
Behandlung und einen besseren Zugang zu
psychischen  Gesundheitsdiensten  vereint.
Systemische MaBnahmen sollten sich auf
Aufklarung, den Abbau von Stigmatisierung und

die Integration der psychischen
Gesundheitsversorgung in die
Primarversorgung konzentrieren. Durch die

Abstimmung von Forschung, Politik und Praxis
konnen Gesellschaften die Resilienz junger
Menschen starken, die Auswirkungen von
psychischen Stérungen begrenzen und das
allgemeine Wohlbefinden der Gemeinschaften
verbessern.



Herausforderung Nr. 1.

ANGST (Angstzt

Kurzbeschre

Angst ist ein emotionaler Zustand der
Anspannung, des Unbehagens und der Furcht,
ausgeldost durch reale oder eingebildete
Bedrohungen. Sie kann eine naturliche Reaktion
auf Stress sein und uns vor Gefahren schutzen.
Wenn sie jedoch chronisch und UbermaRig
wird, entwickelt sie sich zu einer Angststorung,
die den Alltag und das Wohlbefinden
beeintrachtigt.

Warum es fiir junge Mensckh

Angst ist weit verbreitet bei jungen Menschen,
die mit Veranderungen, Unsicherheit und
gesellschaftlichen Erwartungen konfrontiert
sind. In geringem MaBe dient sie als
Schutzsignal und  fordert  Vorsicht und
Selbstregulation. Wird sie jedoch Ubermachtig,
schrankt sie die Freiheit ein, lahmt das Handeln
und verzerrt die Realitatswahrnehmung.
UbermaBige Angst kann sich negativ auf
Lernen, Beziehungen und Selbstvertrauen
auswirken. Ein besseres Verstandnis von Angst
hilft jungen Menschen, sie als normale Emotion
zu erkennen und konstruktiv damit umzugehen.
Gleichzeitig ermoglicht es Jugendarbeitern,
sicherere und unterstutzendere Umgebungen
zu schaffen, die Resilienz und emotionales
Gleichgewicht starken.

Anzeichen und Sy

» UbermaBige Sorgen und vage Angst

« Panikgefuhl oder Anspannung

« Konzentrations- oder
Entspannungsschwierigkeiten

« Muskelverspannungen oder Zittern

« Schlafprobleme und Mudigkeit

» schneller Herzschlag oder
Magenschmerzen

» sozialer Ruckzug und Vermeidung

« Uberkontrolle oder Perfektionismus

» Reizbarkeit und Unruhe
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Was ein Jugendbetreu

Eine Jugendbetreuerin oder ein
Jugendbetreuer sollte ruhig, geduldig und
einfUhlsam bleiben und so ein Gefuhl von
Sicherheit und Stabilitat vermitteln. Es ist
wichtig, unvoreingenommen zuzuhoren, die
Gefuhle der jungen Person anzuerkennen und
ihr zu versichern, dass ihre Erfahrungen
verstandlich sind. Einfache Entspannungs-
oder Erdungsubungen, wie z. B. langsames
Atmen, konnen helfen, akute Anspannung
abzubauen. Ein ruhiger Gesprachsraum und
die Konzentration auf den gegenwartigen
Moment ermoglichen es der jungen Person,
wieder die Kontrolle zu erlangen. Die
Forderung gesunder Gewohnheiten, wie
regelmafiger Schlaf, korperliche Aktivitat und
ausgewogene Ernahrung, unterstitzt das
langfristige emotionale Wohlbefinden. Bei
Bedarf sollte die Jugendbetreuerin oder der
Jugendbetreuer behutsam professionelle Hilfe
vorschlagen und, wenn maoglich, beim Zugang
zu  geeigneten  Unterstutzungsangeboten
behilflich sein.

Was ein Jugendbetreuer ni

Jugendbetreuer sollten die Angste junger
Menschen nicht abtun oder verharmlosen, da
dies Gefuhle der Isolation oder Scham
verstarken kann. Satze wie ,Mach dir keine
Sorgen® oder ,Beruhig dich® mogen zwar
unterstutzend wirken, konnen aber ihre
Erfahrungen entwerten. Es ist aulBerdem
wichtig, junge Menschen nicht zum Reden zu
drangen, bevor sie bereit sind, oder sie zu frih
mit inren Angsten zu konfrontieren. Kritik, Spott
oder Drohungen sind unbedingt zu vermeiden,
da diese Reaktionen die Angst verstarken und
das Vertrauen untergraben konnen.
Stattdessen sollte der Fokus auf Empathie,
Verstandnis und schrittweiser Beruhigung
liegen.



ANGSTUBL

1. 4-7-8-ATEMUBUNG (ENTSPA

Ziel: Reduzierung der physiologischen Anspannung und Verlangsamung der Herzfrequenz.
Anweisungen:

1. Setzen Sie sich bequem hin und legen Sie eine Hand auf lhren Bauch.

2. Atmen Sie durch die Nase ein und zahlen Sie dabei langsam bis 4.

3. Halten Sie den Atem an und zahlen Sie dabei bis 7.

4. Atmen Sie ruhig durch den Mund aus und zahlen Sie dabei bis 8.

5. Wiederholen Sie den Zyklus 4 Mal.

Wirkung: Reduzierung von Anspannung, bessere Kontrolle dber den Korper und Minimierung
belastender Gedanken.

2. KOGNITIVE UBUNG: H

Ziel: die Aufmerksamkeit von der Flut angstlicher Gedanken abzulenken und sich auf das Hier und
Jetzt zu konzentrieren.
Anweisungen:
1. Halten Sie einen Moment inne und schauen Sie sich um.
2. Benennen Sie die folgenden Begriffe der Reihe nach:
¢ 5Dinge, die Sie sehen
4 Dinge, die du beruhren kannst
3 Gerausche, die Sie horen kdnnen
2 Dufte, die du riechst
1 Geschmack, den du riechst oder an den du dich erinnerst
Wirkung: Im Hier und Jetzt verweilen, kreisende Gedanken beruhigen, Panikattacken reduzieren.
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Herausforden

DEPRESS|

Kurze Besch

Depression ist eine Stimmungsstorung, die
durch anhaltende Traurigkeit, Verlust von
Interesse und verminderte Energie
gekennzeichnet  ist.  Sie  geht  Uber
vorUbergehende Geflhle von Unzufriedenheit
hinaus und beeinflusst Emotionen, Denken
sowie die korperliche Gesundheit.
Unbehandelt beeintrachtigt Depression das
tagliche Funktionieren, Beziehungen und das
Lernen und erfordert haufig professionelle
Unterstutzung durch Psychotherapie
und/oder Medikamente.

Warum ist das fur ju
wichtig?
Depression ist eine haufige psychische

Herausforderung bei jungen Menschen und
tritt oft in Phasen von Veranderungen,
emotionaler Instabilitat und sozialem Druck
auf. Sie beeinflusst Motivation,
Selbstwertgefuhl und die Fahigkeit, Freude
oder Verbundenheit Zu empfinden.
Anhaltende Traurigkeit und Ruckzug konnen
zu schulischen und sozialen Schwierigkeiten
fUhren. Frihes Erkennen und Unterstutzung
beugen langfristigen Folgen vor, wahrend
offene Gesprache jungen Menschen helfen
zu verstehen, dass Hilfe zu suchen ein
Zeichen von Starke und Selbstfursorge ist.

Anzeichen und ¢

e anhaltend schlechte Stimmung oder
Traurigkeit

e Verlust von Interesse oder Freude an
Aktivitaten

e Mudigkeit und Energiemangel

¢ Veranderungen von Appetit oder Schlaf

e Schwierigkeiten bei Konzentration oder
Entscheidungsfindung

e niedriges Selbstwertgefuhl oder
ubermaBige Schuldgefuhle

e sozialer Ruckzug und Isolation

e Geflhle von Hoffnungslosigkeit oder
Wertlosigkeit

¢ suizidale Gedanken in schweren Fallen

24

Was kann ein*e Youtl Osoba
Eine Person, die mit jungen Menschen
arbeitet, sollte der jungen Person mit

Empathie, Geduld und aufrichtiger Fursorge
begegnen. Es ist wichtig, aufmerksam und
ohne zu urteilen zuzuhoren und die Geflhle
anzuerkennen, anstatt sie sofort ,reparieren®
zu wollen. Die Ermutigung zu kleinen,
erreichbaren Aktivitaten — wie einem kurzen
Spaziergang, dem Nachgehen eines Hobbys
oder Zeit im Freien zu verbringen - kann
helfen, Motivation und ein Gefuhl von
Kontrolle zuruckzugewinnen. Ein
unterstutzendes und akzeptierendes Umfeld
innerhalb der Gruppe zu schaffen, kann das
Gefuhl von Isolation verringern. Youth Worker
sollten auBerdem dazu ermutigen,
professionelle Unterstutzung durch
Psychologinnen, Therapeutinnen oder
Arzt*innen in Anspruch zu nehmen, und
Informationen zu Hilfetelefonen oder lokalen
Angeboten bereitstellen. Vor allem sollten
sie eine verlassliche Prasenz bieten und die
junge Person daran erinnern, dass sie nicht
allein ist.

Was sollte ein*e Youth W

Personen, die mit jungen Menschen arbeiten,
sollten die Belastungen einer jungen Person
nicht herunterspielen oder abtun und ihnen
nicht sagen, sie sollen sich einfach
»aufmuntern®. Kritisieren, Vergleichen oder
Schuldzuweisungen koénnen Gefuhle von
Schuld und Hoffnungslosigkeit verstarken.
Vermeide es, erzwungene Positivitat oder
ungefragte Ratschlage zu geben, die das
Problem zu stark vereinfachen. Depression
lasst sich nicht allein durch Willenskraft
uberwinden; vermeide daher Aussagen, die
nahelegen, die junge Person musse sich
einfach ,mehr anstrengen®. Der Fokus sollte
auf  Verstandnis, Unterstutzung und
professioneller Begleitung liegen — nicht auf
Bewertung oder Druck.



UBUNGEN GEGE

1. KARTE DER KL

Ziel: Diese Ubung soll den Teufelskreis der Depression (Depression raubt Energie und Motivation
und fiihrt zur Vermeidung von Aktivitdten) durch das Planen kleiner, erreichbarer Ziele schrittweise
und sanft durchbrechen. Es geht darum, kleine Erfolgserlebnisse zu erzielen, nicht darum, Grof3es zu
vollbringen.

Bendtigte Materialien: ein Blatt Papier, Bristol-Karton, etwas zum Schreiben.

Anweisungen:

Nimm ein Blatt Papier und teile es in drei Spalten, indem du Folgendes darauf schreibst:

Spalte 1: Was kann ich tun?

Nennen Sie 8 sehr kleine, neutrale oder potenziell angenehme Aktivitaten, die man tagsuber
ausliben kann, z. B. eine gute Tasse Kaffee trinken, spazieren gehen, ruhige Musik héren, einen
interessanten Artikel lesen, einen Kuchen backen, einen Film ansehen usw.

Spalte 2: Was ich geschafft habe. Markiere jede Aufgabe, die du an diesem Tag geschafft hast, mit
einem Punkt, einem Pluszeichen oder einem Unterstrich. Mach dir keine Vorwirfe flr das, was du
nicht geschafft hast. Jede erledigte Aufgabe ist ein Erfolg!

Spalte 3: Wie stehe ich dazu?

Bewerten Sie nach Abschluss der Aktivitat lhre Stimmung auf einer Skala von 1 bis 10, wobei 1
bedeutet: Diese Aktivitat hat meine Stimmung Uberhaupt nicht verbessert, und 10 bedeutet: Ich flhle
mich viel besser. Manchmal sind es nur wenige Punkte Unterschied. Das ist in Ordnung, es geht um
Beobachtung.

Wirkung: Diese Ubung tragt dazu bei, ein Geflihl der Selbstwirksamkeit aufzubauen, steigert die
Aktivitat sanft und zeigt, dass selbst kleine Dinge das Wohlbefinden verbessern kdénnen.

2. DANKBARK

Ziel: Depressionen verzerren die Realitdt durch eine schwarze, negative Brille. Sie lassen uns nur
das Schlechte, Schwierige und Hoffnungslose sehen, wahrend uns neutrale oder gar gute Momente
entgehen. Diese Ubung hilft uns, unsere Aufmerksamkeit bewusst zu erweitern und unser Gehirn zu
trainieren, selbst kleinste positive Aspekte wahrzunehmen.

Bendtigte Materialien: ein Notizbuch und etwas zum Schreiben.

Anweisungen:

Gewohne dir an, abends aufzuschreiben, was du am Vortag als positives Erlebnis oder Ereignis
empfunden hast. Leg dir ein Notizbuch zu, das dein Dankbarkeitstagebuch wird. Schreibe jeden
Abend vor dem Schlafengehen auf, was neutral oder gut war.

Es missen keine spektakularen Ereignisse sein. Es kdnnen kleine Aktivitaten oder Erlebnisse sein, z.
B.: Die Sonne schien heute wunderschoén, ich habe heute zum ersten Mal weil3en Tee getrunken und
er hat mir sehr gut geschmeckt. Wichtig ist, die kleinen Dinge wahrzunehmen, nicht unbedingt,
grof3e Dankbarkeit zu empfinden.

Wirkung: Diese Ubung hilft lhnen, kleine, freudvolle Aktivitdten zu finden und so Gefiinlen der
Hoffnungslosigkeit entgegenzuwirken. Sie ermdglicht es Ihnen, neue Denkweisen zu entwickeln.
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Herausforderu
EINSAMKEIT

Kurzbeschr

Einsamkeit ist ein subjektives Gefuhl der
Isolation und Entfremdung von anderen,
unabhangig von der tatsachlichen Anzahl
sozialer Kontakte. Sie beinhaltet einen
empfundenen Mangel an bedeutungsvollen
Beziehungen und emotionaler Nahe. Im
Gegensatz  zur bewussten Wahl des
Alleinseins, die erholsam sein kann, geht
Einsamkeit mit Traurigkeit, Leere oder einem
GeflUhl der Ausgrenzung einher, das das
psychische und emotionale Wohlbefinden
beeintrachtigt.

Warum es fur junge Mens

Einsamkeit verstarkt sich oft in der Adoleszenz
und im frihen Erwachsenenalter, wenn junge
Menschen ihre Identitat formen, Zugehorigkeit
suchen und Beziehungen knupfen. Fehlende
soziale Kontakte kdonnen zu  geringem
Selbstwertgefuhl, Ruckzug und dem Gefuhl
fuhren, ,anders® oder unerwunscht zu sein.
Chronische Einsamkeit erhoht das Risiko fur
Depressionen, Angstzustande und
selbstschadigendes Verhalten. Junge
Menschen dabei zu unterstitzen, authentische
und tragfahige Beziehungen aufzubauen und
ihre Geflhle auszudricken, beugt langfristigen
psychischen Problemen vor und starkt
Empathie und den Zusammenhalt in der
Gemeinschaft.

Anzeichen und S

» Gefuhle der Isolation oder des
Missverstandenwerdens

« Traurigkeit, Hoffnungslosigkeit oder Leere
« Mangel an bedeutungsvollen Beziehungen
« Ruckzug von Gleichaltrigen und Aktivitaten
» Schwierigkeiten, anderen zu vertrauen
» negative Selbstwahrmehmung
» Pessimismus und Motivationsverlust
» kérperliche Symptome wie Mudigkeit
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Was ein Jugendbetre

Jugendbetreuer  konnen  einsame  junge
Menschen unterstitzen, indem sie ihnen echtes
Interesse, EinfUhlungsvermdgen und
Verstandnis entgegenbringen. Ein sicherer,
vorurteilsfreier Raum ermutigt sie, ihre Geflhle
und Erfahrungen zu teilen. Der Jugendbetreuer

sollte  soziale  Aktivitaten  fordern, die
Teamarbeit, Zugehorigkeit und gemeinsame
Interessen starken, wie Z. B.
Gruppengesprache, kreative Projekte oder

Aktivitaten im Freien. Indem er junge Menschen
ermutigt, ihren Leidenschaften nachzugehen,
hilft er ihnen, Gleichgesinnte zu finden und
wieder einen Sinn im Leben zu entdecken. Bei

Bedarf kann der Jugendbetreuer sie an
professionelle oder gemeindenahe
Hilfsangebote vermitteln und dabei

regelmanigen, fursorglichen Kontakt halten.

Was ein Jugendbetreuer

Jugendbetreuer sollten Einsamkeit nicht als
unbedeutende oder vortbergehende Phase
abtun. Sie sollten die Gefuhle junger Menschen
nicht abtun oder oberflachliche
Beruhigungsfloskeln wie ,Jeder fuhlt sich mal
einsam® anbieten. Drangen Sie sie nicht in
groBere Gruppen, bevor sie bereit sind, da dies
ihr Unbehagen verstarken kann. Vermeiden Sie
Etikettierungen und Vergleiche, da diese ihr
Minderwertigkeitsgefuhl verstarken konnen.



UBUNGEN GEGE

1. GALAXIE DER |

Ziel: Einsamkeit geht oft einher mit dem Gefuhl, dass Beziehungen zerbrochen sind und uns niemand
nahesteht. Diese Ubung hilft uns, uns vom Druck, viele Freunde haben zu missen, zu befreien und zu
erkennen, welche Schritte notig sind, um wieder selbstbestimmt Beziehungen aufzubauen. Die Ubung
beinhaltet das Erfassen bestehender Beziehungen und das Bewusstsein fur die eigene Situation.
Bendotigte Materialien: Blatter Papier oder Karton, Buntstifte, Filzstifte, etwas zum Schreiben.
Anweisungen:

Zeichne eine Galaxie auf ein Blatt Papier (mehrere Kreise, die die Planeten deiner Beziehungen
darstellen). Der Kreis in der Mitte reprasentiert dich. Du kannst ihn ausmalen, um ihn zu personalisieren
und dich durch Farben auszudriicken. Die anderen Kreise stehen fur Planeten wie Familie, Freunde,
Arbeitsumfeld, alte Freunde, Klassenkameraden usw. Schreibe auf jeden Planeten die Namen von
mindestens zwei Personen, die nett und freundlich zu dir sind und in deren Gegenwart du dich wohl
und sicher fuhlst.

Uberlegen Sie, wie Ihnen jede einzelne Person helfen kann. Denken Sie an Aktivitaten, die Sie selbst
initiieren konnen, um Beziehungen aufzubauen und zu starken. Das kann zum Beispiel bedeuten, einen
Freund anzurufen, um Rat zu fragen, einen Beitrag in den sozialen Medien zu liken, zu lacheln, etwas
Nettes zu sagen, eine gute Tat zu vollbringen usw.

Wirkung: Die Erkenntnis, dass man auch mit wenigen Freunden Uber ein soziales Netzwerk sprechen
kann, reduziert Gefiihle der Isolation und fordert die aktive Suche nach Kontakten. Diese Ubung zeigt
auBerdem, dass kleine Aktivitaten wenig Aufwand erfordern, um Kontakte zu knupfen, und starkt das
Selbstwirksamkeitsgefuhl.

2. BRIEF AN DEN INNEREN KRIT

Ziel: Einsamkeit geht oft mit negativen, automatischen Gedanken einher, z. B.: ,Ich bin langweilig®“, ,,Ich
bin nicht attraktiv¢, ,Niemand interessiert sich fir mich®, ,,Niemand denkt an mich“. Die Ubung hilft,
diese innere Stimme zu erkennen und sich von ihr zu distanzieren, die einen davon abhalt, auf andere
zuzugehen und die Wahrnehmung sozialer Situationen verzerrt.

Bendotigte Materialien: ein Blatt Papier und etwas zum Schreiben.

Anweisungen:

Wenn du dich einsam fuhlst, schreibe den Gedanken, der dich begleitet, auf ein Blatt Papier, z. B.
sNiemand mag mich®, ,Niemand will mit mir zusammen sein“. Benenne diesen Gedanken, z. B.
MOBBING, EINSAM, UNBELIEBT. Schreibe dann auf dasselbe Blatt Papier einen Brief an diesen
Gedanken, in dem du seine Argumente hinterfragst und deine Gefuhle und deren Grunde beschreibst.
Schreibe auch Uber deine Starken.

Wirkung: Diese Ubung hilft Innen zu erkennen, dass es sich nicht um Fakten, sondern um Gedanken
handelt, und starkt Inr Geflhl der Selbstkontrolle sowie Ihr Selbstmitgefuhl. Sie zielt darauf ab, innere
und auf3ere Barrieren abzubauen.
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Herausforderung Nr. 4:
NIEDRIGES SELBSTWE

Kurzbeschre

Geringes Selbstwertgefuhl ist eine negative
Wahrnehmung des eigenen Wertes und der
eigenen Fahigkeiten, die zu Unsicherheit,
Selbstkritik und  der  Vermeidung von
Herausforderungen fuhrt. Es entsteht haufig
durch negative Erfahrungen, Vergleiche mit
anderen oder uUbermaBige Kritk aus dem
Umfeld. Anhaltend geringes Selbstwertgefuhl
beeintrachtigt Beziehungen, Leistung und das
emotionale Wohlbefinden.

Warum es fiir junge Mensch

Das Selbstwertgefuhl beeinflusst maBgeblich,
wie junge Menschen sich selbst sehen,
Entscheidungen treffen und Herausforderungen
meistern. In dieser Lebensphase entwickeln sie
ihre ldentitat und ihr Selbstvertrauen, wodurch
sie besonders sensibel auf Bewertung und
Ablehnung reagieren. Ein gesundes
Selbstwertgefuhl fordert Resilienz, Motivation
und Lernbereitschaft, wahrend ein geringes
Selbstwertgefuhl die Anfalligkeit fur Stress,
Angstzustande und die Abhangigkeit von der
Anerkennung anderer erhoht. Indem man junge
Menschen darin unterstutzt, ihre Starken und

Erfolge zu erkennen, starkt man ihr
Selbstwertgefuhl und fordert eine
ausgewogene  Selbstakzeptanz, die flur
langfristiges ~ Wohlbefinden  und  Erfolg
unerlasslich ist.

Anzeichen und Sy

» Mangel an Selbstvertrauen und

Selbstglaube

» UbermaBige Selbstkritik

« Angst vor Versagen oder Verurteilung

« Vermeidung neuer Erfahrungen

» Perfektionismus und hohe Anspruche an
sich selbst

» Schuld- oder Schamgefuhle

« Schwierigkeiten, Bedurfnisse auszudricken

« Abhangigkeit von externer Genehmigung

» negatives Selbstgesprach und
Konzentration auf Fehler
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Was ein Jugendbetreue

Jugendbetreuer konnen durch kontinuierliche
Ermutigung, positives Feedback und
realistische Zielsetzungen helfen. ist
wichtig, Starken hervorzuheben und
Fortschritte, auch kleine, anzuerkennen, um
das Kompetenzgefuhl Zu starken.
Moglichkeiten zur Teilhabe und zum Erfolg
helfen jungen Menschen, Erfolgserlebnisse und
Selbstwirksamkeit zu erfahren. Fordern Sie
Selbstreflexion und positive Gewohnheiten im
Alltag, wie z. B. das Festhalten von Erfolgen
oder das Uben  von  Dankbarkeit.
Jugendbetreuer sollten Akzeptanz vorleben,
das Setzen von Grenzen lehren und die Idee
vermitteln, dass Fehler Lernchancen und kein
Scheitern sind.

Es

Was ein Jugendbetreuer nic

Jugendbetreuer sollten Kritik, Vergleiche und
unrealistische Erwartungen vermeiden, da
diese Selbstzweifel verstarken konnen. Die
Unsicherheiten junger Menschen sollten nicht
abgetan oder unter Druck gesetzt werden,
,,selbstbewusster zu sein®. Es ist zu vermeiden,

sich  ausschlieBlich auf Schwachen zu
konzentrieren oder unehrliches Lob
auszusprechen. Negatives Feedback sollte

niemals den Wert der Person infrage stellen,
sondern gegebenenfalls nur ihr Verhalten oder
ihre Handlungen — und immer konstruktiv.



UBUNGEN GEGEN NIEDRIGES ¢

1. MEINE ST

Ziel: die eigenen Starken und Kompetenzen erkennen und ein positives Selbstbild starken.
Benotigte Materialien: ein Blatt Papier und etwas zum Schreiben.

Anweisungen:

Schreiben Sie auf ein Blatt Papier mindestens acht Ihrer Starken, Charaktereigenschaften oder
Fahigkeiten auf (z. B. Ich bin kreativ, ich kann gut zuhdren, ich koche gut). Notieren Sie neben jeder
Eigenschaft Beispiele fur Situationen, in denen sich diese Eigenschaft gezeigt hat. Lesen Sie die
Liste mehrmals, am besten taglich Uber einige Tage, um Ihr positives Selbstbild zu starken.

Effekt: Diese Ubung ermoglicht es Ihnen, sich auf lhre Starken zu konzentrieren, wodurch lhre
Aufmerksamkeit auf lhre Schwachen und der Vergleich mit anderen reduziert wird.

2. ERFOLGSC

Ziel: ein Gefuhl der Selbstwirksamkeit aufbauen und kleine Erfolge wertschatzen lernen.

¢ Benotigte Materialien: ein Notizbuch und etwas zum Schreiben.

¢ Anweisungen:

e Notieren Sie taglich in einem dafur vorbereiteten Notizbuch mindestens eine kleine
Errungenschaft, einen Erfolg oder ein positives Erlebnis des Vortages. Das kann zum Beispiel
das Erledigen einer Aufgabe, ein nettes Gesprach oder ein Spaziergang im Park sein. Achten
Sie darauf, was Sie selbst erreicht haben. Reflektieren Sie Uber Ihre damit verbundenen
Gefuhle. Fassen Sie am Ende der Woche |hre Erfolge zusammen und betrachten Sie genau,
wie viel Sie ganz allein geschafft haben.

Wirkung: Starkt das Bewusstsein fur die eigene Leistungsfahigkeit, starkt das Gefuhl der Kontrolle
uber das eigene Leben und hilft dabei, sich selbst wertzuschatzen.
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Herausforderung
DIGITALE UBERL

Kurzbeschr

Digitale Uberlastung ist ein Zustand geistiger
und korperlicher Erschopfung, verursacht durch
UbermafiBigen Konsum digitaler Gerate und
Informationen. Standige Benachrichtigungen,
Multitasking und die Nutzung sozialer Medien
Uberfordern das  Gehirn, mindern die
Konzentration und beeintrachtigen  die
Emotionsregulation. Langfristig fUhrt dies zu
Mudigkeit, Reizbarkeit und verminderter
Produktivitat und wirkt sich negativ auf die
psychische Gesundheit und den Alltag aus.

Warum es fir junge Mensc

Junge Menschen verbringen viel Zeit online zum
Lernen, Kommunizieren und zur Unterhaltung.
Technologie bietet zwar Chancen, doch
ubermafBiger Gebrauch kann Konzentration,
Schlaf und  emotionales  Gleichgewicht
beeintrachtigen.  Standige  Vergleiche in
sozialen Medien und der Druck, immer
erreichbar sein zu mussen, konnen zu
Angstzustanden, geringem Selbstwertgefuhl
und Einsamkeit fUhren. Digitale Reizuberflutung
reduziert die Interaktion in der realen Welt und
verstarkt die  Abhangigkeit von  Online-
Bestatigung. Junge Menschen dabei zu
unterstutzen, gesunde digitale Gewohnheiten
zu entwickeln, hilft ihnen, die Kontrolle
zuruckzugewinnen, ein Gleichgewicht zwischen
Online- und Offline-Leben zu finden und ihr
allgemeines Wohlbefinden zu schutzen.

Anzeichen und S

« Konzentrationsschwierigkeiten

« chronische Mudigkeit und geringe
Motivation

» Reizbarkeit oder Frustration

« Schlafstorungen und Kopfschmerzen

« Augenbelastung und korperliche
Beschwerden

» sozialer Rickzug

« Niedergeschlagenheit und emotionale
Instabilitat

« Angst, etwas zu verpassen (FOMO)

« standige Nachrichtenprufung
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Was ein Jugendbetre:

Eine Jugendbetreuerin oder ein Jugendbetreuer
kann jungen Menschen helfen, frihe Anzeichen
von Uberforderung zu erkennen und ihre Online-
Gewohnheiten wertfrei zu reflektieren. Sie oder
er fordert offene Gesprache Uber die mit der
Technologienutzung verbundenen Gefuhle und
sensibilisiert fur die Auswirkungen standiger
digitaler Interaktion auf Stimmung und
Konzentration. Alternative Aktivitaten wie Kunst,
Sport oder Zeit im Freien kdonnen helfen, das

Gleichgewicht wiederherzustellen. Die
Jugendbetreuerin  oder der Jugendbetreuer
kann auBerdem Gesprache Uber einen
achtsamen Umgang mit Technologie, das
Festlegen  von  Bildschirmzeitlimits  und
regelmaBige digitale Pausen anleiten. Bei

starkem Stress oder Ruckzug kann eine
Weitervermittlung an professionelle
Beratungsstellen notwendig sein.

Was ein Jugendbetreuer r

Jugendbetreuer sollten junge Menschen fur ihre
digitalen Gewohnheiten weder kritisieren noch
beschamen, da dies zu Abwehrverhalten oder
Schuldgefuhlen fuhren kann. Vergleiche mit
Gleichaltrigen, die ,besser mit Technologie
umgehen“, oder strenge Regeln ohne
vorherige  Absprache  sollten  vermieden
werden. Anzeichen von Belastung sollten nicht
ignoriert oder Technologie als bloRBe ,,Phase®
abgetan werden. Eine zu starke Vereinfachung
des Themas ist wichtig — Ausgewogenheit statt
Verbot ist der Schlussel.



DIGITALE UBERLAS"

1. DIGITALE K

Ziel: Diese Ubung hilft, die automatische Gewohnheit, standig zum Handy, Computer oder zu
sozialen Medien zu greifen, zu durchbrechen und jeder Online-Sitzung einen Sinn zu geben. Es
geht um Qualitat, nicht um die Zeit, die man vor dem Bildschirm verbringt.

Anweisungen:

Bevor Sie eine App oder einen Browser offnen, uberlegen Sie sich, welchen Zweck diese Aktivitat
hat. Wozu dient sie? Was mochten Sie durch die Nutzung des Internets oder sozialer Medien
erreichen? Setzen Sie sich ein Zeitlimit fur die Nutzung moderner Technologien.

Wenn die Zeit abgelaufen ist, Uberlege, ob du dein Ziel erreicht hast. Wie fuhlst du dich? Welche
Emotionen erlebst du? Wie wirkt sich das auf den Rest deines Tages, dein Leben aus? Was sind
deine Schlussfolgerungen und Gedanken?

Wirkung: Die Ubung hilft, unkontrolliertes Scrollen in einen bewussten Umgang mit modernen
Technologien umzuwandeln und fordert die Entwicklung von Zielstrebigkeit. Es ist wichtig, die
Kontrolle Uber die online verbrachte Zeit schrittweise zurlickzugewinnen.

2. ZWEI WELTEN: ON

Ziel: Die eigenen Emotionen, Erfahrungen und Gefuhle im Zusammenhang mit Technologie
wahrzunehmen und durch kreativen Ausdruck ein Gleichgewicht in der realen Welt zu finden.
Benotigte Materialien: ein Blatt Papier oder Karton, Filzstifte, Buntstifte.

Anweisungen:

Teile das Blatt Papier in zwei Halften. Auf der einen Halfte zeichne deine digitale Welt, so wie du
sie wahrnimmst: Was verbindest du damit? Symbole, Geflhle, Erinnerungen, Erlebnisse. Auf der
anderen Halfte zeichne die reale Welt mit ihren Vorzigen und Nachteilen. Zeichne Dinge und
Ereignisse, die dir Freude bereiten, Beziehungen, positive Erlebnisse, aber auch Schwierigkeiten
und das, womit du nicht zurechtkommst. Kinstlerisches Talent ist nicht wichtig, sondern die
ausgedruckten Gefluhle, Kreativitat, Fantasie und Vielfalt.

Wenn du fertig bist, betrachte dein Werk und beantworte die folgenden Fragen: Welche Seite
spricht dich mehr an und warum? Welche Welt ist groBer und warum? Was gefallt mir und was
muss meiner Meinung nach geandert werden? Und warum?

Wirkung: Diese Ubung ermoglicht es Ihnen, Emotionen im Zusammenhang mit digitaler
Uberlastung auf sichere Weise auszudricken, erleichtert die Distanzierung von modernen
Technologien und schafft einen Raum des Gleichgewichts zwischen Offline und Online.
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Herausforderung Nr. 6:

GEFUHL DER HILFSL(

Kurzbeschre

Hilflosigkeit ist ein mentaler Zustand, in dem
sich eine Person unfahig fuhlt, ihre Situation zu
beeinflussen, was zu Passivitdt, Resignation
und Motivationsverlust fuhrt. Sie entsteht oft
nach wiederholten Misserfolgen oder
unkontrollierbaren Erlebnissen. Mit der Zeit
kann diese Uberzeugung, dass sich ,nichts
andern wird“, die Problemlésungsfahigkeit
einschranken, das Selbstvertrauen mindern und
zu emotionaler Erschopfung oder Depression
beitragen.

Warum es fir junge Mensche

Junge Menschen konnen sich hilflos fuhlen,
wenn sie standig unter Druck stehen,
schulischen Stress erleben oder schwierige
personliche Umstande durchmachen. Dieses
Gefuhl  der Ohnmacht untergrabt das
Selbstvertrauen, hemmt die Eigeninitiative und
beeintrachtigt die emotionale und kognitive
Entwicklung. Anhaltende Hilflosigkeit kann zu
Ruckzug, Angstzustanden und der Vermeidung

neuer  Herausforderungen  fuhren.  Junge
Menschen darin  zu unterstitzen, ihre
Fahigkeiten zu erkennen, ein Gefuhl der

Selbstwirksamkeit zu entwickeln und kleine
Erfolge zu feiern, starkt ihr Selbstvertrauen und
ihre Resilienz. lhnen zu helfen zu verstehen,
dass Fehler und Ruckschlage Lernchancen und
kein Beweis fur Versagen sind.

Anzeichen und Syi

» Mangelnde Motivation oder Initiative

« Gefuhle des Pessimismus

« Glaube, dass Handlungen keine
Auswirkungen haben

« chronische Mudigkeit und Apathie

» Konzentrationsschwierigkeiten

« Ruckzug von Aktivitaten oder Gleichaltrigen

« Selbstvorwdirfe und Schuldgefihle

» kérperliche Verspannungen oder
Beschwerden
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Was ein Jugendbetreue

Ein Jugendbetreuer kann helfen, indem er
einschrankende  Glaubenssatze  behutsam
hinterfragt und die Starken und bisherigen
Erfolge des Jugendlichen hervorhebt. Kleine,

Uberschaubare Schritte starken das
Selbstvertrauen und das  Gefuhl der
Selbstwirksamkeit. Wichtig ist eine

unterstlitzende Sprache, die sich auf das
Veranderbare statt auf das Unveranderliche
konzentriert. Gefihrte Reflexion,
Problemlosungsaufgaben und die Wadardigung
selbst  kleiner Fortschritte  kdénnen  die
Motivation wieder aufbauen. Der
Jugendbetreuer  kann  zudem  kognitive
Techniken einsetzen, um die Richtigkeit
negativer Gedanken zu Uberprufen und eine
ausgewogenere Sichtweise zu fordern.

Was ein Jugendbetreuer nic

Ein Jugendbetreuer sollte dem Jugendlichen
nicht sagen, er solle sich ,,zusammenrei3en
oder ihm seine Hilflosigkeit vorwerfen. Kritik,
Sarkasmus oder abweisende Bemerkungen,
die die Hoffnungslosigkeit verstarken konnten,
sind zu vermeiden. Es ist auch nicht hilfreich,
Aufgaben fur den Jugendlichen zu Ubernehmen,
da dies die Abhangigkeit fordert. Stattdessen
sollte man ihn schrittweise zu Selbstfindung
und  eigenstandiger  Entscheidungsfindung
anleiten und ihm das Gefuhl geben, gehort zu
werden und Fortschritte machen zu konnen.



UBUNGEN ZUR }

1. MEINE SUPERKF

Ziel: Das Bewusstsein fur die eigenen Starken starken, das Selbstvertrauen wiederherstellen und
die eigenen inneren Ressourcen visualisieren.

Benotigte Materialien: ein Blatt Papier, Buntstifte, Filzstifte oder Farbstifte.

Anweisungen:

Zeichne dich selbst in die Mitte des Blattes. Eine einfache Strichmannchen- oder Umrisszeichnung
genugt. Um deine Figur herum fuge bunte Symbole hinzu, die deine personlichen ,,Superkrafte®
reprasentieren: Eigenschaften, Fahigkeiten oder Ressourcen, die dir helfen, Herausforderungen zu
meistern (zum Beispiel Kreativitat, Geduld, Humor, Mut, Familie, Freunde). Schreibe neben jedes
Symbol ein paar Worte dartber, wie dir diese Starke im Alltag hilft. Wenn du fertig bist, betrachte
deine Zeichnung und uberlege, auf welche Starken du dich am haufigsten verlasst, welche du
weiterentwickeln mochtest und wie sie dir helfen, Schwierigkeiten zu uberwinden. Du kannst deine
Uberlegungen auch mit einem vertrauten Freund oder in einer Gruppendiskussion teilen, um neue
Perspektiven zu gewinnen.

Wirkung: Diese Ubung hilft dabei, innere Starken zu visualisieren und wiederzuentdecken, fordert
ein positives Selbstbild und erinnert die Teilnehmer daran, dass sie die Fahigkeit besitzen, ihre
Lebensumstande zu beeinflussen.

2. LEISTUN

Ziel: Das Gefuhl der Selbstwirksamkeit wiederherstellen, indem realistische Ziele gesetzt und in
kleine, erreichbare Schritte unterteilt werden.

Benotigte Materialien: ein Blatt Papier und ein Stift oder Bleistift.

Anweisungen:

Zeichne eine Leiter mit mindestens funf Sprossen. Schreibe oben ein Ziel auf, das du erreichen
mochtest — etwas Realistisches, aber Sinnvolles (zum Beispiel ,Selbstbewusster in der Schule
sein®, ,Ein Projekt abschlieBen“ oder ,,Bei Bedarf um Hilfe bitten“). Schreibe auf jede Sprosse
eine kleine Handlung, die dich deinem Ziel naherbringt. Diese Schritte sollten konkret und
uberschaubar sein, wie zum Beispiel ,Mit einem Mitschuler sprechen®, ,,Einem Lehrer eine Frage
stellen® oder ,,10 Minuten lernen®. Hake jeden erledigten Schritt ab oder male ihn aus. Schau dir
am Ende deine Leiter an und reflektiere daruber, was dir geholfen hat, erfolgreich zu sein, was du
uber dich selbst gelernt hast und wie sich dein Selbstvertrauen verandert hat.

Wirkung: Diese Ubung wandelt abstrakte Ziele in sichtbare, Uberschaubare Schritte um, starkt die
Motivation und gibt ein Gefuhl der Kontrolle und Selbstwirksamkeit zurtck.
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GUTEF

In der heutigen Zeit leiden junge Menschen zwischen 15 und 25 Jahren haufig unter
Niedergeschlagenheit, chronischem Stress, Angstzustanden, emotionaler Anspannung und
Schwierigkeiten bei der Bewaltigung alltaglicher Herausforderungen. Das Bildungsumfeld, der
Leistungsdruck, das hohe Lebenstempo, der standige Vergleich in sozialen Medien und die sich
wandelnden gesellschaftlichen Erwartungen wirken sich negativ auf das allgemeine Wohlbefinden
und die psychische Gesundheit aus.

Angemessene Hilfe und Unterstitzung sind grundlegend fur den Umgang mit psychischen
Erkrankungen. Sie konnen vielfaltige Formen annehmen: von professioneller psychologischer und
psychiatrischer Hilfe Uber Therapieprogramme, Selbsthilfegruppen und Aktivitaten mit alternativen
Therapieformen wie Kunsttherapie, Okotherapie und Zootherapie bis hin zu Unterstitzung durch
Gleichaltrige und Familie sowie Entspannungstraining. Junge Menschen, die unter Erkrankungen wie
Depressionen, Angstzustanden oder chronischem Stress leiden, kampfen oft mit Gefuhlen der
Isolation, des Unverstandenwerdens oder der Scham.

Unterstutzung fuar junge Menschen sollte sich nicht auf Krisenintervention beschranken. Der
systematische Aufbau eines Gefuhls von Sicherheit und Akzeptanz ist unerlasslich, um alltagliche
Schwierigkeiten zu bewaltigen. Die Anwesenheit von Menschen, die einen sicheren Raum bieten, in
dem Gefuhle ausgedruckt, zugehort und verstanden werden konnen, ist dabei entscheidend.
Regelmafige und bestandige Unterstutzung tragt dazu bei, Stress abzubauen, das Wohlbefinden zu
steigern, das Selbstwertgefuhl zu starken und wirksame Bewaltigungsstrategien zu entwickeln.
Dadurch wird die psychische Widerstandsfahigkeit gefordert und die Lebensqualitat junger Menschen
verbessert. Die Schaffung eines Umfelds, in dem sich junge Menschen wertgeschatzt und verstanden
fuhlen, erfordert ein gemeinsames Engagement von Padagogen, Eltern und der gesamten
Gemeinschaft. Schulen kdnnen eine zentrale Rolle spielen, indem sie die psychische Gesundheit in
ihren Lehrplan integrieren, das Bewusstsein fordern und psychische Erkrankungen entstigmatisieren.
Offene Gesprache Uber Gefuhle und psychische Belastungen konnen eine Kultur der Empathie und
Unterstutzung fordern.

Daruber hinaus kann die Integration von Achtsamkeitsubungen und Stressbewaltigungstechniken in
den Alltag junge Menschen befahigen, ihre Emotionen besser zu steuern. Ein erleichterter Zugang zu
psychologischen Hilfsangeboten wie Beratungsdiensten und Hotlines stellt sicher, dass bei Bedarf
schnell Hilfe verfugbar ist.

Eltern und Erziehungsberechtigte konnen einen Beitrag leisten, indem sie offen miteinander
kommunizieren, aktiv auf die Sorgen ihrer Kinder eingehen und gesunde Bewaltigungsstrategien
vorleben. Ein ausgewogener Lebensstil mit Bewegung, ausreichend Schlaf und Zeit fur Hobbys kann
das psychische Wohlbefinden zusatzlich fordern.

Letztendlich geht es darum, ein forderliches Umfeld zu schaffen, in dem sich junge Menschen
gestarkt fuhlen, den Herausforderungen des Lebens mit Resilienz und Zuversicht zu begegnen, im
Wissen, dass sie auf ihrem Weg nicht allein sind. Indem wir heute in ihre psychische Gesundheit
investieren, ebnen wir den Weg fur eine bessere und erfllltere Zukunft.
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KUNSTTHERAPIE

als gute Vorgehensweise im U
Problemen

Kreativitat und Kunst wirken sich positiv auf die menschliche Gesundheit und das Wohlbefinden
aus. Sie beeinflussen die biologische, geistige, emotionale und soziale Funktionsfahigkeit des
Einzelnen und ermoglichen ein besseres Verstandnis der Realitat sowie die Entwicklung einer
positiven Weltsicht. Sie regen zum Nachdenken an, sprechen Emotionen an, vermitteln Werte und
unterstreichen die Bedeutung des Kontakts mit anderen Menschen. Kreative Tatigkeiten werden so
zu einem Weg der Sinnsuche, unterstutzen die personliche Entwicklung und helfen, schwierige
Emotionen zu verarbeiten und zu bewaltigen.

Die Vielfalt kunstlerischer Techniken ermaoglicht es, Probleme zu erkennen und zu benennen, sie
tiefer zu verstehen und Geflhle auf eine Weise auszudrlcken, die sich schwer in Worte fassen
lasst. Kreatives Schaffen hilft uns, uns selbst besser kennenzulernen — unsere Werte und
Bedurfnisse, unsere Interessen und Fahigkeiten sowie unsere Wahrnehmung der Welt und anderer
Menschen. Es regt die Aktivitat an und ermutigt uns, Einschrankungen zu uUberwinden, die aus
geringem Selbstwertgefuhl oder mangelndem Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten resultieren.

Kreative Tatigkeiten regen Sinneserfahrungen an, darunter visuelle, taktile, motorische,
olfaktorische, auditive und geschmackliche Wahrnehmung, die zur Ausbildung und zum Verlauf
vieler mentaler Prozesse und zur Gesamtentwicklung des Individuums beitragen. Daruber hinaus
beeinflussen sie kognitive Prozesse wie Konzentration und Kreativitat sowie das Verstandnis von
Emotionen und die Entwicklung des Gedachtnisses. Der kreative Prozess fordert die Gehirnfunktion
und wirkt sich positiv auf den Aufbau von Selbstwertgefuhl, die Identitatsbildung und den Aufbau
zwischenmenschlicher Beziehungen aus.

Kreativitat starkt das Gefuhl der Selbstwirksamkeit und schenkt Zufriedenheit, was sich in
vermehrten positiven Emotionen und der Entwicklung einer konstruktiveren Denkweise
niederschlagt. Die Forderung von Intuition und Vorstellungskraft tragt zu einem besseren
Selbstverstandnis und einem positiven Selbstbild bei. Kunst regt zur multisensorischen Erkundung
der Welt an, erleichtert den Kontakt zur Umwelt und entwickelt soziale Kompetenzen. Der kreative
Prozess ermoglicht es, die Freude am Schaffen zu erleben, im Alltagstrubel innezuhalten,
Zufriedenheit aus dem eigenen Handeln zu ziehen und dem Leben wieder Sinn zu geben. Kreativitat
reduziert Stress und Anspannung, fordert Entspannung, unterstutzt die Entdeckung von Talenten
und die Entwicklung neuer Fahigkeiten. Sie starkt die Motivation und steigert die Energie fur Taten.

Kunsttherapie ist eine der grundlegenden Formen der Kunsttherapie. Diese Form kreativer
Betatigung spielt eine wichtige Rolle bei der Forderung der psychischen Gesundheit sowie der
emotionalen und sozialen Entwicklung junger Menschen. Der Hauptgedanke der Kunsttherapie
besteht darin, den kreativen Prozess als Mittel zum Ausdruck von Erfahrungen, Gefuhlen und
Bedurfnissen zu nutzen, die sich nicht immer in Worte fassen lassen. Dank der Einfachheit der
verwendeten Materialien und des naturlichen menschlichen Schaffensdrangs ist Kunsttherapie
auch fur Menschen ohne kunstlerische Vorkenntnisse zuganglich, was den Wert dieser Methode in
der Pravention und Therapie deutlich erhoht.
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Klnstlerische Aktivitaten helfen, psychische Anspannung abzubauen, die Konzentration zu
verbessern und die emotionale Selbstregulation zu fordern. Das kreative Schaffen in einer
geschutzten und unterstutzenden Atmosphare ermoglicht es den Teilnehmenden, sich selbst,
ihre Reaktionen und Bedurfnisse besser zu verstehen. Materialien wie Farben, Papier und
Pastellkreiden erleichtern den Zugang zur eigenen Innenwelt und ermoglichen die symbolische
Verarbeitung schwieriger Inhalte. Kunsttherapie starkt psychosoziale Kompetenzen und fordert
die Entwicklung von mentaler Resilienz und Anpassungsfahigkeit.

Ein wichtiges Element kunsttherapeutischer Aktivitaten ist das Benennen, Verstehen,
Ausdrucken und Freisetzen von Emotionen, wodurch Symptome von Depressionen und
Angstzustanden reduziert, das Selbstwertgefluhl gesteigert, die Konzentration verbessert und
die Lebenszufriedenheit erhoht wird.

Eine weitere interessante Form der Kunsttherapie ist die Fototherapie. Dabei nutzen wir
Fotografien (eigene und fremde), um uns selbst besser kennenzulernen, unsere Geflhle und
Erinnerungen zu verarbeiten und Uber unsere Geschichte und Identitat nachzudenken.
Fototherapie  fordert Selbstakzeptanz und Selbstwertgefuhl, erleichtert die
Auseinandersetzung mit inneren Erlebnissen und die Kommunikation mit anderen, unterstutzt
den Aufbau eines positiven Selbstbildes, reduziert Stress und wirkt sich positiv auf das
allgemeine Wohlbefinden aus.

Schreiben ist eine ebenso wirksame wie weit verbreitete Methode, um Gefuhle auszudricken
und das Selbstbewusstsein zu starken. Diese Form der therapeutischen Arbeit unterstutzt das
Loslassen von Emotionen, ermoglicht die Reflexion der eigenen Geschichte und die
Selbstfindung. Schreiben steigert die Kreativitat, reduziert Stress und nutzt die naturliche
menschliche Fahigkeit, Geschichten zu erzahlen und inneres Chaos zu ordnen. Das
Aufschreiben von Gedanken und Geflhlen erlaubt es uns, sie aus der Distanz zu betrachten,
wodurch sie verstandlicher und leichter zu verarbeiten werden.

Angesichts der Vielfalt kunsttherapeutischer Methoden und ihrer einfachen Anwendbarkeit
lasst sich schlussfolgern, dass sorgfaltig geplante kunsttherapeutische Aktivitaten ein
wirksames Instrument zur Pravention und zur Unterstutzung therapeutischer Prozesse in der
Gesundheitserziehung darstellen  konnen. Geeignet ausgewahlte Methoden oder
Methodenkombinationen konnen zudem als Medium fur gesundheitsfordernde Inhalte dienen.
Der richtige Einsatz dieser Formen zum richtigen Zeitpunkt und im richtigen Kontext, einzeln
oder in Gruppen, kann positive Veranderungen sowohl bei Einzelpersonen als auch bei ganzen
Teams anstof3en.

Aus diesem Grund kann die Kunsttherapie als ein Instrument betrachtet werden, das die
Erforschung, Entwicklung und Starkung der mentalen, physischen und sozialen Ressourcen
eines Individuums in jeder Phase seiner Entwicklung unterstutzt.
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WALDTHERAPIE

als gute Vorgehensweise im Ur
Problemen

Waldtherapie ist eine Therapieform, bei der man bewusst Zeit im Wald verbringt, um die
psychische und physische Gesundheit zu verbessern. Sie unterstutzt sowohl die Behandlung als
auch die Pravention, indem sie den Kontakt mit der Natur nutzt, um Stress abzubauen, die
Stimmung zu verbessern, den Blutdruck zu senken sowie das Immunsystem und die Konzentration
zu starken.

Waldtherapie stimuliert unsere Sinne, verbessert unsere Konzentration, steigert unser
Energieniveau und hilft, Stress abzubauen. Die Gerausche, Gerlche und Farben des Waldes
helfen uns, vom Alltagsstress und der Anspannung abzuschalten. Wahrend der Waldtherapie
tauchen Korper und Geist in eine naturliche Umgebung ein, die eine Vielzahl von Sinnesreizen
bietet. Das durch die Baumkronen fallende Licht, die Gerausche der Natur, die Dufte der Pflanzen
und die Beruhrung der naturlichen Oberflachen wirken beruhigend und versetzen den Korper in
einen Zustand tiefer Ruhe. Diese Erfahrung tragt dazu bei, Stress abzubauen, die Konzentration zu
verbessern und das allgemeine Wohlbefinden zu steigern. RegelmaBige Anwendung dieser
Therapieform kann langfristige Vorteile wie besseren Schlaf, ein gestarktes Immunsystem und ein
allgemeines Gefuhl von Gluck und Zufriedenheit mit sich bringen.

Waldbaden ist eine einfache und naturliche Methode zur Gesundheitsforderung, die auf der
heilenden Kraft des Waldes basiert. Shinrin-yoku, oder Waldbaden, bedeutet, bewusst Zeit
inmitten von Baumen zu verbringen und die wohltuende Wirkung der Natur auf den Korper mit allen
Sinnen zu genief3en. Diese Methode erfordert keine besondere Vorbereitung. Man muss sich
lediglich einen ruhigen Platz im Wald suchen, zur Ruhe kommen und die Natur ihre Wirkung
entfalten lassen. So wird Waldbaden zu einer leicht zuganglichen, naturlichen und effektiven
Maoglichkeit, die korperliche und geistige Gesundheit und das Wohlbefinden zu unterstutzen. Sich
den Klangen des Waldes, dem Duft von Harz, dem weichen Moos unter den Fu3en und der Kuhle
der Baumrinde zu 6ffnen, fordert tiefe Entspannung und Achtsamkeit.

Shinrin-yoku ist fur praktisch jeden zuganglich, unabhangig von Alter oder Fitnesslevel. Man muss
lediglich in einen Wald oder Park gehen und sich einen Moment Zeit nehmen, um ruhig und
bewusst mit der Natur in Kontakt zu treten. Es geht nicht um zugiges Gehen oder korperliche
Aktivitat — vielmehr geht es darum, in die Atmosphare des Waldes einzutauchen.

Elemente der Waldtherapie in den Alltag zu integrieren, muss nicht kompliziert sein. Schon kleine
Veranderungen der Gewohnheiten genugen, wie ein taglicher Spaziergang im Park, eine kurze
Pause an der frischen Luft wahrend des Unterrichts oder ein Moment bewussten Atmens zwischen
den Baumen. Die Waldtherapie bietet eine einzigartige Kombination aus naturlichen Reizen und
Achtsamkeit, die Korper, Geist und Seele positiv beeinflusst.
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JACOBSONS ENTSPAN

als gute Vorgehensweise im Ur
Problemen

Die progressive Muskelentspannung nach Jacobson (PMR) basiert auf dem
abwechselnden Anspannen und bewussten Entspannen aufeinanderfolgender
Muskelgruppen. Dies fuhrt zu einer allmahlichen Losung von Verspannungen und einer
Reduzierung von Stress. Die Ubung wirkt sich positiv auf das Nervensystem aus, starkt
das Korpergefuhl und hilft, die Korperregionen wahrzunehmen, die auf Verspannungen
reagieren. Mit regelmaBigem Uben kdnnen Sie |hren unruhigen Geist beruhigen und tiefe
Entspannung auf korperlicher und mentaler Ebene erfahren.

Die regelmafige Anwendung der Jacobson-Entspannungstechnik ist eine der zuganglichsten und
wirksamsten Methoden zur Forderung des korperlichen und seelischen Wohlbefindens. Diese
Technik, die auf dem abwechselnden Anspannen und Entspannen ausgewahlter Muskelgruppen
basiert, ermoglicht es, angestaute Spannungen schrittweise abzubauen und den naturlichen
Rhythmus des gesamten Korpers wiederherzustellen. Die Integration in den Alltag kann ein
wichtiger Bestandteil der Pravention psychischer Erkrankungen sein, insbesondere in
Bildungseinrichtungen und Projekten fur junge Menschen, wo Druck, Stress und die Hektik des
Lebens das emotionale Gleichgewicht gefahrden.

Die systematische Anwendung dieser Methode fuhrt zu einer deutlichen Reduzierung von
Anspannung und Stress. Progressive Muskelentspannung beruhigt das Nervensystem,
entspannt den Geist und tragt zur Wiederherstellung inneren Friedens bei. Dadurch
verbessern sich Schlafqualitat und -dauer, und die Intensitat von Angstsymptomen im
Alltag, wie beispielsweise Schulstress, Zeitdruck, soziale Schwierigkeiten und
Anpassungsprobleme, nimmt ab.

Neben einem verbesserten korperlichen Wohlbefinden verbessern sich auch die
Konzentration und die Widerstandsfahigkeit gegenuber alltaglichen Herausforderungen.
Ein ruhiger Geist arbeitet effektiver, und ein Korper frei von unndétiger Anspannung
ermoglicht es, sich auf Aufgaben zu konzentrieren, die Aufmerksamkeit und Engagement
erfordern. All dies fuhrt zu einer gesteigerten mentalen Widerstandsfahigkeit und einem
besseren Funktionieren sowohl im schulischen als auch im privaten Bereich.

Ein gesteigertes Korperbewusstsein ist ebenfalls wichtig. Jacobsons Training lehrt Sie, die
ersten Anzeichen von Ermidung oder Uberlastung zu erkennen, sodass Sie schneller
reagieren und beruhigende Techniken anwenden konnen, bevor sich Anspannung zu
starkem Stress entwickelt.
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L eitfaden fur die Mo
Workshop-Program

Diese Fortbildung ist Teil des Projekts RECOVER - Youth Wellbeing Recovering Kit, das vom
Erasmus+-Programm gefordert wird. Das Projekt reagiert auf die wachsenden Herausforderungen,
denen junge Menschen in Bezug auf psychische Gesundheit, Stress und Resilienz
gegenuberstehen. Es  stattet  Jugendarbeiterinnen  mit  praktischen,  nicht-formalen
Bildungsangeboten und Strategien aus, um das Wohlbefinden in ihrer taglichen Praxis zu fordern.

Ziel der Schulung ist Form

e Die Kompetenzen von Jugendbetreuern e 34 Trainingstage (ca. 4-6
im  Bereich der Forderung  der Stunden/Tag).
psychischen  Gesundheit und des
Wohlbefindens junger Menschen starken. Metho

e Bieten Sie praktische Erfahrungen mit . Erfahrungsorientierter Lernzyklus

kreativen und reflektierenden Methoden

wie Bodly Mapping, Journaling, Gruppenarbeit, kreative Methoden

Achtsamkeit, Rollenspielen und und angeleitete Reflexion.
Gruppendiskussionen.
 Die Resilienz und Selbstflirsorgepraktiken Die Schulung ist ko
von Jugendbetreuern sollen gestarkt « Jugendbetreuer, Padagogen und
werden, um einem Burnout vorzubeugen. Ausbilder, die direkt mit jungen
. Die‘gewopnenen Erkenntnisse in konkrete Menschen in nicht-formalen oder
Aktionsplane und lok.gl umsetzbare gemeinschaftlichen Kontexten
MaBnahmen zur Forderung des .
Wohlbefindens umsetzen. arbelten. :
o Teilnehmer mit Interesse an
Erwartete Ergebnisse fiir psychischer Gesundheit, Resilienz
o Erweiterte Kenntnisse tber Wohlbefinden und Wohlbefinden, unabhangig von
und psychische Gesundheitsprobleme in vorherigen formalen Erfahrungen auf
der Jugendarbeit. diesem Gebiet.
e Praktische Fahigkeiten in empathischer e Personen, die offen flr
Kommunikation, ~ Achtsamkeit ~ und erfahrungsorientiertes Lernen,
kreativen Selbstreflexionstechniken. Gruppenreflexion und Austausch mit

e Die Fahigkeit, kurze Wohlfuhlaktivitaten
fur Jugendliche zu konzipieren und
durchzufuhren.

Gleichaltrigen sind.
« Eine ausgewogene Gruppe von

e Personliche Aktionsplane zur Integration Tellnehmem. ) e aus
von  Wohlbefindenspraktiken in  ihre Partnerorganisationen, die fur Vielfalt

Organisationen und Gemeinschaften. an Erfahrungen und Perspektiven
sorgt.
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SCHULUNGSUBERSICH

TAG 1- VERTRAUEN AUFBAUEN & PSYCHISCHE GESUNDF
ERKUNDEN

« Eisbrecher: Menschenbingo (30 Minuten)

e Einen Schritt nach vorn machen - Psychische Gesundheit und
Ungleichheiten (75 Min.)

« Gruppenvereinbarung & Richtlinien fiir einen sicheren Raum (45 Min.)

 Reflexionskreis (30 Minuten)

TAG 2 - ACHTSAMKEITS- UND
SELBSTFURSORGEINSTRUMENT
o Korperkartierung (90 Min.)

« Achtsamkeitslbung (30 Minuten)
e . Wo stehst du?“ (60 Min.)

TAG 3 - KOMPETENZEN ZUR UNTERSTUTZUNG V
JUGENDLICHEN

 Rollenspiel - Umgang mit Jugendlichen in Krisensituationen (90 Min.)

e ,Memory Line“ (60 Min.)

» AbschlieBende Reflexion — Tagebucheintrag: ,,Meine Rolle fur das
Wohlbefinden junger Menschen.“ (30 Min.)

TAG 4 - INTEGRATION & ZUKUNFTIGES HANDE

« Gestaltung von Aktivitaten zur Forderung des Wohlbefindens (90
Minuten)

 Aktionsplanung (60 Min.)

« Abschlussrunde (45 Min.)
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TAC

Menschliches Bingo

Methode: Interaktives Bewegungsspiel Ziele:
Kennenlernen, Vertrauensaufbau, offene Kommunikation
Ablauf: Die Teilnehmer bewegen sich im Raum, um andere
zu finden, deren Bingo-Aussagen (bereinstimmen; sie
tauschen ihre Entdeckungen aus.

Einen Schritt nach vorn
machen - Psychische
Gesundheit und
Ungleichheiten

Methode: Rollenspiel-Spaziergang Ziele: Ungleichheiten
beim Zugang =zu Angeboten zur Foérderung des
Wohlbefindens erkunden, Empathie entwickeln Ablauf: Die
Teilnehmenden schlipfen in verschiedene Rollen, treten
vor, wenn Aussagen zutreffen, und reflektieren im Kreis.

Gruppenvereinbarung &
Richtlinien fir einen
sicheren Raum

Methode: Gruppen-Brainstorming und Konsensfindung.
Ziele: Gemeinsam einen sicheren Raum schaffen, Regeln
fir Respekt und Teilhabe vereinbaren. Ablauf: Richtlinien
auf einem Flipchart sammeln, diskutieren, Liste finalisieren,
im Raum aushéangen.

Reflexionskreis — ,,Wie
sorge ich als
Jugendbetreuer flir mich
selbst?

Methode:  Gesprachskreis mit  Redestab  Ziele:
Selbstwahrnehmung, Austausch von
Selbstflrsorgepraktiken, Vertrauensbildung Ablauf: Jeder
spricht nacheinander, optionaler Austausch,
Gruppenschluss

TAC

Morgendliche
Zentrierung: Geflhrte
Meditation

Methode: 5-minlitige  Atemwahrnehmung +  kurze
Intentionensetzung Ziele: Erdung, Entspannung,
Vorbereitung auf tiefere Reflexion Ablauf: Die Teilnehmer
Uben angeleitetes Atmen und setzen eine persdnliche
Intention flr den Tag.

Kdérperkartierung — Stress
und Resilienz im Korper
erkennen

Methode: Kreatives Zeichnen in Zweiergruppen Ziele:
Korperbewusstsein starken, Stress und Starken erkennen
Vorgehen: Umrisse  zeichnen, Stresspunkte und
Energiequellen kartieren, Ergebnisse in Zweiergruppen
prasentieren

Achtsamkeitsiibung -
Atmung & Erdung der 5
Sinne

Methode: Geflihrte Achtsamkeitsiibung Ziele: Erlernen
praktischer Stressbewaltigungstechniken, Anwendung in
der Jugendarbeit Ablauf: Geflihrte Atemibungen, Reflexion
mit den funf Sinnen, Gruppenaustausch

Kreatives
Tagebuchschreiben -
Mein Stress- und
Krafttagebuch
(Kurzversion der
Tagebuchiibung)

Methode: Reflektierendes Schreiben + optionaler
Austausch Ziele: Férderung der persdnlichen Reflexion,
Einflhrung des Journaling-Tools fir Jugendliche Ablauf:
Schreiben zu vorgegebenen Themen, Freiwillige tauschen
sich aus, Gruppenabschluss
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TAC

Rollenspiel — Umgang
mit Jugendlichen in
Krisensituationen

Methode: Rollenspiel in Dreiergruppen mit Feedback
Ziele: Empathische Kommunikation Uben,
Unterstitzung und Grenzen ausbalancieren Ablauf:
Szenariokarten, Rollenwechsel, Feedback der
Beobachter

Peer-Diskussion -
Grenzen und
Selbstfursorge fur
Jugendbetreuer

Methode: Kleingruppendiskussionen Ziele: Grenzen
reflektieren, Resilienzpraktiken austauschen Ablauf:
Leitfragen, Gruppenberichte

Erinnerungslinie -
Reflexionen Uber
Resilienz

Methode: Gemeinsame Zeitleiste mit Seil und
Notizen. Ziele: Resilienzfordernde Momente
identifizieren, voneinander lernen. Ablauf:

Positive/negative Momente auf der Leine markieren,
stiller Spaziergang, Reflexion in der Kleingruppe.

Reflexionstagebuch —
Meine Rolle im
Wohlbefinden junger

Methode: Individuelles Schreiben + optionaler
Austausch Ziele: Lernprozesse integrieren,
personliche Rolle in der Jugendarbeit klaren Ablauf:
Schreibanregungen, Austausch unter Freiwilligen,

TAC

Menschen gemeinsamer Abschluss
Methode: Bewegung + Atmung Ziele: Ruhige und
Morgendliche konzentrierte Stimmung fur den letzten Tag schaffen

Zentrierung: Sanftes
Dehnen & Atmen

Ablauf: Die Teilnehmer machen leichte Dehnubungen
in Kombination mit tiefer Atmung, um den Tag
konzentriert zu beginnen.

Gestaltung von

Wohlbefindensaktivitat

en — Transfer in die

Methode:  Gruppenarbeit mit  anschlieBender
Prasentation Ziele: Methoden anwenden, 20- bis 30-
minutige Workshops zum Thema Wohlbefinden von
Jugendlichen entwickeln Ablauf: Gruppen entwickeln

Praxis Konzepte, prasentieren und erhalten Feedback von
den Gruppenmitgliedern
. Methode: Peer-Accountability-Buddies Ziele:
Aktionsplanung - . 8
Individuelle Verpflichtung zur Nachverfolgung Prozess: Ausfillen

Verpflichtungen

von Aktionsplanen,
Plenumsdiskussion

Buddy-Austausch,

Abschlussrunde —
Geflhrte Reflexion &
Auswertung

Methode: Gesprachskreis mit Redestab,
Bewertungsbogen Ziele: Emotionaler Abschluss,
Feedback, Feier der Gruppe Ablauf:

Reflexionsanregungen, Evaluation, Abschlussritual

ABSCHIEDS
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TAG1-VERTRAUEN AUFBAU
PSYCHISCHE GESUNDHE

EISBRECHER 1: MENS

Themen: Kennenlernen, Vertrauensaufbau, Materia

Gruppendynamik o ,Bingo“-Blatter mit einem 5x5-Raster
Schwierigkel Leicht (oder 4x4 fur kiirzere Spielzeiten).

Dauer: 30 Minuten Jedes Feld enthélt eine Aussage.
Gruppeng 12-30 Teilnehmer « Stifte oder Marker fiir jeden Teilnehmer.
ANWEISUNC

Vorbereitung

» Bereiten Sie gentugend Bingo-Blatter vor und drucken Sie diese fur alle Teilnehmer aus.
« Jedes Blatt sollte 16-25 Aussagen enthalten (abhangig von der RastergroRe).
Einleitung (
» Erkléren Sie, dass das Ziel darin besteht, sich unter die Teilnehmer zu mischen und diejenigen zu
finden, auf die die Aussagen zutreffen.
» Wenn sie jemanden finden, sollten sie die Person bitten, ihren Namen in das entsprechende Kastchen
einzutragen.
o Der Name jeder Person darf nur einmal pro Blatt erscheinen.
Aktivitat (15-20
» Die Teilnehmer gehen im Raum umher, stellen sich vor und stellen Fragen.
» Zielist es, je nach Zeit eine Zeile, eine Spalte oder das gesamte Tabellenblatt auszufillen.
« Ermutigen Sie die Teilnehmer, neugierig zu sein und Nachfragen zu stellen, anstatt nur Namen zu
sammeln.
Zusammenfassunc
« Die Teilnehmer sollen sich wieder im Kreis versammeln.
» Bitten Sie einige, lustige oder Uberraschende Fakten mitzuteilen, die sie entdeckt haben.
» Optional kdnnen Sie die ersten Personen wurdigen, die eine Zeile/Spalte ausgefullt haben.
Nachbesprechung & Re
» Wie war es fur Sie, auf viele neue Leute zuzugehen und mit ihnen zu sprechen?
 Hast du etwas Uberraschendes tiber andere entdeckt?
» Welche Gemeinsamkeiten sind lhnen in der Gruppe aufgefallen?
« Wie konnen gemeinsame Erfahrungen uns helfen, in dieser Schulung besser zusammenzuarbeiten?

Tipps fiir Mod
o Passen Sie die Aussagen an das Thema der Schulung an (z. B. psychische Gesundheit,
Wonhlbefinden, Jugendarbeit).
» Verwenden Sie eine Mischung aus leichten/lustigen und ernsten/relevanten Fragen.
» Wenn die Teilnehmer schuchtern sind, sollte man die Aktivitat vorleben, indem man zuerst herumgeht
und Fragen stellt.
« Mit Hintergrundmusik die Energie hochhalten.
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TAG1-VERTRAUEN AUFI
DAS THEMA PSYCHISCHE GESUN

AKTIVITAT 1: EINEN SCHRITT IN RICH
GESUNDHEIT WAGEN

Themen: Psychische Gesundheit, Material

Wohlbefinden, Gleichstellung, Zugang zu e Rollenkarten  (,Jugendbetreuer an  einer
Unterstitzung landlichen Schule®, ,Junger Fluchtling®, ,Lehrer
Schwierigkei Mittel mit hoher Arbeitsbelastung®, ,Teenager mit
Dauer: 60-75 Minuten unterstitzenden Eltern® usw.)

Gruppengt 12-20 Teilnehmende e GroRer offener Raum (mit Klebeband oder Seil
R — markiert)

Vorbereitung |

» Bereiten Sie 15-20 Rollenkarten vor, die jeweils eine andere Figur mit unterschiedlichem Zugang zu
psychologischer Betreuung beschreiben.

« Markieren Sie eine Startlinie auf dem Boden mit Klebeband oder Seil.

Einfiihrung (

» Erklaren Sie, dass die Teilnehmer sich in die Lage einer anderen Person versetzen und darlber
nachdenken werden, wie sich die Umstande auf den Zugang zu Unterstutzung im Bereich Wohlbefinden
und psychische Gesundheit auswirken.

Rollenverteilunc
» \erteilen Sie die Rollenkarten zufallig. Die Teilnehmer durfen ihre Rolle noch nicht preisgeben.
Aktivitat (20-

» Alle Teilnehmer stehen an der Startlinie.

» Der Moderator liest die Aussagen nacheinander laut vor (Beispiele siehe unten).

» Wenn die Aussage auf ihre Rolle zutrifft, machen sie einen Schritt nach vorn; wenn nicht, bleiben sie
stehen.

« Fahren Sie fort, bis 15-20 Aussagen vorgelesen wurden. Beispielaussagen (angepasst an das
Wohlbefinden):

e Sie konnen in Ihrer Nahe problemlos eine Therapie in Anspruch nehmen.

« Sie fUhlen sich sicher genug, um mit Ihren Gleichaltrigen Uber Stress oder Depressionen zu sprechen.

« |hre Organisation bietet regelmaBige Betreuung oder Unterstitzung im Bereich der psychischen
Gesundheit an.

* Sie konnen sich eine Auszeit nehmen, wenn Sie sich Uberfordert fuhlen.

» Zur Entspannung stehen Ihnen Outdoor- oder Kulturaktivitaten zur Verfugung.

Diskussion in Rolle
 Bitten Sie die Teilnehmer, sich umzusehen und zu beurteilen, wo sie im Vergleich zu anderen stehen.
« Bitten Sie sie, weiterhin in ihrer Rolle zu sein, ihre Gefluhle in ihrer Position mitzuteilen.
Nachbesprechung & Reflex

» Wie hat es sich angefuhlt, voranzugehen oder zurickzubleiben?

« Welche Unterschiede zwischen den Rollen sind lhnen aufgefallen?

» Wie wirken sich Ungleichheiten und Privilegien im realen Leben auf die psychische Gesundheit aus?

» Was kénnen Jugendarbeiter tun, um diese Lucken zu verringern?

Tipps fiir Mode
« Sorgen Sie flr eine sichere und respektvolle Atmosphare; bei dieser Aktivitat kdnnen sensible
Themen zur Sprache kommen.
» Betonen Sie, dass es nicht um Schuldgefiihle geht, sondern um Bewusstsein und Empathie.
« Im Nachgespréach sollten die Teilnehmer die Mdglichkeit erhalten, ihre Rolle abzulegen und aus ihrer
eigenen Perspektive zu sprechen.
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TAG1-VERTRAUEN AUFI
DAS THEMA PSYCHISCHE GESUN

AKTIVITAT 2: RICHTLINIEN FUR EINE

Themen: Gruppenbildung, Teilhabe, Sicherheit, Material

Respekt, psychisches Wohlbefinden « Flipchartpapier und Stifte (zum Aufschreiben
Schwierigkeit Leicht von Gruppenvereinbarungen)

Dauer: 45 Minuten  Haftnotizen (optional)

Gruppeng! 12-30 Teilnehmende » Vorbereitete Beispiele fur Prinzipien sicherer

Raume (optional, zur Ideenfindung)

ANWEISUN
Einflihrung (
« Erklaren Sie, dass eine Gruppenvereinbarung dazu beitragt, dass sich alle wohlfthlen, respektiert
werden und sich voll einbringen kdnnen.
» Betonen Sie, dass die Vereinbarung von der Gruppe selbst geschaffen wird und nicht vom Moderator
auferlegt wird.
Brainstorming (1C
» Fragen Sie die Teilnehmer: ,,Was brauchen Sie von anderen, um sich hier sicher und unterstutzt zu
fuhlen?*
« Die Antworten kdnnen auf eine der folgenden zwei Arten gesammelt werden:
» Offenes Brainstorming: Die Teilnehmer rufen Ideen, der Moderator notiert sie auf einem Flipchart.
« Stilles Brainstorming: Die Teilnehmer schreiben ihre Ideen auf Haftnotizen und kleben diese dann an die
Wand.
Diskussion & Vereinbarui
» Die Gruppe pruft die Liste, klart unklare Punkte und fasst ahnliche Ideen zusammen.
» Streben Sie 6-10 zentrale Leitlinien an.
» Beispiele: ,,Vertraulichkeit — was hier gesagt wird, bleibt hier”, ,Respektiere andere Meinungen®, ,Es
spricht immer nur eine Person®, ,,Handys stumm schalten®, ,Passierrecht®.
Abschluss (5-
» Fragen Sie die Teilnehmer, ob sie sich bereit erklaren, diese Richtlinien einzuhalten.
« Schreiben Sie die endgultige Vereinbarung deutlich auf ein Flipchart und hangen Sie es im
Schulungsraum auf.
» Optional: Alle Teilnehmer unterzeichnen die Vereinbarung als symbolischen Akt.
Nachbesprechung & Reflex
« Wie stehen Sie zu der Vereinbarung, die wir gemeinsam getroffen haben?
» Welche Punkte sind lhnen personlich am wichtigsten?
» Wie kdnnen wir uns an diese Vereinbarung erinnern, falls sie wahrend der Schulung vergessen wird?
» Worin unterscheidet sich die gemeinsame Erstellung von Regeln von deren Auferlegung?

Tipps fur Mode

« Ermutigen Sie die Teilnehmer, die Richtlinien positiv zu formulieren (z. B. ,,Respektiert einander statt
»3eid nicht unhoflich®).

» Ermdglichen Sie den Teilnehmern, Punkte zu hinterfragen oder zu prézisieren — das fordert die
Eigenverantwortung.

o Sollte es wahrend der Schulung zu Konflikten kommen, sollte die Vereinbarung erneut gepruft werden.

 Bei sensiblen Themen (personliche Mitteilungen) sollten Vertraulichkeit und Respekt besonders
hervorgehoben werden.
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TAG1-VERTRAUEN AUFE
DAS THEMA PSYCHISCHE GESUNL

AKTIVITAT 3: WIE SORGE ICH FUI

Themen: Selbstflirsorge, Wohlbefinden, Material

Reflexion, Erfahrungsaustausch « Gesprachsstiick (z. B. Stein, Ball,
Schwierigkeit Leicht Gegenstand, der herumgereicht werden kann)
Dauer: 30 Minuten » Flipchart mit der Leitfrage: ,,Wie sorge ich als
Gruppeng :12-30 Teilnehmende Jugendbetreuer fur mich selbst?*
ANWEISUNC

Einflihrung (£

e Einleitung zur Aktivitat: ,Dies ist ein Reflexionskreis. Wir werden einander zuhdren und unsere
Erfahrungen zum Thema Selbstflursorge austauschen.
o Erklaren Sie die Regel: Wer das Redestuck in der Hand halt, hat das Wort, die anderen horen zu, ohne
unterbrochen zu werden.
Reflexionsrunde
» Die Leitfrage steht im Mittelpunkt.
« Das Redestlick wird im Kreis herumgereicht. Jeder Teilnehmer antwortet kurz (1-2 Minuten). Mdgliche
Anregungen:
» Was hilft mir, nach stressiger Arbeit neue Energie zu tanken?
* Wie kann ich Grenzen setzen, um meine Energie zu schitzen?
» Welche Gewohnheiten oder Rituale helfen mir, im Gleichgewicht zu bleiben?
Abschluss (¢
» Vielen Dank an die Teilnehmer fur ihre Beitrage.
» Betonen Sie, dass Selbstflirsorge vielfaltig ist — es gibt keinen richtigen® Weg.
» Optional kdnnen Sie 2-3 wichtige Praktiken auf einem Flipchart als Gruppen-,,/deen zur Selbstfursorge*
sammeln.
Abschluss (5-1
» Fragen Sie die Teilnehmer, ob sie sich bereit erklaren, diese Richtlinien einzuhalten.
e Schreiben Sie die endgulltige Vereinbarung deutlich auf ein Flipchart und hangen Sie es im
Schulungsraum auf.
» Optional: Alle Teilnehmer unterzeichnen die Vereinbarung als symbolischen Akt.
Nachbesprechung & Reflexi
« Wie hat es sich angefuhlt, sich offen mitzuteilen und anderen ungestort zuzuhoren?
» Haben Sie von Selbstflursorgestrategien gehort, die Sie vielleicht selbst einmal ausprobieren mdchten?
» Warum ist es fur Jugendarbeiter wichtig, Uber SelbstflUrsorge zu sprechen?
» Wie kdnnen wir uns gegenseitig besser bei der Umsetzung unterstitzen?

Tipps fur Mode
» Bequeme Sitzanordnung (Stlhle im Kreis)
« Betonen Sie Vertraulichkeit und Respekt — was geteilt wird, bleibt im Kreis.
» Achten Sie auf eine ausgewogene Zeiteinteilung, damit jeder die Moglichkeit hat, zu sprechen.
» Wer nicht teilen mdchte, kann ,,passen® und der Kreis geht weiter.
» Sorgen Sie fUr eine ruhige, vorurteilsfreie Atmosphare.
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TAG 2 -BEWUSSTS
WERKZEUGE ZUR SELBSI

EISBRECHER 2: GEFUHRTE

Themen: Entspannung, Erdung, Konzentration, Materia

Intentionen setzen » Bequeme Sitzgelegenheiten (Stiihle oder
Schwierigkei : Leicht Matten)

Dauer: 10-15 Minuten « Ruhiger Ort (drinnen oder drau3en)
Gruppeng : Beliebig (Einzelperson oder o Optional: leise Hintergrundmusik oder ein
ganze Gruppe) Glockenklang

ANWEISUN

Einleitung (2
« Bitten Sie die Teilnehmer, bequem zu sitzen, die Fu3e auf dem Boden, die Hande im Schof3.
» Erlduterung: ,Wir beginnen mit einer kurzen Meditation, um uns zu zentrieren und eine Intention fur den
heutigen Tag zu setzen.
Atemwahrne g(5M
« Weisen Sie die Teilnehmer an, die Augen zu schlieBen oder den Blick zu senken. Mogliche
Hilfestellungen:
o Tief einatmen... und langsam ausatmen.®
o ,Achten Sie auf den naturlichen Rhythmus Ihrer Atmung.
o ,Mit jedem Ausatmen sollte sich |hr Korper tiefer entspannen.
o ,lassen Sie jegliche Anspannung in Schultern, Nacken und Gesicht los.“
Intention setzen (¢
« Die Teilnehmer werden gebeten, still Uber Folgendes nachzudenken:
o ,Was mdchte ich der Gruppe heute geben?*
o ,Was erhoffe ich mir von den heutigen Sitzungen?*
« Schaffen Sie Raum fur Ruhe und Besinnung.
Abschluss (£
« Bitten Sie die Teilnehmer freundlich, in den Raum zurtckzukehren.
» Schlagen Sie ihnen vor, die Arme zu strecken oder tief durchzuatmen, bevor sie die Augen o6ffnen.
« Ubergang: ,Wir beginnen den Tag geerdet und bereit fir tiefere Reflexion.“
Nachbesprechung & Reflex
» Wie flhlen Sie sich jetzt im Vergleich zu vor der Meditation?
» Wie kann eine kurze Zentrierungsubung die Atmosphare einer Gruppe verandern?
« Konnten Sie dies in lhrer Arbeit mit jungen Menschen einsetzen?

Tipps fur Mode

Sprechen Sie ruhig und langsam; lassen Sie Pausen fur Stille.
» Ablenkung normalisieren: ,,Wenn lhre Gedanken abschweifen, kehren Sie sanft zur Atmung zurtck.®
» Morgens sollte es kurz und leicht sein — es soll erfrischen, nicht erschopfen.
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TAG 2 -BEWUSSIX
WERKZEUGE ZUR SELBS

AKTIVITAT 4: STRESS UND RESIL

Themen: Stressbewusstsein, Resilienz, Materia

Selbstreflexion, Wohlbefinden » GroBe Flipchart-Blatter (eines pro Teilnehmer)
Schwierigkei : Mittel o Buntstifte, Wachsmalstifte, Filzstifte

Dauer: 90 Minuten » Abdeckband

Gruppeng : Paare (12-30 Teilnehmer) » Optional: Beruhigende Hintergrundmusik
ANWEISUN

Einflihrung (1
» Erklaren Sie, dass unsere Korper sowohl Stress als auch Starke in sich tragen.
« Die Teilnehmer sollen mithilfe von Zeichnungen, Symbolen und Farben (nicht kinstlerischem Kénnen)
erforschen, wo Stress und Resilienz in inrem Korper ihren Sitz haben.
Kérperumriss (10
e In Zweiergruppen legt sich ein Teilnehmer auf das Papier, wahrend der andere seine Umrisse
nachzeichnet (oder verwendet eine vorgedruckte Kérperumrissvorlage, wenn der Platz begrenzt ist).
» Tauscht die Rollen, sodass jeder seinen eigenen Ablaufplan hat.
Kartierung von Stres
« Die Teilnehmer markieren individuell auf inrem Bogen, wo sie Ublicherweise Stress versplren (z. B.
Verspannungen in den Schultern, Kopfschmerzen, Magenschmerzen).
» Verwenden Sie Farben, Symbole oder Worter, um Empfindungen darzustellen.
Kartierung der Resiliel
« Als N&chstes fiigen Sie Bereiche hinzu, die Kraft und Energie besitzen (z. B. starke Beine zum Gehen, ein
starkes Herz fir Verbundenheit, starke Hande fir Kreativitat).
» Heben Sie Ressourcen hervor, die ihnen Energie geben (Symbole fiir Musik, Natur, Freunde usw.).
Austausch in Zweiergrup
o Die Teilnehmer kdnnen ihre Karten mit inrem Partner teilen, wenn sie sich damit wohlfthlen.
Galeriegang & Gruppenrefle
« Hangen Sie Korperkarten im Raum auf (freiwillig).
» Der Moderator leitet eine kurze Reflexion Uber die beobachteten Gemeinsamkeiten und Unterschiede an.
Nachbesprechung & Reflexic
» Wie hat es sich angefihlt, Stress und Resilienz auf diese Weise darzustellen?
« Was hast du durch diese Aktivitat Uber dich selbst gelernt?
» Wie sendet uns der Korper Signale Uber unser Wohlbefinden?
» Wie konnte diese Methode bei der Arbeit mit jungen Menschen nutzlich sein?
Welche Anpassungen wirden Sie in Ihrer eigenen Praxis vornehmen?

Tipps fur Mode
» Betonen Sie, dass die Zeichnungen nicht kinstlerisch sein missen — verwenden Sie Symbole und
Farben.
» Schaffen Sie eine ruhige, unterstitzende Atmosphare.
» Weisen Sie die Teilnehmer darauf hin, dass sie ihre Karten auf Wunsch privat halten konnen.
o Gehen Sie mit sensiblen Inhalten behutsam um — manche konnten personliche Probleme offenbaren.
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TAG 2 -BEWUSSTSEIN &
WERKZEUGE ZUR SELBSTFURSO

AKTIVITAT 5: GEFUHRTE ATMUNG & DIE FUNF

Themen: Stressbewaltigung, Achtsamkeit, Materialier

Emotionsregulation, Resilienz * Bequeme Sitzgelegenheiten oder Matten
Schwierigkeitsgrad: Leicht  Ruhiger Ort (drinnen oder drauf3en)
Dauer: 30 Minuten e Optional: Glocke, ruhige Hintergrundmusik
Gruppengrol3e: Beliebig (Einzelperson oder

Gruppe)

ANWEISUNGE

Einfiihrung (5 Mi
o Erklaren Sie, dass es bei Achtsamkeit darum geht, dem gegenwartigen Moment unvoreingenommen
Aufmerksamkeit zu schenken. Weisen Sie darauf hin, dass diese Ubungen einfach sind und jederzeit
angewendet werden kénnen, insbesondere in stressigen Momenten.
Gefiihrte Atmung (10
 Bitten Sie die Teilnehmer, bequem zu sitzen, die Augen zu schlie3en oder den Blick zu entspannen.
» Leiten Sie sie durch Atemubungen:
o Tief einatmen, bis vier gezahlt wurde.
o Halten Sie die Taste fur 2 Sekunden gedruckt.
o Atmen Sie langsam Uber 6 Sekunden aus.
o Wiederholen Sie dies mehrere Minuten lang.

o Fordern Sie die Achtsamkeit flr das Ein- und Ausatmen und nehmen Sie Gedanken wahr, ohne sich daran
festzuhalten.

Erdung der 5 Sinne (10 V

« Ubergang: ,Lasst uns nun durch unsere Sinne in die Gegenwart zurlickkehren.“ Schritt-fir-Schritt-
Anleitung:

o Beachten Sie 5 Dinge, die Sie sehen kdnnen.
o Notiere dir 4 Dinge, die du beruhren/fuhlen kannst.
o Achten Sie auf 3 Dinge, die Sie horen konnen.
o Beachte zwei Dinge, die du riechen kannst.
o Achten Sie auf eine Sache, die Sie schmecken kdnnen.
o Zwischen den einzelnen Sinneseindricken sollte man kurz innehalten, um nachzudenken.
Abschluss (5 Mi
e Fordern Sie die Teilnehmer langsam auf, die Augen zu offnen und sich zu strecken.

« Bitten Sie sie, still darliber nachzudenken, wie sie sich im Vergleich zu vor der Ubung fihlen.
Nachbesprechung & Reflexion (5-10

» Wie haben sich Ihr Korper und lhr Geist wahrend des Trainings angefuhlt?

» War es einfach oder schwierig, im Moment zu bleiben?

» Wie konnten Sie diese Techniken in Inrem Alltag als Jugendbetreuer anwenden?
« Wie koénnte man diese Ubung fir junge Leute anpassen?

Tipps fiir Moderator
e Sprechen Sie langsam, in ruhigem Ton und machen Sie Pausen.

o Ablenkung normalisieren: ,,Wenn lhre Gedanken abschweifen, kehren Sie einfach sanft zu Inrem Atem
zurtck.”

« Bieten Sie Alternativen an (z. B. Gehmeditation) fur Teilnehmer, denen das Stillsitzen schwerfallt.
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TAG 2 -BEWUSSTSEIN & WERKZEUGE ZU

AKTIVITAT 6: EINSTELLUNGEN ZU
GESUNDHEIT

Themen: Einstellungen, Uberzeugungen, psychische Material

Gesundheit, Dialog, kritisches Denken e GroBRer Raum, in dem sich die Teilnehmer frei
Schwierigkei : Mittel bewegen konnen

Dauer: 60 Minuten » Klebeband, Seil oder Papier, um eine Linie
Gruppeng :12-30 Teilnehmende quer Uber den Boden zu markieren
ANWEISUN

Aufbau (5 I

« Ziehen Sie mit Klebeband oder Seil eine deutliche Linie quer durch den Raum.
» Beschriften Sie ein Ende mit ,Stimme voll und ganz zu® und das andere mit ,,Stimme Uberhaupt nicht zu®.
Einflihrung (%

e Erklaren Sie, dass die Teilnehmer auf Aussagen zur psychischen Gesundheit korperlich reagieren
werden, indem sie sich auf einer Linie von ,,Stimme voll und ganz zu“ bis ,Stimme Uberhaupt nicht zu“
positionieren.

» Wichtig: Es gibt keine ,,richtigen oder falschen® Antworten.

Statements & Positionier
» Lesen Sie jeweils einen Satz laut vor.
« Beispielhafte Aussagen (Schwerpunkt: psychische Gesundheit):
o Meditation ist besser als Therapie.
o Psychische Probleme werden meist durch personliche Schwache verursacht.
o Wer offen Uber psychische Gesundheit spricht, wirkt verletzlich.
o Die Vereinbarkeit von Beruf und Privatleben ist wichtiger als beruflicher Erfolg.
o Die heutige Jugend ist starker gestresst als fruhere Generationen.
» Die Teilnehmer wahlen ihre Position in der Reihe.
 Bitten Sie einige von ihnen, zu erklaren, warum sie sich fur diesen Ort entschieden haben.
Diskussion (1

« Nach einigen Aussagen sollte die gesamte Gruppe zu einer Reflexion Uber die beobachteten Muster
eingeladen werden.

» Fragen Sie: ,,Gab es Aussagen, denen die meisten von uns zustimmten? Wo waren wir unterschiedlicher
Meinung?*

Abschluss (5-1

» Fassen Sie die Bedeutung eines respektvollen Dialogs und des Verstandnisses unterschiedlicher
Ansichten zusammen.

e Bezug zur Jugendarbeit: ,Unsere Sichtweise auf psychische Gesundheit beeinflusst, wie wir junge
Menschen unterstutzen.

Nachbesprechung & Reflexic

o Hat das Horen der Ansichten anderer Ihre Perspektive verandert?

« Warum vermeiden es Menschen manchmal, offen Uber psychische Gesundheit zu sprechen?

» Inwiefern spiegeln junge Menschen die Haltung Erwachsener zur psychischen Gesundheit wider oder
stellen sie in Frage?

Tipps fir Mode

» Wahlen Sie Ihre Aussagen sorgfaltig — finden Sie die Balance zwischen provokant und respektvoll.
» Ermdglichen Sie den Teilnehmern, die keine Stellungnahme abgeben mdchten, die Option ,,Passen®.
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TAG 2 -BEWUSSTS
WERKZEUGE ZUR SELBSI

AKTIVITAT 7: MEIN STRESS- UND KI

Themen: Selbstreflexion, Stressbewaltigung, Materia

kreativer Ausdruck » Notizblcher oder Blatter Papier
Schwierigkeit : Leicht » Stifte, Filzstifte oder Buntstifte

Dauer: 45-60 Minuten » Flipchart mit aufgeschriebenen
Gruppeng : Beliebig (Einzelperson oder Schreibanregungen

Gruppe) o Optional: Beruhigende Hintergrundmusik
ANWEISUN

Einflihrung (5
« Erlauterung: ,Tagebuchschreiben ist ein personliches Werkzeug, das uns helfen kann, zu reflektieren,
Emotionen zu verarbeiten und Klarheit zu gewinnen. Heute werden wir eine kurze kreative
Tagebuchlbung ausprobieren.®
« Betonen Sie, dass Schreiben eine personliche Angelegenheit ist — niemand muss es teilen, es sei denn,
er mochte es.
Individuelles Tagebuc
» Hinweise auf dem Flipchart/der Tafel bereitstellen:
o Eine Sache, die mir Stress bereitet, ist...
o Wenn ich gestresst bin, reagiert mein Korper mit...
o Was mir Kraft gibt, ist...
o Eine Ressource, auf die ich mich in schwierigen Zeiten verlassen kann, ist...
« Fordern Sie die Teilnehmer auf, frei zu schreiben, mit Wortern, Zeichnungen oder Symbolen.
Optionale Prasentation
» Bitten Sie Freiwillige, einen Satz, ein Wort oder eine Zeichnung aus ihrem Tagebuch mitzuteilen.
« Die Gruppe hort respektvoll zu, es gibt keine Unterbrechungen.
AbschlieBende Reflexi
» Frage: ,,Wie hat es sich angefuhlt, lhre Gedanken zu Papier zu bringen?*
o Ermutigen Sie die Teilnehmer, ihre Tagebucher auch nach der Sitzung zur weiteren Verwendung
aufzubewahren.
Nachbesprechung &
» Was haben Sie beim Schreiben entdeckt?
e War es einfacher, Stress oder Starke auszudricken? Warum?
« Wie kann das Fuhren eines Tagebuchs jungen Menschen im Alltag helfen?
« Wie konnten Sie diese Praxis personlich fortsetzen?

Tipps fur Mode
» Betonen Sie, dass Rechtschreibung, Grammatik oder Schreibfahigkeiten keine Rolle spielen — es geht
um Ausdruck.
o Lassen Sie Zeit zum Schreiben - drangen Sie die Teilnehmer nicht.

« Respektieren Sie die Privatsphare: Machen Sie deutlich, dass niemand verpflichtet ist, Informationen
weiterzugeben.

» Passen Sie die Anregungen an bestimmte Altersgruppen oder Themen an.
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TAG 3 - FAHIGKEITEN ZL
UNTERSTUTZUNG VON JUGEN

EISBRECHER 3: FAHIGKEITEN ZUR UNTEF
VON JUGENDLICHEN

Themen: Bewegung, Lachen, Wohlbefinden
Schwierigkeits : Leicht

Dauer: 10-15 Minuten

Gruppengrol3e: Beliebig (Einzelperson oder
ganze Gruppe)

ANWEISUNGE
Einleitung (2 I
« Bitten Sie die Teilnehmer, sich hinter die Stihle zu stellen.
» Erklarung: ,,Wir spielen ein lustiges Bewegungsspiel, um den Korper aufzuwecken und Themen rund um
das Wohlbefinden einzufthren.®
Kategorien zuweisen |(
» Statt Obst sollten Sie Wohlbefindensbezogene Identitaten zuweisen, wie zum Beispiel:
» ,Sport“, ,Schlaf®, ,,Freunde®, ,,Entspannung®.
» Stellen Sie sicher, dass jede Identitat mehreren Teilnehmern zugewiesen wird.
Grundregeln (3-4
» Eine Person steht in der Mitte und wird zum Anrufer.
» Der Ansager ruft eine Kategorie aus — alle Personen mit dieser Einstufung mussen schnell den Platz
wechseln.
o Der Anrufer versucht ebenfalls, sich hinzusetzen.
» Eine Person wird immer stehen bleiben und der nachste Anrufer werden.
,Wohlbefinden!“ Runde (3
* Wenn der Anrufer ,,Wohlbefinden!“ ruft, missen alle die Platze wechseln.
» Ermutigen Sie zu ausgelassenen Bewegungen und Lachen.
Abschluss (2-3
» Beende, sobald du dich entspannter fuhlst.
« Ubergang: ,Super - jetzt, wo wir uns bewegt haben, lasst uns mit neuer Energie in die heutige
Trainingseinheit starten.®
Nachbesprechung & Reflexion
» Was haben Sie in lhrem Korper nach der Bewegung und dem Lachen bemerkt?
« Haben die Wohlbefindensidentitaten Sie dazu angeregt, Uber lhre eigenen Gewohnheiten
nachzudenken?
» Wie kdnnen korperliche Aktivierungstbungen die psychische Gesundheit in Gruppen unterstitzen?

Tipps flur Modera
» Sorgen Sie fUr sichere und inklusive Bewegungsablaufe; erlauben Sie Gehen statt Laufen.
o Setzen Sie auf Humor und einfache Anweisungen.
« Die Teilnehmer werden aufgefordert, ihre eigenen Wohlbefindenskategorien beizusteuern.

52



TAG 3 - FAHIGKEITEN ZUR UNTERSTUTZUNC

AKTIVITAT 8: ROLLENSPIEL - JUGENDL

Themen: Empathie, Kommunikation, Beispielszenarien: Ein junge

Krisenbewaltigung, Grenzen setzen  Ich habe Prifungsangst und kann nicht schlafen.
Niveau: Mittel bis Fortgeschritten » standig mit Gleichaltrigen streiten.

Dauer: 90 Minuten » mochte nicht an Aktivitaten teilnehmen.
Gruppeng : Gruppen von 3 Personen; flr 12— « teilt Hoffnungslosigkeit hinsichtlich der Zukunft.

24 Personen

ANWEISUN
Einflihrung (1
« Erklaren Sie, dass Rollenspiele eine sichere Moglichkeit sind, das Reagieren auf heikle Situationen zu
uben.
» Betonen Sie Vertraulichkeit und Respekt.
« Die Teilnehmer werden in Dreiergruppen aufgeteilt: Jugendbetreuer, Jugendlicher, Beobachter.
Runde 1 - Rollenspie
» Jedes Trio erhalt eine Szenariokarte. Rollen:
o Jugendbetreuer — Ubt das Reagieren.
o Junge Leute — spielen Szenarien realistisch nach.
o Der Beobachter notiert, was gut funktioniert hat und was verbessert werden kénnte.
» Das Rollenspiel dauert 5-7 Minuten, anschlieBend folgt ein kurzes Feedback.
Rollentausch (¢
« Nach jeder Runde tauschen die Teilnehmer die Rollen, bis jeder einmal die Rolle des Jugendbetreuers
dbernommen hat.
« Injeder Runde kdnnen neue Szenarien vorgegeben werden.
Gruppenreflexion
» Die Triaden diskutieren, was herausfordernd und was effektiv war.
» Notieren Sie die wichtigsten Erkenntnisse auf einem Flipchart.
Plenumsdiskussion (1
» Jede Gruppe teilt eine Erkenntnis oder Strategie.
» Der Moderator hebt folgende Themen hervor: Zuhdéren, Empathie, Grenzen setzen, keine zu hohen
Versprechungen machen.
Nachbesprechung & Reflexic
» Welche Strategien haben sich am besten bewahrt, um Vertrauen und Empathie aufzubauen?
» Wie hat es sich angefuhlt, in der Rolle des jungen Menschen zu sein?
» Was war die Herausforderung beim Setzen von Grenzen?
e Woran erkennt man, wann man direkt helfen und wann man an Fachleute verweisen sollte?
« Wie lassen sich diese Rollenspiele in lhre reale Jugendarbeit integrieren?

Tipps fur Mode
« Weisen Sie die Teilnehmer darauf hin, dass es sich um Ubung und nicht um Perfektion handelt.
» Fordern Sie Rollenrealismus, aber beenden Sie Szenarien, wenn sie zu Uberwaltigend werden.
» Die Beobachter sollten sorgfaltig im Nachgesprach informiert werden - ihre Rolle besteht darin, zu
unterstitzen, nicht zu kritisieren.
« Wahlen Sie Szenarien, die fur den realen Kontext der Gruppe relevant sind.
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TAG 3 - FAHIGKEITEN ZUR UNTERSTUTZUNC

AKTIVITAT 9: ERINNERUNGSLINIE - RI
RESILIENZ

Themen: Resilienz, Wohlbefinden, personliche Materia

Geschichte, Reflexion  Langes Seil/Schnur (als Zeitleiste, befestigt am
Schwierigkei : Mittel Boden oder an der Wand)

Dauer: 60 Minuten « Papierstreifen oder Haftnotizen (zwei Farben)
Gruppeng :15-20 Teilnehmende o Marker/Stifte

» Klebeband zum Befestigen von Notizen an Seilen
oder Wanden

ANWEISUN
Einflihrung (£
e Lege ein Seil/eine Schnur quer durch den Raum: ein Ende = Vergangenheit, das andere = Gegenwart.
» Erlduterung: ,Wir werden Uber wichtige Momente reflektieren, die unser Wohlbefinden beeinflusst haben
- sowohl Uber Herausforderungen als auch Uber Starken.
« Es wird betont, dass die Teilnehmer selbst entscheiden kénnen, was sie teilen; die Privatsphare wird
respektiert.
Individuelle Reflexio
« Jeder Teilnehmer erhéalt mehrere Papierstreifen (2 verschiedene Farben).
« Auf der einen Seite: positive Erfahrungen/Erfahrungen zur Stéarkung der Resilienz beschreiben (z. B. ein
unterstitzender Mentor, das Finden eines Hobbys, das Uberwinden einer Herausforderung).
» Zweitens: Beschreiben Sie schwierige/herausfordernde Erfahrungen im Zusammenhang mit lhrem
Wohlbefinden (z. B. Burnout, Stress, Diskriminierung).
Platzierung auf der Zeitleisf
» Die Teilnehmer befestigen ihre Streifen in chronologischer Reihenfolge am Seil.
» Ergebnis: eine gemeinsame ,,Erinnerungslinie® an Gruppenerlebnisse.
« Die Gruppe schreitet die Linie entlang und liest die Augenblicke schweigend.
o Fordern Sie sie auf, Muster und Emotionen wahrzunehmen.
Austausch in Kleingrupp
 In Gruppen von 3-4 Personen diskutieren die Teilnehmer:
o Wie haben diese Momente Ihre personliche Widerstandsfahigkeit gepragt?
o Welche Starken oder Lehren ergaben sich daraus?
Plenumsreflexion (1
« Bitten Sie Freiwillige, ihre Erkenntnisse mitzuteilen (ohne persoénliche Details, es sei denn, sie wiinschen
dies).
» Der Moderator fasst zusammen: Resilienz entsteht durch Erfahrungen.
Nachbesprechung & Reflexic
* Wie war es flr Sie, auf diese Erlebnisse zurlickzublicken?
» Welche Muster konnten Sie im Verlauf der Gruppengeschichte feststellen?
» Wie starken unsere vergangenen Herausforderungen unser Einfihlungsvermdgen und unsere Fahigkeit,
junge Menschen zu unterstitzen?

Tipps flur Mode
« Weisen Sie die Teilnehmer darauf hin, dass sie selbst entscheiden, was sie teilen — es besteht kein
Druck, zutiefst persdnliche Erfahrungen preiszugeben.
« Achten Sie auf die emotionale Atmosphare; nehmen Sie sich gegebenenfalls Zeit zum Sammeln.
» Die Lange sollte je nach Offenheit der Gruppe und verflgbarer Zeit angepasst werden.
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TAG 3 - FAHIGKEITEN ZUR UNTERSTUTZUNG VON

AKTIVITAT 10: TAGEBUCHSCHREIBEN - MEI!
DAS WOHLBEFINDEN JUNGER MENSCHEN

» Themen: Reflexion, Integration, persdnliches Materiali
Engagement, Selbstwahrnehmung » Notizblcher/Tagebucher fur jeden Teilnehmer
« Schwierigkeits : Leicht (oder normales Papier)
o Zeitaufwand: 30 Minuten » Stifte/Marker
« Gruppengrofie: Beliebig (Einzelperson + * Ruhige Musik (optional)

optionales Teilen)

ANWEISUNGE
Einflihrung (5
« Fordern Sie die Teilnehmer auf, sich Zeit fur stille Reflexion zu nehmen.
» Erkléren Sie, dass das Tagebuchschreiben privat ist — die Teilnehmer kdnnen zwar ihre Erkenntnisse
teilen, aber die Texte selbst werden nicht gesammelt.
« Schreiben Sie die Leitfrage auf das Flipchart: ,,Welche Rolle spiele ich fur das Wohlbefinden junger
Menschen?“
Individuelles Tagebuch |
» Ermutigen Sie die Teilnehmer, auf Anregungen wie die folgenden frei zu schreiben:
o Was habe ich als Jugendbetreuer Uber mich selbst gelernt?
o Wie kann ich das Wohlbefinden junger Menschen bereits jetzt unterstutzen?
o Welche neuen Arbeitsweisen mdchte ich in meine Arbeit einbringen?
o Welche Grenzen oder Selbstfursorgestrategien helfen mir, diese Rolle aufrechtzuerhalten?
« Erinnern Sie sie daran: Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten, nur ehrliche Selbstreflexion.
Optionale Prasentation (¢
» Bitten Sie Freiwillige, einen Satz oder eine Phrase vorzulesen, die sie gerne teilen mochten.
» Betonen Sie, dass respektvolles Zuhoren Teil des Schlie3ens des Kreises ist.
Abschluss der Sitzung (3
» Wir danken den Teilnehmern fur ihre Offenheit.
» Schlagen Sie ihnen vor, ihre Notizen als Erinnerung an ihre Verpflichtungen aufzubewahren.
« Ubergang: ,Unsere heutigen Reflexionen sind der Samen fir unser weiteres Wachstum als
Jugendarbeiter.“
Nachbesprechung & Re
» Wie hat es sich angefuhlt, deine Gedanken aufzuschreiben?
« Gab es etwas, das Sie an Ihren Uberlegungen Uberrascht hat?
» Welche konkrete MafBnahme werden Sie nach dieser Schulung ergreifen?

Tipps fiir Modera
» Sorgen Sie flr eine ruhige Atmosphare (leise Musik, Stille oder einen Platz im Freien).
» Ermutigen Sie die Teilnehmer, Worter, Zeichnungen oder Symbole zu verwenden - je nachdem, was sich
natdrlich anfuhlt.
« Vermeiden Sie Druck — Tagebuchschreiben ist eine personliche Angelegenheit; das Teilen ist optional.
» SchlieBen Sie mit einer positiven, zukunftsorientierten Note ab.
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TAG 4 - INTEGRATION & ZUKUNFTIG

EISBRECHER 4: MORGEN-ENERGIZEI

Themen: Energie, Konzentration, Verspieltheit, Gruppenzusammenhalt

Schwierigkei : Leicht

Dauer: 10-15 Minuten

Gruppeng : 10-25 Teilnehmer (funktioniert am besten in mittelgroBen Gruppen)
ANWEISUN

Einleitung (2
« Bitten Sie die Teilnehmer, einen Kreis zu bilden.
« Erklarung: ,Wir spielen ein temporeiches Spiel, um unseren Geist und Korper aufzuwecken. Ziel ist es,
mithilfe von drei einfachen Wortern Energie im Kreis weiterzugeben.
Die Sequenz lehrel
» Den Rhythmus demonstrieren:
o Zeige auf jemanden und sag ,,Zip“.
o Die Person zeigt auf eine andere und sagt ,,Zapp®.
o Die nachste Person zeigt auf eine andere und sagt ,,Zop“.
» Die Sequenz geht weiter: Zip — Zap — Zop — Zip — Zap — Zop und so weiter.
Ubungsrunde (2
» Fangt langsam an, damit jeder die Reihenfolge versteht.
o Weisen Sie die Teilnehmer darauf hin, Augenkontakt herzustellen und deutliche Gesten zu machen.
Hauptspiel (5-
» Die Geschwindigkeit allméhlich erhdhen.
« Wenn jemand einen Fehler macht (falsches Wort, Z6gern), jubelt die Gruppe und macht ohne Bestrafung
weiter.
« Variationen fur mehr Spaf3:
o Die Reihenfolge umkehren (Zop — Zap — Zip).
o Ergénzen Sie die Worte durch korperliche Gesten (Springen, Klatschen, Drehen).
o Spielt im K.o0.-System, wenn die Gruppe einen Wettkampf bevorzugt.
Abschluss (2-
» Beenden Sie das Ganze mit gemeinsamem Klatschen, Jubel oder einer lustigen Geste.
o Uberleitung: ,Jetzt, wo wir voller Energie sind, lasst uns diese auf die heutige Arbeit konzentrieren.
Nachbesprechung & Reflex
» Wie war es, den Tag mit schnellen Reaktionen und Lachen zu beginnen?
» Haben Sie bemerkt, dass sich lhre Konzentration verbesserte, als das Spiel schneller wurde?
» Wie konnten spielerische Energietbungen wie diese die Atmosphare in Jugendarbeitsstunden
verandern?

Tipps flir Mode
o Das Tempo sollte spielerisch und nicht stressig sein — Fehler gehéren zum Vergnigen dazu.
« Um die Gruppendynamik zu fordern, sollten grof3e Gesten und Blickkontakt angeregt werden.
» Wenn die Gruppe schichtern ist, zeigen Sie Verspieltheit, indem Sie lhre eigenen Bewegungen
Ubertreiben.
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TAG 4 - INTEGRATION & ZUKUNFTIC

AKTIVITAT 11: GESTALTUNG VON WOHLBEF

Themen: Lerntransfer, Kreativitat, Jugendarbeit, Materia

Wohlbefinden o Flipcharts und Stifte

Schwierigkei : Mittel/Schwer » Planungsvorlagen

Dauer: 90 Minuten o Post-it-Zettel

Gruppeng : Kleine Gruppen von 3-5 o Timer/Uhr fur Gruppenarbeiten und
Teilnehmern Prasentationen

ANWEISUN

Einflihrung (1
e Erlautern Sie den Zweck: ,,Nachdem wir nun verschiedene Instrumente und Methoden kennengelernt
haben, werden Sie einen kurzen Workshop zum Thema Wohlbefinden (20-30 Minuten) entwerfen, den
Sie realistischerweise mit Jugendlichen in lnrem Kontext umsetzen kdnnten.®
« Mogliche Formate vorstellen: Achtsamkeitstbungen, Tagebuchschreiben, Gruppendiskussionen, kreative
Kunstprojekte oder andere Methoden.
Gruppenarbeit (30
o Jede Gruppe wahlt eine Methode aus und entwickelt anhand der Vorlage einen Mini-Workshop:
o Titel und Ziel der Aktivitat
o Zielgruppe (Alter, Umfeld)
o Schrittweise Vorgehensweise (20-30 Minuten)
o Bendtigte Materialien
« Erwartete Ergebnisse fur das Wohlbefinden junger Menschen
Prasentationen (25
« Jede Gruppe stellt ihre Workshop-ldee vor (5 Minuten pro Gruppe).
« Nach jeder Prasentation geben die Kommilitonen ein kurzes Feedback:
« |Ist es klar und realistisch?
» Welche Auswirkungen konnte das haben?
* Wie konnte es verbessert oder angepasst werden?
Zusammenfassung (1
» Der Moderator fasst gemeinsame Themen und kreative Ideen zusammen.
» Hervorhebung praktischer nachster Schritte: Die Teilnehmer werden ermutigt, ihren Mini-Workshop nach
der Schulung in ihrem lokalen Kontext zu testen.
Nachbesprechung & Refle
» Wie einfach oder schwierig war es, eine Aktivitat zur Férderung des Wohlbefindens zu konzipieren?
* Wie kdnnen diese Aktivitaten an unterschiedliche Jugendkontexte angepasst werden?
o Was wird |hr erster Schritt sein, um lhren Entwurf in die Praxis umzusetzen?

Tipps fur Mode
» Stellen Sie klare Vorlagen zur Strukturierung der Gruppenarbeit bereit.
« Ermutigen Sie die Gruppen, realistisch zu denken (Zeit, Ressourcen, Bedlrfnisse der Jugendlichen).
» Kreativitat und Machbarkeit in Einklang bringen.
e Geben Sie unterstitzendes, aber konstruktives Feedback.
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TAG 4 - INTEGRATION & ZUKUNFTIGE

AKTIVITAT 12: INDIVIDUELLE UND GEN
VERANTWORTLICHKEIT

Themen: Lerntransfer, Verantwortlichkeit, Material

Nachbereitung, personliche Entwicklung « Vorlagen fir die Aktionsplanung (Arbeitsblatt mit
Schwierigkeit : Mittel 3 Abschnitten: Meine Verpflichtung, Schritte, die
Dauer: 60 Minuten ich unternehmen werde, Unterstutzung, die ich
Gruppeng! : Beliebig (Einzelpersonen + kleine bendtige)

Gruppen) o Stifte/Marker

» Flipchart mit Hilfestellungen

ANWEISUN
Einflihrung (1C
« Erlauterung: ,Aktionsplanung tragt dazu bei, dass das, was wir hier gelernt haben, auch in der Praxis
angewendet wird.“
» Heute legen Sie lhre personlichen Ziele fest und finden einen Gleichgesinnten, der Sie bei lhren
Fortschritten unterstiutzt.“
Individuelle Reflexior
» Die Teilnehmer fullen ihre Aktionsplanungsvorlage aus:
o Was mochte ich in meiner Praxis andern oder einfihren?
o Welche Schritte werde ich in den nachsten 3 Monaten unternehmen?
o Welche Unterstitzung oder Ressourcen bendtige ich?
« Ermutigen Sie sie, SMART-Verpflichtungen zu formulieren (spezifisch, messbar, erreichbar, relevant,
terminiert).
Peer-Austausch (
» Such dir einen ,,Beziehungspartner®.
» Jeder stellt seinen Plan in 5 Minuten vor.
« Buddy stellt klarende Fragen und macht Vorschlage.
« Die Partner vereinbaren, sich nach 1-2 Monaten gegenseitig zu kontaktieren (z. B. per Nachricht oder
Anruf).
Plenumsdiskussion (1(
« Freiwillige teilen eine Aktion mit, die sie planen zu ergreifen.
 Der Moderator notiert haufige Themen auf einem Flipchart (z. B. Einflihrung ins Tagebuchschreiben,
Anwendung von Achtsamkeit, Starkung der Selbstfiirsorge).
Abschluss (5
« Alternative: Die Teilnehmer verschlie3en ihre schriftliche Verpflichtungserklarung in einem Umschlag, den
der Moderator ihnen nach 2-3 Monaten als Erinnerung zurtickschickt.
« Danken Sie der Gruppe fir die Ubernahme der Verantwortung fir die Nachbearbeitung.
Nachbesprechung &
» Wie hat es sich angefuhlt, Ideen in konkrete Taten umzusetzen?
» Wie kann die Unterstttzung durch Gleichaltrige die Umsetzung erleichtern?
* Was konnte der erste kleine Schritt sein, den Sie schon nachste Woche unternehmen konnten?

Tipps fiir Moder
» Stressrealismus: Besser ist es, sich auf eine kleine, erreichbare Veranderung festzulegen.
o Fordern Sie einen offenen Dialog Uber Hindernisse und bendtigte Unterstitzung.
« Betonen Sie, dass Accountability Buddies zur Ermutigung und nicht zum Druck da sind.
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TAG 4 - INTEGRATION & ZUKUNFT

AKTIVITAT 13: ABSCHLUSSRUNDI

Themen: Abschluss, Reflexion, Auswertung, Materic

Gruppenzusammenhalt  Ein ,Redsel” (Stein, Ball oder symbolisches
Schwierigke : Leicht Objekt)

Dauer: 45 Minuten  Flipchart mit 2-3 Reflexionsanregungen
Gruppenc : Beliebig (funktioniert am besten mit » Bewertungsformulare (Papierform oder digitaler
12-25 Personen) Link)

o Optional: Kerze oder kleines symbolisches

ANWEISUNGEN Mittelstlck fur den Kreis
Den Kreis bilde

Stellen Sie die Stuhle im Kreis auf.

Platziere einen symbolischen Gegenstand (Kerze, Blume, Stein) in der Mitte, um das Abschlussritual zu
markieren.

Erlauterung: ,,Dieser Kreis dient dazu, unsere gemeinsame Lernreise zu reflektieren, zu feiern und
abzuschlieBen.”

Gefiihrte Reflexio

Der Moderator gibt kurze Anregungen zur Reflexion:

o ,Eines nehme ich mit...“

o Eines werde ich in meiner Praxis anders machen...”

o ,Einen Moment aus diesem Training werde ich nie vergessen...“
Die Teilnehmer sprechen reihum und geben dabei das Redestick weiter. Das Teilen ist optional
(,Weitergeben® ist erlaubt).

Gruppenauswertur

Verteilen Sie die Bewertungsbdgen (oder teilen Sie den Online-Link, falls es sich um digitale Formate
handelt).

Die Teilnehmer werden gebeten, die Aufgaben einzeln zu bearbeiten.

Wahrend sie schreiben, spielen Sie leise Hintergrundmusik.

Option: Schnelle partizipative Evaluation (z. B. klebt jede Person einen Aufkleber auf eine Skala: ,Wie
nitzlich war diese Schulung?“).

Abschlussritual (

Bitten Sie jeden Teilnehmer, ein einzelnes Wort oder eine Geste mitzuteilen, die seine Erfahrung
symbolisiert.

Zum Abschluss ein gemeinsamer Applaus, eine Geste oder ein Gruppenfoto.

Der Moderator dankt den Teilnehmern und wardigt ihre Beitrage.

Nachbesprechung & Reflexion (optional)

Wie hat es sich angefuhlt, gemeinsam im Kreis zu reflektieren?

Was bedeutet Abschluss fur Sie in diesem Moment?

Wir kdnnen wir die Energie dieser Schulung in unsere Arbeit einbringen?

Tipps fiir Mode

Sorgen Sie fur eine warme und unterstitzende Atmosphare.

Vermeiden Sie Hektik — geben Sie genligend Raum fur Stille und Emotionen.

Achten Sie darauf, dass die Bewertungen erfasst werden, aber sie sollten nicht den Abschlussritual
dominieren.

Verwenden Sie symbolische Abschlusshandlungen (Anzinden/Auspusten einer Kerze,
gemeinschaftliche Geste, Teilen eines Gegenstands), um das Ende zu markieren.
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LOKALER UMSETZ
JUGENDLICHE

Der lokale Umsetzungsplan ist Teil des Projekts RECOVER - Youth Wellbeing Recovering Kit, das vom
Erasmus+-Programm gefordert wird. Das Projekt reagiert auf die zunehmenden Herausforderungen,
denen junge Menschen im Bereich psychische Gesundheit, Stress und Resilienz gegenuberstehen.

Dieser Plan bietet praktische Anleitungen zur Organisation und Durchfuhrung lokaler Pilotworkshops
mit jungen Menschen. Mithilfe kreativer und reflektierender Methoden der non-formalen Bildung, wie
Achtsamkeitstibungen, Tagebuchschreiben, Korperwahrnehmung und Rollenspiele, schafft der
Workshop einen geschutzten Raum, in dem junge Menschen ihr Wohlbefinden erkunden, ihre
Resilienz starken und gemeinsam Bewaltigungsstrategien entwickeln konnen.

Ziele des lokaler

Junge Menschen an kreative und reflektierende Methoden zur Starkung der psychischen
Gesundheit und des Wohlbefindens heranzufihren.

Ziel ist es, Jugendlichen praktische Bewaltigungsstrategien wie  Achtsamkeit,
Tagebuchschreiben, Kérperwahrnehmung und Gruppendiskussionen zu vermitteln.

Einen sicheren und inklusiven Raum zu schaffen, in dem junge Menschen Erfahrungen
austauschen und gemeinsam Resilienz aufbauen kénnen.

Die RECOVER-Schulungsinstrumente zu testen und zu validieren sowie sie an die lokalen
Jugendkontexte anzupassen.

Um Feedback von den Teilnehmern zu sammeln, um das Toolkit und den Schulungsansatz zu
verbessern.

Teilnehmer

Zielgruppe: 15 junge Menschen pro Partnerorganisation (im Alter von 16 bis 25 Jahren).

Prioritat der Inklusion: Gewahrleistung eines ausgewogenen Geschlechterverhaltnisses,
geografischer Vielfalt (Stadt/Land) und aktiver Einbeziehung von Jugendlichen mit geringeren
Chancen.

Kriterien: Motivation, etwas Uber Wohlbefinden zu lernen, Bereitschaft zur Teilnahme an
Gruppenaktivitaten, Offenheit flr kreative und reflektierende Methoden.

Verfahren: Jeder Partner entwickelt einen transparenten Auswahlaufruf (Bewerbungsformular
oder Nominierungen Uber lokale Jugendzentren/Schulen).

Praktische Tipps

Nutzen Sie Kennenlernspiele und Gruppenvereinbarungen, um eine sichere Lernumgebung zu
schaffen.

Die Aktivitdten sollten dem Alter, dem kulturellen Hintergrund und dem individuellen
Wohlbefinden angepasst werden.

Um die Motivation aufrechtzuerhalten, sollten Sie reflektierende, kreative und korperliche
Ubungen in ein ausgewogenes Verhaltnis bringen.

Beachten Sie, dass Aktivitaten zur Férderung des Wohlbefindens Emotionen auslésen kénnen
und sorgen Sie flr ausreichend Raum flir Unterstitzung.

Junge Menschen mit geringeren Chancen aktiv einbeziechen und ein ausgewogenes
Geschlechterverhaltnis anstreben.

Zum Abschluss sollten die Jugendlichen ein Lerntagebuch flihren oder einen Aktionsplan
erstellen, damit sie das Gelernte anwenden kénnen.

Sammeln Sie Feedback und kurze Reflexionen, um die Ergebnisse zu bewerten und die Praxis zu
verbessern.
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PILOT WORKSH(

TAG 1- EINFUHRUNG UND VE
o Kennenlernspiele und Teambuilding
» Gruppenvereinbarungen und Richtlinien flr einen sicheren Raum
» Workshop: ,,Einen Schritt nach vorn — Ungleichheiten in der
psychischen Gesundheit®
» Reflexionsrunde: ,,Wie sorge ich fur mich selbst?

TAG 2 - SELBSTWAHRNEHMUNG UNL
« Aktivierung (Bewegung oder Meditation)
o K&rperkarten — Stress und Resilienz erkennen
o Achtsamkeitsibung — geflihrtes Atmen und Erdung mit den funf Sinnen
» Tagebuchfuhrung: ,,Mein Tagebuch Uber Stress und Starken*

TAG 3 - BEWALTIGUNGSSTRATEGIEN Ul
o Aktivierung (spielerische Aktivitat)
» Rollenspiel: Umgang mit Stress und Konflikten in der Jugendarbeit
o Gruppendiskussion: Grenzen und Peer-Unterstitzung
» Erinnerungsreihe — Reflexion Uber Resilienzerfahrungen

TAG 4 - TRANSFER UN
» Gestaltung einer kleinen Wohlfuhlaktivitat in Gruppen
o Prasentationen und Feedback von Gleichgesinnten
» Aktionsplanung: ,,Was ich nach diesem Pilotprojekt tun werde*
e Abschlussrunde und Evaluation
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Checkliste fur I\

VOR DEM F

o Bereiten Sie den Trainingsraum so vor, dass er komfortabel, sicher und inklusiv ist (Sitzgelegenheiten,
Beleuchtung, Barrierefreiheit).

o Alle Materialien ausdrucken oder vorbereiten (Gliederungsplane, Rollenkarten, Planungsvorlagen,
Bewertungsformulare, Marker, Flipcharts).

o Treffen Sie SchutzmaBnahmen (Notfallkontakte, Erste-Hilfe-Set, klare Regeln fur Vertraulichkeit und
Unterstiitzung).

o Uberpriifen Sie die Anweisungen fiir die Aktivitdten aus dem Toolkit und passen Sie sie an die Gruppe
an.

o Bereiten Sie Aufwarm- und Er6ffnungsaktivitdten vor, um die richtige Atmosphare zu schaffen.

o Logistik koordinieren (Zeitplan, Mahlzeiten, Transport, Pausen).

o Kommunizieren Sie im Vorfeld klar und deutlich mit den Teilnehmern (Agenda, Zeitplan, Erwartungen).

WAHREND DER |

o Beginnen Sie mit Kennenlernspielen und einer Gruppenvereinbarung, um eine sichere Lernumgebung
zu schaffen.

o Nutzen Sie taglich Energiespender, um Ihre Energie und Konzentration aufrechtzuerhalten.

o Aktive Methoden (Spiele, Rollenspiele, kreatives Arbeiten) mit Momenten der Reflexion (Tagebuchfiihrung,
Diskussionen) in Einklang bringen.

o Gruppendynamik beobachten und flr gleichberechtigte Teilhabe sorgen - leisere Stimmen unterstutzen
und die Dominanz einiger Weniger verhindern.

o Bieten Sie flexible Anpassungen fur Teilnehmer mit unterschiedlichen Lernstilen oder besonderen
Bedurfnissen an.

o Achten Sie auf sensible Themen — halten Sie inne, wenn Emotionen aufkommen, und bieten Sie
beruhigende Aktivitaten an.

o Flhren Sie nach jeder Sitzung ein Reflexionsprotokoll (Notizen zu Fortschritten, Herausforderungen und
Anpassungen).

o Fotos/Videos (mit Einwilligung) fir Berichterstattung und Verbreitung aufnehmen.

NACH DER PIL

o Sammeln Sie alle Feedbackformulare, kreativen Reflexionen und Auswertungsergebnisse.

o Fuhren Sie eine kurze Nachbesprechung mit den Co-Moderatoren durch, um Beobachtungen
auszutauschen.

o Erstellen Sie einen zusammenfassenden Bericht mit den wichtigsten Ergebnissen, Herausforderungen,
Empfehlungen und Zitaten/Erfahrungsberichten der Teilnehmer.

o Ergebnisse und Feedback mit den Projektpartnerorganisationen teilen.

o Personliche Reflexion: Was habe ich als Moderator gelernt und was wurde ich verbessern?

ZUSATZABSCHNITT: SELBSTPF

o Machen Sie wahrend des gesamten Piloten Pausen und achten Sie auf Ihr eigenes Energieniveau.

o Besprechen Sie die Ergebnisse mit einem Co-Moderator oder einem Kollegen, falls Sie personlich von
sensiblen Themen betroffen sind.

o Grenzen setzen - Sie sind kein Therapeut, lhre Rolle ist es, den Lernprozess zu begleiten.

o Feiern Sie die Erfolge mit lhrem Team nach der Pilotphase.
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TEILNEHMERUBEF

Die Uberwachung ist ein wesentlicher Bestandteil einer erfolgreichen lokalen Pilotumsetzung. Sie
hilft Jugendarbeitern nicht nur, die Einhaltung der Ziele sicherzustellen, sondern auch die
Fortschritte, das Wohlbefinden und die Lernerfolge der Teilnehmenden wahrend des gesamten
Prozesses zu verfolgen (Europarat, 2020). Effektive Uberwachung bedeutet, zu beobachten, wie
sich junge Menschen fuhlen, wie sie sich an verschiedenen Aktivitaten beteiligen und was sie aus
der Erfahrung mitnehmen.

Die kontinuierliche Uberwachung ermdglicht es den Moderatoren, die Aktivitaten in Echtzeit an die
Bedurfnisse der Gruppe anzupassen, sicherzustellen, dass alle Teilnehmer einbezogen werden und
sich sicher fuhlen, Herausforderungen oder heikle Momente fruhzeitig zu erkennen und wertvolle
Erkenntnisse zu gewinnen, die zur Verbesserung zukunftiger Sitzungen genutzt werden konnen
(Kolb, 1984).

UBERWACHUNGSWERKZEUGE

Reflexionsprotokoll de
Ein Reflexionsprotokoll ist eine kurze schriftliche Notiz, die nach jeder Sitzung angefertigt wird. Es
hilft den Kursleitern, den Fortschritt der Gruppe zu verfolgen, Erfolgsmomente hervorzuheben und
Herausforderungen zu identifizieren.
¢ Was zu dokumentieren ist: Gruppendynamik, Beteiligungsgrad, Energie und alle vorgenommenen
Anpassungen.
e Tipps:
o Verwenden Sie eine einfache Vorlage mit Leitfragen (z. B. Was hat gut funktioniert? Welche
Herausforderungen traten auf? Was werde ich morgen tun?).
o Machen Sie sich unmittelbar nach der Sitzung Notizen, solange die Erfahrung noch frisch ist.
o Fassen Sie sich kurz = 5 Minuten Schreibzeit genugen, um die wichtigsten Erkenntnisse
festzuhalten.

Beobachtung der
e Die aufmerksame Beobachtung wahrend der Aktivitaten ist eine der effektivsten Methoden, die
Gruppe zu uberwachen. Dabei geht es darum, Verhaltensmuster zu erkennen, anstatt die
Leistung zu bewerten.
o Worauf zu achten ist: Wer spricht haufig, wer schweigt, welche Aktivitaten die Gruppe anregen
oder demotivieren.
e Tipps:
o Beobachten Sie diskret, damit die Teilnehmer nicht das Gefuhl haben, beurteilt zu werden.
o Ermutigen Sie leisere Stimmen behutsam mit Einladungen wie ,Mochten Sie noch etwas
hinzufligen?“, vermeiden Sie es aber, jemanden zum Teilen zu zwingen.
o Die Aufmerksamkeit sollte innerhalb der Gruppe gleichmafig verteilt werden, um Inklusivitat
zu gewabhrleisten.
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Tagliche Refl
Eine kurze Reflexion am Ende jedes Tages hilft den Teilnehmenden, ihre Erfahrungen zu
verarbeiten und den Kursleitenden gleichzeitig nutzliches Feedback zu geben. Diese
Reflexion kann strukturiert oder einfach gestaltet sein, je nach Stimmung und Energie der
Gruppe.
 Beispiele: Einwortrunde (,, Wie gehst du heute?*), Stimmungskarten, Tagebuchschreiben
oder symbolische Abschlussaktivitaten.
e Tipps:
o Um Ermidung zu vermeiden, sollte es kurz sein (5-10 Minuten).
o Wechseln Sie die Methoden taglich, damit das Training abwechslungsreich und
motivierend bleibt.
o Bitte berlcksichtigen Sie, dass manche Teilnehmer eine weniger verbale
Ausdrucksweise bevorzugen — alternative Ausdrucksformen (Schreiben, Zeichnen)
kdnnen einbezogen werden.

Warum Monito

o Fordert das Wohlbefinden junger Menschen, indem sichergestellt wird, dass sensible
Themen sorgfaltig behandelt werden.

« Starkt die Inklusivitat, da Jugendbetreuer die Aktivitaten an unterschiedliche Bedurfnisse
anpassen konnen.

o Verbessert die Lernergebnisse, da Reflexion und Anpassung die Methoden effektiver
machen.

» Schafft eine wertvolle Sammlung von Erkenntnissen, die zukunftige Pilotprojekte und die
organisatorische Praxis beeinflussen konnen.

64



FEEDBACK DER |

Feedback stellt sicher, dass die Stimmen junger Menschen nicht nur gehort werden, sondern auch
aktiv zur Verbesserung des Pilotprojekts beitragen. Es liefert wertvolle Erkenntnisse daruber, wie die
Aktivitaten erlebt werden, welche Methoden besonders gut ankommen und wo Anpassungen
erforderlich sind. Das Einholen von Feedback wahrend des gesamten Pilotprojekts vermittelt den
Teilnehmenden zudem das Gefuhl, respektiert, wertgeschatzt und einbezogen zu sein, und bestarkt
sie in der Uberzeugung, dass ihre Meinungen zahlen und zum Erfolg des Programms beitragen
(Europaische Kommission, 2019).

Die Kombination quantitativer (wie Bewertungsskalen, Checklisten oder Kurzabstimmungen) und
qualitativer Instrumente (offene Kommentare, kreative Ergebnisse, Erfahrungsberichte) ermoglicht es
Jugendarbeitern, die Gesamtwirkung des Pilotprojekts umfassend zu beurteilen (Patton, 2015).
Feedback ist daher mehr als nur eine Bewertung - es starkt die Selbstbestimmung junger
Menschen, gibt ihnen Mitspracherecht und hilft den Projektleitern, ihre Arbeit kontinuierlich zu
verbessern (Kirkpatrick & Kirkpatrick, 2006).

FEEDBACK

Feedbackfo
e Kurze schriftliche Formulare sind eine einfache, aber effektive Methode, um strukturierte
Erkenntnisse zu gewinnen. Sie sollten mindestens einmal wahrend der Pilotphase (zur Halbzeit)
und am Ende eingesetzt werden.
e Was enthalten sein sollte: Bewertungen hinsichtlich Verstandlichkeit, Relevanz und Nutzlichkeit
der Aktivitaten sowie 2-3 offene Fragen.
e Tipps:
Halten Sie die Formulare kurz — maximal 5 Fragen, um Ermudung zu vermeiden.
FUr jungere Gruppen eignen sich Emojis, Symbole oder einfache Skalen.
Um die Ehrlichkeit zu erhohen, sollte Raum fur anonyme Antworten geschaffen werden.
Um Zeit zu sparen, sollten Formulare nach Mdglichkeit digitalisiert werden (z. B. mit Google
Forms oder Mentimeter).

[e]

o O O

AbschlieBende

e Eine umfassende Auswertung am Ende des Pilotprojekts vereint Zahlen und Geschichten.

e« Was erfasst werden soll: Bewertungen anhand wichtiger Kriterien (Klarheit, Relevanz,
Erleichterung, Nutzlichkeit) sowie personliche Reflexionen, Erfahrungsberichte oder kreative
Ausdrucksformen.

e Tipps:

o Bieten Sie mehr als ein Format an — schriftliche Antworten, Zeichnungen, ,,Briefe an mich
selbst® oder symbolisches Feedback.

o Gestalten Sie es ansprechend: Verwenden Sie Farben, Aufkleber oder interaktive
Abstimmungswande.

o Fassen Sie die Ergebnisse zusammen und teilen Sie die wichtigsten Erkenntnisse der Gruppe
mit, um den Feedback-Kreislauf zu schliel3en.
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Peer-Feedbac
Diese Sitzungen bieten den Teilnehmern die Moglichkeit, ihre Perspektiven untereinander
auszutauschen. Sie tragen dazu bei, konstruktives Feedback als Teil des Lernprozesses zu
normalisieren.
e S0 gehen Sie vor: Bitten Sie die Teilnehmer, mitzuteilen, was sie an dem Gruppenprozess, den
Aktivitaten oder der Moderation geschatzt haben und was verbessert werden konnte.
e Tipps:
o Nutzen Sie strukturierte Methoden wie ,Zwei Sterne und ein Wunsch® (zwei positive Aspekte,
ein Verbesserungsvorschlag).
o Sorgen Sie fur eine unterstitzende Atmosphare und konzentrieren Sie sich auf
Verbesserungen statt auf Kritik.
o Ermutigen Sie alle dazu, Feedback respektvoll zu geben und anzunehmen.

Warum Feedba
¢ Entwirft einen jugendzentrierten Ansatz, bei dem junge Menschen den Prozess mitgestalten.
o Gewabhrleistet die kontinuierliche Verbesserung von Methoden und Moderation.
o Bestatigt die Erfahrungen und Meinungen junger Menschen.
e Schafft eine Kultur des Vertrauens, der Inklusion und der Eigenverantwortung in der Jugendarbeit.
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JUGENDLICHENBE

Die Einbindung junger Menschen stellt sicher, dass die Teilnehmenden aktiv zum Pilotprojekt beitragen und
nicht nur passive Empfanger sind. Dies fordert ihre Selbstbestimmung und ihr Verantwortungsgefihl durch
inklusive und jugendgerechte Beteiligungsmodelle (Bailey et al., 2024). Wenn junge Menschen sinnvoll
eingebunden sind, entwickeln sie ein starkeres Geflhl der Mitbestimmung, Motivation und Verbundenheit mit
dem Prozess. Beteiligung geht Uber bloBe Teilnahme hinaus - sie bietet jungen Menschen die Mdglichkeit,
Entscheidungen zu beeinflussen, Inhalte mitzugestalten und ihre eigenen Strategien einzubringen (UNICEF,
2021). Durch die Mitwirkung an der Moderation, dem kreativen Feedback und der Aktionsplanung werden junge
Menschen darin bestéarkt, sich nicht nur als Lernende, sondern auch als Fuhrungskrafte und Gestalter des
Wandels zu sehen. Eine starke Beteiligung macht das Pilotprojekt relevanter, inklusiver und wirkungsvoller und
starkt gleichzeitig das Selbstvertrauen der Teilnehmenden sowie Ubertragbare Kompetenzen fur ihren Alltag
(Europarat, 2015).

FEEDBACK-

Vorschlagskaste
Stellen Sie wahrend der gesamten Pilotphase einen Raum zur Verfigung, sei es physisch oder digital, fur
anonyme Ruckmeldungen.
« Tipp: Uberpriifen Sie das Kastchen taglich und reagieren Sie nach Moglichkeit auf Vorschlage. Indem Sie
die Beitrage wirdigen, zeigen Sie den Teilnehmenden, dass ihre Meinung zahlt.

Jugend-Co-Mo
Fordern Sie die Teilnehmer auf, Aktivierungsubungen, Gruppendiskussionen oder tagliche Reflexionsphasen zu
leiten.
o Tipps: Motivieren Sie Freiwillige frihzeitig, laden Sie aber auch Teilnehmer ein, die von einem
Selbstvertrauenstraining profitieren konnten. Geben Sie klare Anweisungen, damit sie sich in ihrer Rolle
unterstutzt fuhlen.

Kreatives Fe«
Ermoglichen Sie den Teilnehmern, ihre Erfahrungen und Emotionen durch Zeichnungen, Metaphern, Collagen
oder symbolische Objekte auszudricken.
 Tipps: Stellen Sie verschiedene Materialien bereit (bunte Stifte, Papier, Zeitschriften, Aufkleber). Betonen
Sie, dass es bei Kreativitat um Ausdruck geht, nicht um kunstlerisches Konnen.

Aktionsple
Helfen Sie den Teilnehmern, Verpflichtungen oder Gruppenversprechen zu formulieren, um das Gelernte in die
Praxis umzusetzen.
 Tipps: Fordern Sie SMART-MaRnahmen (spezifisch, messbar, erreichbar, relevant, terminiert). Weisen Sie
den Teilnehmenden ,,Verantwortungspartner® zu, um die Nachbereitung und Motivation zu unterstitzen.

Warum Engagemen
o Fordert das Verantwortungsbewusstsein, indem Jugendlichen im Prozess Verantwortung und
Mitspracherecht eingeraumt werden.
« Steigert die Motivation und macht das Lernen bedeutungsvoller.
» Starkt die Inklusion, da alle Beitrage wertgeschatzt werden.
o Fordert Kompetenzen  fur  aktives  Buirgertum:  FUhrungsqualitaten, Kooperationsfahigkeit,
Entscheidungsfahigkeit.
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Feedback-Sessions

Diese Sessions geben den Teilnehmenden die Moglichkeit, gegenseitig Perspektiven
auszutauschen. Sie helfen dabei, konstruktives Feedback als festen Bestandteil des
Lernprozesses zu normalisieren.
Was zu tun ist: Bitte die Teilnehmenden, zu teilen, was sie schatzen und was im
Gruppenprozess, bei den Aktivitaten oder in der Moderation verbessert werden konnte.
Tipps:
o Nutzt strukturierte Methoden wie ,Zwei Sterne und ein Wunsch®“ (zwei positive
Aspekte, ein Verbesserungsvorschlag).
o Haltet eine unterstutzende Atmosphare aufrecht, mit Fokus auf Verbesserung statt
Kritik.
o Ermutigt alle, Feedback respektvoll zu geben und anzunehmen.

Warum Feedb

Es starkt einen jugendorientierten Ansatz, bei dem junge Menschen den Prozess
mitgestalten.

Es stellt eine kontinuierliche Verbesserung von Methoden und Moderation sicher.

Es bestatigt die Erfahrungen und Meinungen junger Menschen.

Es schafft eine Kultur des Vertrauens, der Beteiligung und der
Verantwortungslbernahme in der Jugendarbeit.
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SCHLUSSKC

Das RECOVER-Toolkit vereint umfassende Konzepte, Methoden und praktische Aktivitaten, die die
Kompetenzen von Jugendarbeitern starken sollen, die psychische Gesundheit und das
Wohlbefinden junger Menschen zu fordern. In allen Kapiteln wird betont, dass Wohlbefinden kein
separates Thema, sondern eine wesentliche Grundlage der Jugendarbeit darstellt. Junge
Menschen sind heute zunehmendem Druck, schulischen Erwartungen, sozialem Vergleich, digitaler
Reizuberflutung und Zukunftsunsicherheit ausgesetzt. Viele dieser Herausforderungen auBern sich
in Stress, Angstzustanden, geringem Selbstwertgefuhl, Einsamkeit oder einem Gefuhl der
Hilflosigkeit. Jugendarbeiter sind oft die ersten vertrauenswurdigen Erwachsenen, die fruhe
Anzeichen von Belastung erkennen, und ihre Rolle bei der Schaffung eines unterstutzenden und
vorurteilsfreien Umfelds ist entscheidend.

Das Toolkit zeigt, dass wirksame Unterstutzung des Wohlbefindens nicht von klinischer Expertise
abhangt, sondern von menschenzentrierten, empathischen Ansatzen, die in die alltagliche Praxis
integriert werden. Hilfsmittel wie wochentliche Stimmungsbeobachtungen, Stressglaser,
Selbstreflexionsbogen, kreative Aktivitaten und Erdungstbungen helfen jungen Menschen,
Emotionen wahrzunehmen, Muster zu erkennen und individuelle Bewaltigungsstrategien zu
entwickeln. Die thematischen Herausforderungen - Angst, Depression, Einsamkeit, geringes
Selbstwertgefiihl, digitale Uberlastung und Hilflosigkeit — veranschaulichen, wie Jugendbetreuer mit
Geduld, Verstandnis und praktischer Anleitung reagieren konnen und gleichzeitig wissen, wann eine
Weitervermittlung an professionelle Hilfe notwendig ist.

Ein weiterer zentraler Beitrag des RECOVER-Toolkits ist die Betonung des erfahrungsorientierten
und partizipativen Lernens. Kunsttherapie, Waldtherapie, Tagebuchschreiben, Achtsamkeit und
korperorientierte Methoden bieten sichere, zugangliche und nonverbale Ausdrucksmoglichkeiten.
Diese Praktiken fordern emotionale Kompetenz, Resilienz und Selbstwahrnehmung und lassen sich
leicht in Gruppen- oder Einzelarbeit integrieren. Das Trainingsprogramm vermittelt Jugendarbeitern
zudem die Fahigkeiten, sensible Gesprache zu fuhren, verborgene Belastungen zu erkennen und
Angebote zur Forderung des Wohlbefindens zu entwickeln, die in ihren Organisationen und
Gemeinden Anwendung finden konnen.

Letztendlich fordert RECOVER einen praventiven, ressourcenorientierten Ansatz fur die psychische
Gesundheit in der Jugendarbeit. Durch Vertrauensbildung, Abbau von Stigmatisierung und die
Integration von MafRnahmen zur Forderung des Wohlbefindens in den Arbeitsalltag tragen
Jugendarbeiter*innen zu einem sichereren und inklusiveren Umfeld bei, in dem sich junge Menschen
wertgeschatzt und unterstiutzt fuhlen. Das Toolkit ermutigt Organisationen, diese Arbeit
fortzusetzen, die Instrumente an ihre lokalen Gegebenheiten anzupassen und das Wohlbefinden als
langfristige Prioritat und nicht als einmalige MafBnahme zu verankern. Durch kontinuierliche
Betreuung, reflektierte Praxis und den Aufbau sinnvoller Beziehungen spielen Jugendarbeiter*innen
eine entscheidende Rolle dabei, junge Menschen bei der Bewaltigung von Herausforderungen zu
unterstutzen, ihre Resilienz zu starken und ihnen den Weg in eine gesundere und selbstbewusstere
Zukunft zu ebnen.
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