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1 Einfiithrung

Das Training Sozialer Kompetenz fur Schiiler im Berufsvorbereitenden Jahr (BVJ) wurde im Rahmen
des Projektes , Primarpravention zwischen Schiilern und Lehrern. Entwicklung und Evaluation eines
interdisziplindren modularen primarpraventiven Programms flir psychische und psychosomatische
Beeintrdchtigungen im Setting Berufsschule” entwickelt (vgl. Nowak, Haufe, Ritter-Lempp & Scheuch,
2008).

Es basiert auf der Definition von Sozialer Kompetenz als die Verfligbarkeit und Anwendung kogniti-
ver, emotionaler und motorischer Fertigkeiten, die in bestimmten sozialen Situationen zu einem
langfristig glinstigen Verhéltnis von positiven und negativen Konsequenzen fiihren (Hinsch & Pfing-
sten, 2002). Es geht dabei um die Verbesserung individueller Fertigkeiten in der Gestaltung und Ver-
arbeitung sozialer Interaktions- und Kommunikationssituationen, wobei das Durchsetzungsvermogen
der Schiiler einerseits und die Anpassungsfahigkeiten andererseits geférdert und trainiert werden
sollen. Damit soll effektives Verhalten in problematischen und alltiglichen sozialen Situationen er-
moglicht und langfristig ein Maximum an positiven und ein Minimum an negativen Konsequenzen
erreicht werden. Das vorliegende Manual hat dabei zum Ziel, sowohl die Verfiigbarkeit (Kompetenz)
sozialer Fertigkeiten als auch die situationsangemessene Anwendung (Performanz) sozialer Fertigkei-
ten zu fordern. Zur Veranschaulichung des Trainingsrationals kann die Waage in Abbildung 1 heran-
gezogen werden, die das Fokussieren auf langfristige gegeniiber kurzfristigen Konsequenzen einer-
seits und das Uberwiegen positiver gegeniiber negativen Konsequenzen andererseits in der sozialen
Interaktion illustrieren soll. Das Ubergeordnete Ziel sozial kompetenten Verhaltens ist dabei, einen
besseren Ausgleich zwischen Integration und Anpassung sowie Durchsetzung und Selbstbehauptung
zu erreichen.

Abbildung 1: Trainingsrational fiir das , Training Sozialer Kompetenz“



2 Begriindung des Trainings Sozialer Kompetenzen

Das Erfordernis, die vorhandenen und evaluierten Trainings Sozialer Kompetenz (z. B. Heidelberger
Kompetenz-lnventar fiir geistig Behinderte (HKI), Holtz, Eberle, Hillig & Marker, 1984; Fit for life, Ju-
gert, Rehder, Notz & Petermann, 2001; Gruppentraining Sozialer Kompetenzen (GSK), Pfingsten &
Hinsch, 2002; Berliner Praventionsprogramm fiir Haupt- und Gesamtschiiler, Manns & Schultze,
2004) auf die spezielle Schiilerklientel anzupassen und zielgruppenspezifisch weiterzuentwickeln,
wurde durch die Erfahrungen an den untersuchten Berufsschulzentren deutlich.

Grundlage fiir die Entscheidung zur Weiterentwicklung waren die an den Berufsschulzentren mit
Lehrern und Schiilern durchgefiihrten Interviews, Gruppendiskussionen mit Schiilern, der Aufgaben-
bezogene Informationsaustausch (Al, Wetzstein, Jahn & Hacker, 2003) unter Teilnahme von Berufs-
schullehrern der Theorie und Praxis, der Schulleitung und Fachbereichsleitung (vgl. Nowak, Haufe,
Ritter-Lempp & Scheuch, 2008).

Demzufolge stellt, unter anderem, die haufig problematische Interaktion zwischen Lehrern und
Schiilern des BVJ an berufsbildenden Schulen eine besondere Belastung fiir die Lehrer dar. Viele Leh-
rer fiihlen sich in den erzieherischen und padagogischen Anforderungen des Unterricht im BVI lber-
fordert, insbesondere da sie sich mit einem oft sozial benachteiligtem Schiilerklientel mit einer ho-
hen Punktpravalenz von Aufmerksamkeitsdefizit- bzw. Hyperaktivitatsstorungen, geringer intellek-
tueller Leistungsfahigkeit, Motivationsproblemen, Verhaltensauffalligkeiten, einer schlechten emo-
tionalen Regulation oder auch einer ungeniigenden Impulskontrolle der Schiiler konfrontiert sehen.
Dariiber hinaus zeigen die Eltern oft kein besonderes Interesse fiir die Entwicklung der Schiiler und
unterstiitzen die Lehrer demzufolge auch nur ungeniigend.

Aus den Schiiler- und Lehrerinterviews sowie aus Hospitationen in Klassen des Berufsvorbereitenden
Jahres resultierten Erkenntnisse sich erhebliche Defizite in den Sozialen Kompetenzen der Schiiler. So
zeigten sich bei den Schiilern im Rahmen von Gruppendiskussionen ber ihre Erwartungen zum BVJ
Probleme bei der Reflexion (iber sich selbst und das eigene Verhalten. Die Schiiler hatten Schwierig-
keiten in der Verbalisierung von eigenen Interessen, Zielen und der Untersetzung mit Teilzielen
(Selbsteinschatzung). In Lehrerinterviews wurden von den befragten Lehrern vor allem mangelndes
Interesse, mangelnde Konzentrationsfihigkeit und Motivation, mangelnde Arbeitseinstellung,
Selbstbeherrschung, Diszipliniertheit und Sorgfalt im Umgang mit Dingen (sozial-motivationale
Aspekte), mangelnde Hoflichkeit und Achtung vor anderen Personen (soziale Kognitionen) als sto-
rend in der Interaktion mit Schiilern erlebt. Tabelle 1 fasst die genannten Punkte noch einmal am
Beispiel von Ergebnissen der Lehrerinterviews einer der untersuchten Modellschulen in einer Uber-
sicht zusammen.

Tabelle 1: Ergebnisse aus Lehrerinterviews: Erfragung von St&rfaktoren in der Interaktion zwischen Schiilern und Lehrern an
einem der untersuchten BSZ (N=14); 10 Lehrer aus dem BV

Welche der folgenden Stérfaktoren erleben Sie in der Interaktion mit den Schiilern? | Haufigkeit der
Nennungen
Mangelndes Interesse 14
Mangelnde Motivation 14
Mangelnde Héflichkeit 13
Mangelnde Achtung vor anderen Personen 13




Mangelnde Konzentrationsfahigkeit 11
Mangelnde Zukunftsorientierung 11
Mangelhafte Arbeitseinstellung 11
Mangelnde Selbstbeherrschung 11
Mangelnde Disziplin 10
Mangelnde Sorgfalt im Umgang mit Dingen 8
Ablenkung durch Nebenjobs 3

Extreme Verhaltensauffalligkeiten der Schiiler, verbale und kérperliche Gewalt, Aggressivitat sowie
mangelnde Leistungs- und Kooperationsbereitschaft sind Themen, die Lehrer in den Interviews
mehrheitlich nannten und als belastend empfinden. Tabelle 2 gibt eine Ubersicht {iber weitere Prob-
leme und Extremsituationen, die in der Lehrer-Schiiler Interaktion eine Rolle spielen.

In Gruppendiskussionen mit Schiilern des BVJ) wurde zudem der Wunsch geaullert, zu lernen, wie
man Kritik auflern und annehmen nehmen kann; wie man Stress und Aggressionen abbauen kann
und nicht allen Arger in sich ,hineinfrisst“. AuBerdem wurde Bedarf geduRert, Alternativen fiir Agg-
ressionsabbau neben brutalen Computerspielen zu diskutieren (z. B. Sinn und Unsinn von Ballerspie-
len sowie deren Auswirkungen).

Zudem bestand der Wunsch, mehr iiber die Zukunft zu sprechen, und insgesamt mehr Zeit zur Dis-
kussion einzuraumen, mehr im Unterricht mitgestalten und selbst bestimmen zu kénnen. AuBerdem
nahmen sich einige Schiiler zu Beginn des Schuljahres vor, nicht so schnell aufzugeben und durchzu-
halten und nicht mehr ,,;so eine groBe Fresse” zu haben.

Tabelle 2: Ergebnisse der Lehrerinterviews in einem der untersuchten BSZ (N=14)

Was bringt Sie aus dem Gleichgewicht? Haufigkeit der
Welche Probleme im Umgang mit Schiilern gibt es? Nennungen
Extreme Verhaltensauffalligkeiten von Schiilern, verbale Gewalt, Aggressivitat 7

Mangelnde Leistungsbereitschaft und Kooperationsbereitschaft

Mangelndes Interesse und Engagement der Schiiler, mangelnde Motivation

»Wenn es personlich wird, wenn Spriiche ins Herz treffen”

Wenn Schiiler standig nerven

Als Lehrer nicht gut vorbereitet, inhaltlich und situativ

Sexuelle Beleidigungen

Korperliche Gewalt

Eigene didaktische Fehler, Uberforderung der Schiiler

Mangelnde kommunikative Fahigkeiten der Schiiler

Schwinzen, Unplinktlichkeit

Unhoflichkeit der Schiiler, Umgangsformen sind katastrophal
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Handybenutzung im Unterricht




3 Begriffsdefinitionen

Die Entwicklung der Ubungen des vorliegenden ,Trainings Sozialer Kompetenzen im BVJ“ wurden
dabei nach den theoretischen Uberlegungen des ,Heidelberger Kompetenz-Inventars fiir geistig Be-
hinderte (HKI)“ von Holtz, Eberle, Hillig & Marker (1984) vorgenommen. Holtz et al. (1984) gehen
davon aus, dass Kompetenzlernen bei geistig Behinderten denselben GesetzmaRigkeiten unterliegt
wie bei Nichtbehinderten. Sie grenzten in der Verfahrensentwicklung drei Faktoren kompetenten
Verhaltens ab, wobei neben der ,Kognitiven Kompetenz“, der ,Praktischen Kompetenz“ auch der
Faktor der ,,Sozialen Kompetenz“ extrahiert wurde. Dabei werden unter ,Sozialer Kompetenz“ soziale
Kognitionen (z. B. Kommunikation, Konfliktlésung, Perspektiviibernahme), sozial-motivationale As-
pekte der Verhaltensregulierung (z. B. Lern- und Arbeitsverhalten, Selbstkontrolle, Kooperation) so-
wie die Selbsteinschatzung (z. B. Identitatsfindung, Selbstkonzept, Selbstsicherheit) subsummiert.

Soziale Kognitionen

Unter Sozialer Kognition verstehen wir dabei die kognitive Komponente nach der Definition
von Hinsch & Pfingsten (2002). Soziale Kognitionen sind Informationsverarbeitungsprozesse
sowie alle Inhalte des Wahrnehmens, Denkens und Lernens (Westhoff & Kluck, 2003), die
sich auf soziale Situationen beziehen. Dabei spielen vor allem die Wahrnehmung, das Denken
und Lernen in der Kommunikation, der Konfliktlosung sowie bei der Perspektiviilbernahme
eine Rolle.

Sozial-motivationale Aspekte

Unter sozial-motivationalen Aspekten der Verhaltensregulierung verstehen wir die inneren
Bedingungen, die eine Person zum Handeln veranlassen. Also einen inneren Zustand des Or-
ganismus, der die Richtung und die Energetisierung des aktuellen Verhaltens bestimmt. Es
spielen vor allem sozial-motivationale Aspekte der Selbstkontrolle, des Planungsverhaltens
sowie der Kooperation fiir das vorliegende Trainingsmanual eine Rolle.

Selbsteinschdtzung

Unter Selbsteinschatzung bezeichnen wir eine dritte Komponente sozial kompetenten Ver-
haltens, die Aspekte des Selbstkonzeptes bzw. der Identitatsfindung sowie Ziele und Werte
des Individuums erfasst.

Zusammenfassend kénnen soziale Kompetenzen wie folgt definiert werden:

Soziale Kompetenzen:

,,Die Verfligbarkeit und Anwendung von kognitiven, emotionalen und motorischen Verhaltensweisen,
die in bestimmten sozialen Situationen zu einem langfristig giinstigen Verhaltnis von positiven und
negativen Konsequenzen fiir den Handelnden fiihren.” (Hinsch & Pfingsten, 2002)




4 Grundstruktur des Trainings

Die einzelnen Ubungen lassen sich dabei jeweils diesen drei Faktoren Sozialer Kompetenzen (Soziale
Kognition, sozial-motivationale Aspekte, Selbsteinschatzung) zuordnen und zielen innerhalb dieser
Bereiche auf die Verbesserung von spezifischen sozialen Fertigkeiten ab, um langfristig eine Balance
zwischen Selbstbehauptung einerseits und Integration im Sinne von Anpassung andererseits zu errei-
chen.

Jedem Kompetenzfaktor sind Fertigkeitsbereiche zugeordnet, die durch einzelne Ubungen untersetzt
sind. Eine Ubung kann dabei mehreren Bereichen sozial kompetenten Verhaltens zugeordnet werden
und gleichzeitig der Verbesserung mehrerer sozialer Fertigkeiten dienen. Beispielsweise kann die
Ubung 4 ,Deeskalieren” den Bereichen ,Soziale Kognition“ und ,Sozial-motivationale Aspekte” zu-
geordnet werden und damit gleichzeitig mehrere Fertigkeiten trainieren, darunter die Fertigkeitsbe-
reiche Konfliktldsung, Selbstkontrolle und Kooperation. Tabelle 3 gibt einen Uberblick iiber die struk-
turelle und thematische Einteilung und Zuordnung der Ubungen zu den Fertigkeitsbereichen und zu
den Faktoren Sozialer Kompetenzen, die im Training fiir Schiiler des Berufsvorbereitenden Jahres
enthalten sind. In Tabelle 4 werden die Ubungen benannt. Eine detaillierte Darstellung findet sich im
am Ende des Berichtes.

Tabelle 3: Grundstruktur des Trainings; Faktoren Sozialer Kompetenz, Fertigkeitsbereiche und Zuordnung der einzelnen

Ubungen
Faktoren Sozialer Kompe- |Fertigkeitsbereiche Ubungen
tenzen
12|34 |5|6|7|8]|9
Soziale Kognition Kommunikation
X | x| x X | x X
Konfliktlosung
X | x| x| x X
Perspektiviibernahme
X | x| x X
Sozial-motivationale As- Selbstkontrolle « «
pekte
Planungsverhalten N
Kooperation
X X
Selbsteinschdtzung Selbstkonzept < | x | x
Eigene Ziele und Werte
X | x| x




Tabelle 4: Ubersicht {iber die einzelnen Ubungen des Trainings

Ubung Bezeichnung
1 Komme ich immer gut an?
2 Lob aussprechen
3 Kritik auRern, Kritik annehmen
4 Deeskalieren
5 Meine Starken und Schwachen
6 Eigene Ziele und Werte
7 Das Bewerbungsgesprach
8 Probleme 16sen
9 Emotionen ausdriicken und erkennen




5 Ziele des Trainings Sozialer Kompetenzen

Soziale Kompetenzen stellen einen unspezifischen Schutzfaktor bei der Entstehung und Aufrecht-
erhaltung psychischer, emotionaler und Verhaltensstérungen dar. Sozial kompetente Personen ha-
ben einen héheren schulischen als auch beruflichen Erfolg, da sie u.a. liber verbessertes Lern- und
Arbeitsverhalten verfiigen, sie sozial akzeptierter sind und bessere Bewaltigungsmoglichkeiten im
Umgang mit Stressoren, belastenden Lebens- und Alltagsereignissen sowie Krisen besitzen als sozial
inkompetentere Personen. Es gibt eine groe Anzahl von Befunden, die den Zusammenhang zwi-
schen sozialen Kompetenz- und Performanzdefiziten mit psychischen Stérungen (z. B. Substanzsto-
rungen, affektive Stérungen u.a.), Aggression, Delinquenz, sexuellen Funktionsstérungen, Bezie-
hungsproblemen, Arbeitslosigkeit und Suizidalitat herausstellten (McFall & Dodge, 1982). Eskin
(1995) konnte z. B. ein erhdhtes Suizidrisiko bei schwedischen und tiirkischen Jugendlichen feststel-
len, wenn diese mangelnde soziale Fertigkeiten aufwiesen. Dies impliziert die Bedeutung sozialer
Kompetenztrainings zur Verbesserung sozialer Fertigkeiten nicht nur in der Sekundarpravention son-
dern auch in der Primarpravention und der Gesundheitsforderung zur Vorbeugung des Auftretens
von Risikofaktoren fiir psychische Storungen sowie emotionale und Verhaltensprobleme.

In einer Evaluationsstudie zu einem kognitiven Verhaltenstraining bei Langzeitarbeitslosen konnten
positive Effekte eines Kompetenztrainings auf die Wiederbeschaftigung nachgewiesen werden. So
bekamen 34 % der Personen der Experimentalgruppe, die das Training erhielten, einen Vollzeitjob,
wahrend es in der Kontrollgruppe nur 11 % waren. Zudem wiesen die Teilnehmer des Trainings eine
hohere Lebenszufriedenheit auf, eine hohere Selbstachtung, hohere Arbeitsmotivation und einen
glinstigeren Attributionsstil (Jugert, 2001).

Im Folgenden sollen auf der Grundlage priifbarer Zusammenhinge zwischen zwei oder mehreren
Variablen (z. B. der zu trainierenden Fertigkeit und beruflichem Erfolg), Ziele und Begriindungen fiir
die Ubungen des vorliegenden Sozialen Kompetenztrainings fiir BVJ-Schiiler gegeben werden. Die
Zusammenhinge greifen die Grundstruktur des Trainings (vgl. Kap. 4; Tabelle 3 und Tabelle 4) mit
der Zuordnung der Ubungen zu den Faktoren und Fertigkeitsbereichen sozialer Kompetenz auf und
sind als psychologische Annahmen (Hypothesen) nach Westhoff & Kluck (2003) formuliert.

1. Um Erfolg in verschiedenen sozialen Lebensbereichen (Schule, Praktikum, Beruf, zu Hause, Frei-
zeit) zu haben, ist es erforderlich, angemessen eigene Bediirfnisse, Wiinsche, Meinungen, Forde-
rungen, Lob und Kritik verbal und auch nonverbal (lber Kérpersprache) zu kommunizieren und
auch von anderen zu akzeptieren. Dafiir ist eine Kommunikationsfahigkeit erforderlich, die einfa-
che Kommunikationsregeln beherrscht (z. B. Ich-Botschaften, auf konkretes Verhalten beziehen,
eigene Gefiihle ansprechen). Daher sollen im ,Training Sozialer Kompetenzen im BVJ“ einfache
Kommunikationsregeln vermittelt und gelibt werden.

2. Um Erfolg in verschiedenen sozialen Lebensbereichen (Schule, Praktikum, Beruf, zu Hause, Frei-
zeit) zu haben, ist es erforderlich, angemessen mit Konflikten und widerspriichlichen Meinungen
umzugehen. Dabei ist eine Konfliktlosungsfahigkeit erforderlich, die nach konstruktiven Lésungen
und Kompromissen sucht, Handlungsalternativen in ihren Vor- und Nachteilen abwagt und ange-
messen eigene Bediirfnisse, Gefiihle und Interessen gegeniiber anderen Personen behauptet. Da-
her sollen im ,Training Sozialer Kompetenzen im BVJ“ konstruktive Konfliktldsungen und die Prob-
lemlésungsfahigkeit gelibt werden.



. Um Erfolg in verschiedenen sozialen Lebensbereichen (Schule, Praktikum, Beruf, zu Hause, Frei-
zeit) zu haben, ist es erforderlich liber eine angemessene Fahigkeit zur Perspektiviibernahme
(Empathie) zu verfiigen. Personen, die liber eine angemessene Perspektiviibernahme verfiigen,
kénnen die Perspektive anderer Personen einnehmen, eigenes Handeln aus der Sicht ihrer Inter-
aktionspartner reflektieren, Sichtweisen und Erleben anderer Interaktionspartner in die eigenen
Handlungen mit einbeziehen und bei der Bewertung der Folgen eigener Handlungen berticksichti-
gen. Es sollen daher im , Training Sozialer Kompetenzen im BVJ“ Ubungen zur Verbesserung des
Verstandnisses fiir das Erleben und die Sichtweisen anderer Personen durchgefiihrt werden.

. Um Erfolg in verschiedenen sozialen Lebensbereichen (Schule, Praktikum, Beruf, zu Hause, Frei-
zeit) zu haben, ist es erforderlich, (iber eine angemessene Selbstkontrolle zu verfligen. Personen,
die liber eine angemessene Selbstkontrolle verfiigen, konnen ihr eigenes Verhalten unabhangig
von sozialen und/ oder physischen Umwelteinfliissen steuern und regeln, indem sie die Umwelt
manipulieren und Kontrollreize verwenden (z. B. Wecker benutzen, um nicht zu verschlafen), in-
dem sie selbstdndig positive und negative Konsequenzen sowie Selbstinstruktionen arrangieren
und indem sie Ruhe bewahren kénnen, auch wenn sie provoziert werden sowie in der Lage sind
zwischen provozierenden und nicht provozierenden sozialen Situationen unterscheiden zu kon-
nen. Daher sollen im , Training Sozialer Kompetenzen im BVJ“ einfache Regeln zur Verhaltenskont-
rolle vermittelt und gelibt werden und Méglichkeiten der Selbstbelohnung, Selbstbestrafung und
angemessener Selbstverbalisation vermittelt werden.

. Um Erfolg in verschiedenen sozialen Lebensbereichen (Schule, Praktikum, Beruf, zu Hause, Frei-
zeit) zu haben, ist es erforderlich, liber ein angemessenes Planungsverhalten zu verfiigen. Eine
Person mit angemessenem Planungsverhalten verfiigt (iber ausreichende Motivation, Konzentra-
tion, Aufmerksamkeit und einen angemessenen Arbeitsstil. Personen mit ausreichender Konzen-
tration kdnnen sich liber einen ldngeren Zeitraum mit einem Sachverhalt befassen und ihn quali-
tativ schnell und richtig bearbeiten. Personen mit ausreichendem Arbeitsstil gehen strukturiert
und planvoll an ihre Aufgaben. Es sollen daher im , Training Sozialer Kompetenzen im BVJ“ Ubun-
gen zur Verbesserung des konzentrierten und strukturierten Vorgehens beim Losen von Aufgaben
durchgefiihrt werden.

. Um Erfolg in verschiedenen sozialen Lebensbereichen (Schule, Praktikum, Beruf, zu Hause, Frei-
zeit) zu haben, ist es erforderlich, (iber eine angemessene Kooperationsfahigkeit zu verfiigen. Per-
sonen, die liber eine angemessene Kooperationsfihigkeit verfiigen, besitzen Strategien zur Auf-
rechterhaltung sozialer Interaktionen, kdnnen gemeinsame Ziele bilden und abgestimmt diese
Ziele verfolgen und dafiir vorlaufig eigene Bediirfnisse und Interessen zu Gunsten eines kollekti-
ven Interesses zuriickstellen. Es sollen daher im ,Training Sozialer Kompetenzen im BVJ“ Ubungen
zur angemessenen Behauptung eigener Bediirfnisse und Interessen in einer Dyade (2 Personen)
oder groBeren Gruppe durchgefiihrt werden.

. Um Erfolg in verschiedenen sozialen Lebensbereichen (Schule, Praktikum, Beruf, zu Hause, Frei-
zeit) zu haben, ist es erforderlich, zu wissen, welche Stirken und Schwachen man hat, wer man
selbst ist, welche Eigenschaften (kognitiv/ affektiv/ behavioral) man besitzt, wie man auf andere
wirkt, was andere von einem halten und was man kann. Dieses Wissen ist im Selbstkonzept einer
Person enthalten und ist wichtig fiir die Ausbildungs- und Berufswahl, aber auch die Ausgestal-
tung des Freizeitbereiches sowie bei Vorstellungsgesprachen. Im ,Training Sozialer Kompetenzen
im BVJ“ sollen daher Ubungen zum Erkennen und Entdecken eigener Stirken und Schwichen
durchgefiihrt werden und die Reflexion mit der Frage ,,Wer bin ich?” unterstiitzt werden.
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Um Erfolg in verschiedenen sozialen Lebensbereichen (Schule, Praktikum, Beruf, zu Hause, Frei-
zeit) zu haben, ist es erforderlich, eigene Ziele und Werte zu besitzen. Ziele helfen dabei das ei-
gene Handeln auf zukiinftige Projekte auszurichten und aufrechtzuerhalten; Werte als konstituti-
ve Elemente der eigenen Kultur konnen dabei Handlungsziele bestimmen und anzeigen, ob eige-
nes Handeln gesellschaftlich akzeptierten moralischen Vorstellungen von Gut und Bose entspre-
chen. Im ,Training Sozialer Kompetenzen im BVJ“ sollen daher Ubungen zum Bilden von Zielen
und Teilzielen, zum Erkennen eigener und gesellschaftlicher Regeln und Werte sowie zur Ausrich-
tung des eigenen Verhaltens auf diese Regeln und Werte durchgefiihrt werden.
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6 Allgemeine Prinzipien des Trainings Sozialer Kompetenzen

Im ,, Training Sozialer Kompetenzen im BVJ“ wurden zahlreiche Techniken und Verfahren der kogniti-
ven Verhaltenstherapie (ibernommen, die sich als wirksam erwiesen haben. Vor allem soziale Lern-
mechanismen liegen zu Grunde, die einen kontinuierlichen Lernprozess erméglichen.

Durch die Beobachtung eines Verhaltensmodells (z. B. Vorbild, Trainer, Videofilm) wird (iber den
Prozess des Modelllernens sozial kompetentes Verhalten erworben. Dabei hat es sich bei der Model-
lierung von angemessenem Zielverhalten als besonders wichtig herausgestellt, dass das Modell eine
gewisse Ahnlichkeit mit der Zielgruppe hat, eine emotionale Bindung zum Modell besteht und dieses
als glaubwiirdig, sympathisch und realistisch eingeschatzt wird. Dies spricht unter Umstanden fiir den
Einsatz externer Trainer. Aullerdem hat sich die kognitive Modellierung als wirksam beim Einiiben
neuer Bewaltigungsstrategien erwiesen (Hinsch & Pfingsten, 2002). Die modellhaft agierenden Trai-
ner sprechen dabei ihre Attribuierungen, Interpretationen, Selbstinstruktionen, Bewertungen und
Selbstverbalisationen laut aus, damit kognitive Prozesse in Problemsituationen deutlicher gemacht
und modifiziert werden kénnen. Durch die Beobachtung anderer Gruppenmitglieder und der Konse-
quenzen ihres Verhaltens wird ein stellvertretender Lernprozess wirksam. Die Durchfiihrung des
Trainings in der Gruppe ermoglicht es auBerdem, sich gegenseitig zu motivieren, Erfahrungen auszu-
tauschen, Gemeinsamkeiten zu entdecken, Lésungsstrategien anderer zu ibernehmen, aus den Feh-
lern anderer zu lernen und von den anderen Riickmeldungen (iber die eigene Person zu erhalten.
Dabei haben Lob und Kritik Wirkungen auf die zukiinftige Verhaltenswahrscheinlichkeit und stellen
ein operantes Lernprinzip dar. So kann Lob auch in Form von Selbstlob (Selbstverstarkung) die Auf-
tretenshaufigkeit eines zukiinftigen Verhaltens erhéhen, wahrenddessen Kritik eher zu einer Abnah-
me der Auftretenshaufigkeit eines zukiinftigen Verhaltens beitrdgt. Durch die selektive Verstirkung
nur erwiinschter Verhaltensweisen wird sozial angemessenes Verhalten und dessen Auftreten in
bestimmten Situationen geformt (Shaping).

Ein weiteres Prinzip stellt das strukturierte Rollenspiel dar. Hierbei wird den Schiilern erméglicht in
einem geschiitzten Rahmen alternative Verhaltensweisen auszuprobieren und deren Konsequenzen
zu erleben. Dabei werden Ubungssituationen ausgewahlt, die den Bediirfnissen und spezifischen
Problemen der Teilnehmer am besten gerecht werden.

In der Rolleneinnahme werden dabei gezielt neue soziale Fertigkeiten (z. B. Feedbackregeln) einge-
bt, wahrend im Rollentausch (Rolleniibernahme) die Perspektive einer anderen Person (z. B. Lehrer,
Eltern, Freund) eingenommen werden soll. Eine gezielte Anwendung und Ubertragung der in Verhal-
tensexperimenten eingelibten Verhaltensweisen im Alltag der Schiiler wird dabei angestrebt.

Uber Riickmeldungen, die konkretes Verhalten der Schiiler beschreiben und in Form von Verbesse-
rungsvorschlagen konstruktiv gegeben werden sollen, kénnen die Schiiler Verbesserungen wahr-
nehmen und Verhaltensoptimierungen in Bezug auf ein klar definiertes Verhaltensziel (vgl. Abbildung
1: Trainingsrational fir das ,Training Sozialer Kompetenz“) vornehmen. Vorschlage werden dabei
durch die Trainer, Gruppenmitglieder oder durch die betreffende Person selbst erteilt (Selbstbewer-
tung). Detaillierte Riickmeldungen kdnnen dabei v.a. liber Videofeedback gegeben werden. Aller-
dings sei an dieser Stelle auch darauf hingewiesen, dass auch durch Videoaufnahmen keine vollstan-
dig objektiven Informationen vermittelt werden. Dariiber hinaus bedarf es einer vertrauensvollen
Beziehung zwischen Schiilern und Trainern. Es muss unter allen Umstanden vermieden werden, dass
Schiiler das Gefiihl haben bloRgestellt zu werden oder sich zu blamieren. Nach unseren Erfahrungen
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werden die Schiler nur mit dieser Sicherheit bereit sein, an Rollenspielen mit Videofeedback teilzu-
nehmen.

Eine weitere wichtige Saule im ,Training Sozialer Kompetenzen im BVJ“ ist dabei die Vergabe von
Hausaufgaben, die einen Transfer in den Alltag der Schiiler und damit den langfristigen Erfolg des
Kompetenztrainings ermdoglichen soll. Verhaltensauftrage werden dabei vom Trainer erteilt und sol-
len vorbereitet, dokumentiert und nachtraglich besprochen und ausgewertet werden. Die Wichtig-
keit von Hausaufgaben hat sich dabei auch in der Psychotherapie herausgestellt. So konnte eine Me-
taanalyse von Kazantzis, Deane und Ronan (2000) einen Zusammenhang zwischen dem Einsatz von
Hausaufgaben und dem Therapieerfolg nachweisen, wobei die mittlere Effektstarke bei 0,36 lag. Eine
Unterstitzung fur den Transfer kann dabei liber Arbeitsblatter, die die wichtigsten Punkte der Trai-
ningsstunde zusammenfassen, erfolgen. Abbildung 2 zeigt die Prinzipien des vorliegenden ,Trainings
Sozialer Kompetenzen im BVJ“ noch einmal in einer Ubersicht.

Shaping f_,_,---fl"’ _M““‘E-H_ﬂ_
= Hausaufgaben ==
xhq\\“\,“_ '__'_‘/"'_
Operantes Lernen T
< Riickmeldungen /nﬁ"/‘“’
//

~—

Stellvertretendes Lernen F"‘“hnu/f

T T

/-’__-F__ T -a-m
= Rollenspiele P

Modelllernen F\xw/_,/

Abbildung 2: Grundlegende Prinzipien des ,Trainings Sozialer Kompetenzen im BVJ“ in Anlehnung an die kognitiv-
behaviorale Therapie

Im vorliegenden ,Training Sozialer Kompetenzen im BVJ” wird auf die Theorie der sozial-kognitiven
Informationsverarbeitung und des sozialen Problemlésens nach D" Zurilla & Goldfried (1971) zur Er-
klarung sozial kompetenten und sozial inkompetenten Verhaltens zuriickgegriffen. Dabei entsteht
sozial kompetentes Verhalten auf der Grundlage eines Problemldseprozesses. Zunachst erfolgt eine
Problemformulierung und -definition, wobei Wahrnehmungsprozesse hier eine wesentliche Rolle
spielen.

Werden bei einer Person mit hoher sozialer Kompetenz alle relevanten Informationen erfasst, so
werden bei einer Person mit geringer sozialer Kompetenz (z. B. aggressive Person) Reize eher sele-
giert (z. B. nur feindliche Reize wahrgenommen). AuRerdem werden die wahrgenommenen Informa-
tionen auf der Grundlage von Zielen, Erfahrungen sowie Einstellungen und Erwartungen interpre-
tiert. Beispielsweise unterstellen aggressive Personen dem Verhalten ihrer Interaktionspartner auch
eher Feindseligkeit und aggressive Tendenzen. Nach Wahrnehmung und Interpretation von Informa-
tionen erfolgt in einem dritten Schritt die Suche nach Handlungsalternativen, wobei bei sozial kom-
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petenten Personen ein breites Spektrum an Losungsalternativen aktiviert wird. Bei Personen mit
aggressivem Verhalten ist die Suche nach Losungsalternativen eingeschrankt und einseitig auf agg-
ressive Losungen ausgerichtet.

Letztlich werden die Losungsalternativen hinsichtlich der kurz- und langfristigen Konsequenzen des
eigenen Verhaltens bewertet. Hier zeigt sich, dass aggressive Personen nur die kurzfristigen positiven
Effekte aggressiven Verhaltens (z. B. seinen Willen bekommen, der andere unterwirft sich) nicht je-
doch die langfristig negativen beachten. Im Ergebnis des beschriebenen Informationsverarbeitungs-
prozesses erfolgt das eigentliche Handeln, wobei bei hoch sozial kompetenten Personen ein differen-
ziertes, sozial angemessenes Verhalten gezeigt wird, wahrenddessen aggressive Personen auf den
aggressiven Verhaltenskanon zuriickgreifen.

Abbildung 3 zeigt das Modell der sozial-kognitiven Informationsverarbeitung noch einmal in einer

Wahrnehmung

!

Interpretation Handeln

! )l

. s
Reaktionssuche — Bewertung

Ubersicht. Das Training sozialer Kompetenz arbeitet explizit an diesen Prozessen.

Abbildung 3: Schematische Darstellung der sozial-kognitiven Informationsverarbeitung in Anlehnung an D" Zurilla & Gold
fried {1971)
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7 Trainingsablauf

Grundsatzlich ist es glinstig, in Trainings auf eine auf eine wiederkehrende, transparente sowie ver-
standliche Strukturierung der Sitzungen zu achten. Insbesondere fiir die Schiler des BVJ scheint dies
von besonderer Bedeutung zu sein. AulRerdem bringt ein wiederkehrender Ablauf gréRere Ubungsef-
fekte mit sich und unterstiitzt den Transfer und die Generalisierung der Ubungen in den Alltag der
Schiller. Des Weiteren wirkt sich eine strukturierte Interaktionssituation positiv auf das Vertrauens-
verhaltnis zwischen Trainer und Schiiler sowie auf die Motivation zur Teilnahme aus. Der grundsatzli-
che Ablauf der einzelnen Sitzungen ist in Abbildung 4 schematisch dargestellt. Die Abbildung stellt
die einzelnen Elemente einer Trainingssitzung als Bausteine dar, die variabel einsetzbar sind und in
ihrer Reihenfolge ausgetauscht werden bzw. durch weitere Bausteine erganzt werden kdnnen.

1.
Begriiffung, Regeln,
Zusammenfassung,
Namensschilder
2.
Einfihrung,

Erarbeitung von
Verhaltensregein

3.
Erprobung in
Rollenspielen

4,
Riickmeldung,
Diskussion
8
Zusammenfassung,

Arbeitsblatter,
evtl. Hausaufgabhe

Abbildung 4: Schematische Darstellung des Trainingsablaufes im Sinne eines ,Trainingsrituals”

Der Trainer sollte die Teilnehmer zunachst begriiRen, Namensschilder austeilen und anschliel3end auf
die letzte Trainingsstunde hinweisen, eventuell eine kurze Zusammenfassung geben, die Schiiler ge-
gebenenfalls noch einmal zum Thema befragen oder Hausaufgaben besprechen und auswerten. Es
wird auf die Regeln der letzten Sitzung hingewiesen (vgl. 1.; Abbildung 4).

AnschlieBend wird zum jeweiligen Thema Ubergeleitet. Die Bearbeitung beginnt mit einer kurzen
Einfiihrung des Trainers in das Thema (z. B. Eine Rickmeldung Uber eine Aufgabe zu erhalten, ist
wichtig, um mich selbst besser einzuschatzen.) (vgl. 2.; Abbildung 4).

Dabei werden Fragen an die Schiler zu ihren eigenen Erfahrungen gestellt (z. B.: Hat Sie schon einmal
jemand gelobt? Wenn ja, wie?) und einzelne Stichpunkte diskursiv iber wichtige Verhaltensregeln in
sozialen Situationen (z. B. Rickmeldungen geben) am Flipchart oder der Tafel zusammengetragen.

AnschlieRend erfolgt idealerweise eine Ubung der Verhaltensregeln in Form von Rollenspielen
(vgl. 3.; Abbildung 4), die jeweils mit einer kurzen Diskussion und einem Feedback (vgl. 4.; Abbildung
4) an die Teilnehmer des Rollenspieles abschlieRen.
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Beendet wird die Trainingssitzung durch eine Zusammenfassung (vgl. 5; Abbildung 4) durch den Trai-
ner zusammen mit den Teilnehmern. Es kdnnen auch noch Arbeitsblatter ausgeteilt werden, die die
wichtigsten Punkte der Sitzung noch einmal zusammenfassend darstellen und einen kleinen Hand-
lungsauftrag an die Teilnehmer beinhalten (z. B.: Gebt einem Freund eine Riickmeldung zu seiner
letzten Party.), um Transfereffekte in den Alltag zu unterstiitzen und eine eigenverantwortliche Um-
setzung der erlernten Strategien zu fordern.

Der Trainingsablauf kann natiirlich je nach Bedarf der Schiiler angepasst werden, sollte diese Struktur
dann aber moglichst in den nichsten Sitzungen behalten. So kann es sein, dass bei starken Disziplin-
problemen schon eher Diskussionsbedarf besteht und nicht erst nach der Zusammenfassung der
letzten Trainingseinheit oder dass eine Warming-up Ubung zur Auflockerung und Aktivierung der
Schiiler erforderlich ist. Hier ist das Trainingsmanual variabel.

Insgesamt gilt fiir das ,Training Sozialer Kompetenzen im BVJ“, dass nicht nur die strukturelle Gliede-
rung des Trainingsablaufs variabel ist, sondern auch die Abfolge der einzelnen Trainingsiibungen
(Ubung 1 — Ubung 9). Wir empfehlen aber, um eine solide Ausgangsbasis fiir die Zusammenarbeit
zwischen Trainer und Schiiler zu schaffen, zunichst in das Training einzufiihren (Ubung 0), und an-
schlieBend die Ubungen Ubung 1 bis Ubung 3 durchzufiihren, da Lob und Kritik zu geben bzw. zu
bekommen grundlegende Fertigkeiten sind, die auch fiir die nachfolgenden Ubungen gebraucht wer-
den. AuRerdem ist es notwendig, zunachst die Ubung 5 zu eigenen Stirken und Schwichen durchzu-
fiihren, bevor diese dann in einem Bewerbungsgesprach (Ubung 7) thematisiert und vertieft werden
kann. Als idealen Ablauf empfehlen wir mit aufsteigender Schwierigkeit und Anforderungen an die
Schiiler die Reihenfolge Ubung 1 bis Ubung 9 nach einer Einfiihrungsstunde (Ubung 0) so zu iiber-
nehmen.

Dabei ist eine Dauer von 45 Minuten (also eine Unterrichtsstunde) fiir die jeweilige Ubung als grober
Rahmen vorgesehen. Da aber aus eigener Erfahrung, die Durchfiihrung der Ubungen meist linger
dauert, z. B. aufgrund der Rollenspiele und der Riickmeldungen, die sehr viel Zeit in Anspruch neh-
men, ist eine Streckung der Ubungen {iber mehrere Unterrichtsstunden méglich und auch anzuraten.
So braucht sich der Trainer nicht notwendigerweise unter zeitlichen Druck zu setzen und die haufige-
ren Wiederholungen liber mehrere Unterrichtsstunden konnen das Gelernte festigen. Das tragt dazu
bei, dass der Trainingsstoff spater auch besser von den Schiilern erinnert werden kann.

In der Einflihrungsstunde ist es wichtig, Regeln des gegenseitigen Umgangs zu definieren. Hier wird
einerseits deutlich, dass es sich beim Training nicht um normalen Unterricht handelt und anderer-
seits konnen die Schiiler erste praktische Erfahrungen mit sammeln. Zur Erhohung der Compliance
sollten diese Regeln aber in einem ,,demokratischen” Prozess ausgehandelt werden. Hier ist es wich-
tig, die Schiiler zu fragen, welche anderen Regeln ihnen wichtig sind und verbindlich vereinbart wer-
den sollen. Giinstig ist es auch, wahrend des Trainings entstehende Schwierigkeiten der Schiiler unte-
reinander zu Thematisieren (Stérungen haben Vorrang). Ansonsten kann der Trainingsprozess sehr
gestort werden. AuBerdem muss geklart werden, wie mit RegelverstéBen umgegangen werden soll.
Hier sind ein Verwarnungssystem (gelbe und rote Karte) oder in der letzten Konsequenz ein Aus-
schluss vom Training denkbar. Wichtig ist, dass die Schiiler in die Entscheidung liber eine Sanktionie-
rung von RegelverstéBen einbezogen werden.
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8 Entwicklung und erste Erprobung der Ubungen

8.1 Entwicklung des Trainings

Das ,Training Sozialer Kompetenzen im BVJ“ dient der Verbesserung und Optimierung der sozialen
Interaktion und Kommunikation zwischen Schiilern und Lehrern. Es wird von der prinzipiellen Trai-
nierbarkeit und Erlernbarkeit sozialer Fertigkeiten zur Balancierung individueller Bediirfnisse einer-
seits und der Anpassung an spezifische Erfordernisse und Anforderungen im Arbeits-, Schul- und Frei-
zeitbereich andererseits ausgegangen. Diese Fertigkeiten sind als Strategien, Methoden und Techni-
ken durch die Lehrer vermittelbar und dienen einem langfristig funktionalen Verhalten der Schiiler
im Umgang mit ihrer sozialen Umwelt.

Ausgehend von bereits erprobten und validierten Manualen fiir relativ ahnliche Zielgruppen und
eigenen praktischen Erfahrungen sowie logischen Uberlegungen wurden Ubungen konzipiert und
erprobt (Gruppentraining sozialer Kompetenzen (GSK), Pfingsten & Hinsch, 2002; Heidelberger Kom-
petenz-lnventar fiir geistig Behinderte (HKI), Holtz, Eberle, Hillig & Marker, 1984; Fit for life, Jugert,
Rehder, Notz & Petermann, 2001; Berliner Praventionsprogramm fiir Haupt- und Gesamtschiiler,
Manns & Schultze, 2004).

Die Ubungen des ,Trainings Sozialer Kompetenzen im BVJ“ sind sehr stark angelehnt an das Manual
“Fit for life” von Jugert, Rehder, Notz & Petermann (2001). Zielgruppe dieses Trainings sind benach-
teiligte Jugendliche und junge Erwachsene in der vorberuflichen Bildung (Haupt- und Realschule,
Betreutes Wohnen, Jugendberufshilfe). Zudem laufen Projekte in der Jugendgerichtshilfe, im Jugend-
strafvollzug, in der betrieblichen Berufsausbildung sowie in Schulen zur Gewaltpravention. Es besteht
aus 13 Modulen (z. B. Motivation, Gesundheit, Selbstsicherheit, Kérpersprache, Kommunikation, Fit
fiir Konflikte, Freizeit, Lebensplanung, Beruf und Zukunft, Gefiihle, Einflihlungsvermégen, Lob und
Kritik) und enthalt einen zusatzlichen Teil fir die Aus- und Weiterbildung von Trainern sowie Metho-
den der Evaluation des Trainings. Jedes Modul setzt sich dabei aus einer beginnenden Begriffsklarung
(z. B. Was ist Motivation?), dem Ziel des Moduls und drei Ubungsvorschligen mit Anregungen fiir die
Auswertung der Ubungen zusammen. Weiterhin liegen Hinweise fiir benétigte Materialien (z. B. Vi-
deoanlage, Arbeitsbégen) vor. Die allgemeine Gliederung der Trainingseinheiten sieht eine Befragung
der Stimmungslage, die Besprechung von Regeln, Entspannung, Bearbeitung eines Moduls, Auswer-
tung und Transfer sowie eine Abschlussrunde vor. Das Training ist fiir sieben Teilnehmer, zwei Trai-
nern und einen Zeitrahmen von zwei Stunden ausgelegt. In Abbildung 5 ist das allgemeine Interven-
tionsziel des Trainings ,Fit for life“ (Jugert et al., 2001) dargestellt. Ahnlich wie das Ziel des vorliegen-
den Manuals ,Training Sozialer Kompetenzen im BVIJ“ sollen langfristig Verhaltensstérungen und
soziale Konflikte durch die differenzierte Wahrnehmung sozialer Situationen verhindert werden. Zu-
sammen mit der Verbesserung des Lern- und Arbeitsverhaltens soll dadurch der Erfolg in der Schule,
in Ausbildung und im Beruf gesichert werden. Ausfiihrliche Informationen iiber den theoretischen
Hintergrund sowie Evaluationsergebnisse finden sich vertiefend in Jugert, Rehder, Notz & Petermann
(2001).
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Soziale Kompetenz im Jugendalter

Verfugbarkeit differenzierter
sozialer Fertigkeiten
Module des Trainings ,,Fit for life”

!

Erfolge in der Schule,
in der Berufsausbildung,
im Beruf

4 4

Pravention und Reduktion
von sozialen Konflikten und
Verhaltensstérungen

Verbesserung des Lern- und
Arbeitsverhaltens

Abbildung 5: Allgemeines Interventionsziel des ,Fit for life” Trainings nach Jugert, Rehder, Notz & Petermann {2001)

Eine weitere wichtige Grundlage des vorliegenden Trainings Sozialer Kompetenzen ist das , Gruppen-
training Sozialer Kompetenzen” (GSK) von Hinsch und Pfingsten (2002). Die Autoren legen dabei kog-
nitive und verhaltenstherapeutische Behandlungsmethoden nahe wie Instruktion und Modellierung,
Rollenspiel, Rickmeldung, Verstiarkung und Video-Feedback, Transfertechniken und In-Vivo-
Konfrontation, Entspannungstechniken und Techniken der kognitiven Verhaltensmodifikation. Diese
allgemeinen Prinzipien werden in sieben Sitzungen mit einer Gruppe von acht bis zehn Personen
unter Anleitung von zwei Trainern wochentlich durchgefiihrt. Die einzuiibenden und zu trainierenden
sozialen Fertigkeiten beziehen sich dabei auf drei Situationstypen, sogenannte Klassen von Situatio-
nen, die durch vorherrschende Ziele charakterisiert sind, darunter Recht durchsetzen (Typ A), Bezie-
hungen aufbauen (Typ B) und um Sympathie werben (Typ C). Das GSK rtckt vor allem selbstunsiche-
res Verhalten in den Mittelpunkt und zielt auf die Verbesserung der eigenen Durchsetzungsfahigkeit,
Kompetenzvertrauen und Selbstwirksamkeitserwartung und damit auf die Erweiterung von Kompe-
tenzressourcen ab. Dabei nimmt es Bezug auf das Selbstregulationsmodell von Kanfer (1988), das
neben der Selbstbeobachtung, die Selbstbewertung sowie die Selbstverstiarkung hervorhebt. Die
Personen sollen lernen, das gezeigte Verhalten an einem internen Standard oder einer Norm selbst
einzuschatzen und Verhalten entsprechend zu modifizieren oder beizubehalten unabhangig von du-
Rerer Rickmeldung. Befunde zur Wirksamkeit des GSK liegen vor (Hinsch & Pfingsten, 2002). So zeig-
ten sich an einer Stichprobe von 52 Horern der Bamberger Volkshochschule positive Effekte der Teil-
nehmer in Hinblick auf Angst vor Kontakten mit anderen, vor Kritik und Misserfolgen in sozialen Be-
ziehungen und dem Selbstvertrauen. Die Teilnehmer trauten sich mehr zu, hatten weniger Schuldge-
fihle in sozialen Beziehungen und begriindeten Erfolge starker mit ihrem eigenen Verhalten statt mit
Faktoren, die auBerhalb ihres Einflusses lagen; Misserfolge wurden stiarker auf mangelnde Anstren-
gung attribuiert als auf Unfahigkeit. Nach dem Training wurde eine geringere psychosoziale Beein-
trachtigung berichtet als vor dem Training. Dieser Unterschied war dabei in der Versuchsgruppe gro-
Ber als in zwei Wartekontrollgruppen. Empirische Befunde fiir das GSK liegen zudem noch fiir andere
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Klientel vor (Jugendliche, Studenten u.a.). AuRerdem gibt es Hinweise auf den langfristigen Erfolg des
Trainings, wobei sich 14 bis 27 Monate nach dem Training die Werte der Trainingsgruppe nicht signi-
fikant von denen einer normalen Vergleichspopulation unterschieden.

Weitere und sehr ausfiihrliche Informationen zur theoretischen Fundierung, Aufbau, Gliederung und
Anpassung des GSK an verschiedene Zielgruppen sind bei Hinsch und Pfingsten (2002) nachzulesen.

Die Erprobung des selbst konzipierten Trainings hatte zum Ziel, die entwickelten Ubungen auf ihre
Praxistauglichkeit hin zu iiberpriifen und zu verbessern. AuRerdem war die Eignung der Ubungen fiir
Schiiler des BVIJ zu iiberpriifen. Dazu wurden die Ubungen zunichst an einem Berufsschulzentrum
(BSZ A) durchgefiihrt und auf Grundlage der dort gemachten Erfahrungen (iberarbeitet. Die liberar-
beitete und verbesserte Variante wurde danach an einem zweiten Beruflichen Schulzentrum (BSZ B)
angewandt.

8.2 Rahmenbedingungen an den Berufsschulzentren

Die Durchfiihrung des Trainings ist sehr stark von den jeweiligen Rahmenbedingungen in den Berufs-
schulen abhangig. Dies betrifft beispielsweise die Klassenstirke, die jeweiligen beruflichen Schwer-
punkte, die raumliche Situation und die Flexibilitat der Schule bei der Terminvereinbarung. Dartiiber
hinaus beeinflussen Personlichkeit und das Ausmal? kognitiver bzw. sozialer Defizite sowie therapeu-
tische Vorerfahrungen der Schiiler die Durchfiihrung des Trainings auflerordentlich. Im Folgenden
werden kurz die Rahmenbedingungen bei der Erprobung des Trainings an beiden Berufsschulzentren
dargestellt:

8.2.1 Rahmenbedingungen am BSZ A

Durchfiihrung im ersten Halbjahr des BV

Beruflicher Schwerpunkt ,Farbe - Umwelt”

ca. 15 Schiiler mit zwoélf Jungen und drei Madchen

Wegen der Klassenstarke wurden zwei Trainer eingesetzt

Anfangliche Dauer des Trainings 90 min (Unterrichtsstunden a 45 min)

Im Verlauf wurde die Dauer auf insgesamt 45 min verkiirzt

Die Trainingseinheiten fanden meist in der zweiten Unterrichtsstunde statt
Terminvereinbarung mit der Schulleitung erfolgte ,,vom Mal zu Mal”

Zeitliche Abstinde zwischen den Ubungen waren relativ groR und unregelmaRig
(max. 2 Mal pro Monat, min. 1 Mal pro Monat)

8.2.2 Rahmenbedingungen am BSZ B

Durchfiihrung im ersten und zweiten Halbjahr des BV

Beruflicher Schwerpunkt ,Hauswirtschaft”

Anfangs 10 Schiiler mit vier Jungen und sechs Madchen

Sehr hohe Teilnehmerfluktuation infolge disziplinarischer MaRnahmen (Schulverweis bzw.
-wechsel)

Anfangs Durchfiihrung durch einen Trainer, spater Trennung der Klasse in schwierige und
kooperativere Schiiler nach Einstieg einer zweiten Trainerin

Anfangs ein Klassenraum, spater Teilung der Klasse und Nutzung von zwei Raumen

Dauer des Trainings 45 min (eine Unterrichtsstunde)

Die Trainingseinheiten fanden zu unterschiedlichen Tageszeiten statt
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Ill

Terminvereinbarung mit der Schulleitung erfolgte ,,von Mal zu Ma
Zeitliche Abstande zwischen den Trainings waren eher grof$ und unregelmaRig
Absprache mit Schulleitung (iber neuen Termin {(jedesmal neu ausgehandelt)
Anfangs Durchfiihrung der bereits am BSZ A erprobten und iiberarbeiteten Ubungen
Spater Neukonzeption von auf die Klasse abgestimmten Ubungen

8.3 Eingesetzte Methoden

In Bezug auf die schwierige Schiilerklientel war es sehr wichtig, moglichst praktische Ubungen zu
entwerfen und eher wenig zu erklaren. Zum einen soll dadurch eine hohere Akzeptanz durch einen
Kontrast zum (blichen theoretischen Frontalunterricht erreicht werden. Zum anderen wird dadurch
berlicksichtigt, dass die Mehrzahl der Schiiler aus Férderschulen kommt. Methodisch wurden folgen-
de Techniken eingesetzt:

Rollenspiele

Offene und angeleitete Diskussionen

Gegenseitige Riickmeldungen der Schiiler

Riickmeldungen durch die Trainer

Das Aufgreifen von Beispielen aus dem Alltag der Schiiler in der Schule und in den Betrieben
Umgestaltung des Klassenraumes in Form eines Stuhlkreises

Im Grundsatz haben sich diese Methoden bewahrt. Bei den Rollenspielen haben die Schiiler teilweise
Schwierigkeiten, sich in die Rollen hineinzuversetzen. Auerdem stellen Rollenspiele fiir die Schiiler
eine massive Bewertungssituation dar, so dass die Bereitschaft zur Mitwirkung eher gering war. Rol-
lenspiele sollten deshalb erst nach einigen Trainingssitzungen geplant werden, wenn sich ein Ver-
trauensverhaltnis zu den Schiilern entwickelt hat.

8.4 Bewihrung und Anderungen des Konzeptes im Verlauf

Im Verlauf der Trainings hat sich gezeigt, dass einzelne Rahmenbedingungen fiir eine optimale Durch-
flihrung des Trainings angepasst werden miissen.

1. Dauer der Trainingseinheiten:
Die urspriinglich avisierte Dauer einer Sitzung von 90 min mit einer Pause erwies sich als zu lang.
Insbesondere erwies es sich als schwierig, die Schiiler nach der Pause wieder auf das Training
einzustimmen und zur Teilnehme zu motivieren. AuRerdem liel? die Konzentrationsfahigkeit vie-
ler Schiiler nach der an den jeweiligen Tagen zweiten Unterrichtsstunde merklich nach.

2. Teilung der Klasse

Im BSZ A wurde die Klasse, wegen ihrer Grole von Beginn an in zwei Gruppen geteilt. Dies hat
sich als sehr giinstig erwiesen, weil die einzelnen Schiiler besser einbezogen werden konnten und
deren Angst vor einer ,Blamage” in den kleineren Gruppen geringer war. Hier ist anzumerken,
dass die Klassenstarke von 15 Schiilern eher untypisch ist. Nach Aussage der Lehrer ist die Klas-
senstarke meist deutlich gréBer, so dass eine Teilung der Klasse als Voraussetzung fiir eine er-
folgreiche Durchfiihrung des Trainings angesehen werden muss.

Im BSZ B war die Klassenstarke noch geringer, so dass hier zunachst auf eine Teilung verzichtet
wurde. Wegen ausgesprochen groBer Disziplinschwierigkeiten musste die Klasse im weiteren
Verlauf in zwei Gruppen geteilt werden.
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3. RegelmaRigkeit der Durchfiihrung

Die Durchfiihrung der Trainingseinheiten richtet sich an beiden Berufsschulzentren nach der Ver-
fligbarkeit von Terminen, die im Schulalltag realisierbar waren. Hierdurch war eine gewisse Un-
regelmaligkeit der Durchfiihrung mit zum Teil relativ grof3en zeitlichen Abstinden zwischen den
einzelnen Einheiten gegeben. Im Ergebnis hatten die Schiiler Schwierigkeiten, sich an die Inhalte
der letzten Trainingseinheit zu erinnern bzw. sich auf das Training einzulassen. AuBerdem wurde
dadurch wahrscheinlich auch der Transfer des Gelernten in die berufliche und private Lebensrea-
litat der Schiiler erschwert. Fiir einen nachhaltigen Trainingseffekt scheint eine regelmaRige und
relativ kurzzyklische, d.h. wochentliche, Durchfiihrung gilinstiger zu sein.

4. Einfiihrung von Verhaltensregeln
Die Schwierigkeiten der Schiiler, sich sozial adaquat zu verhalten, legten die Einfiihrung von Ver-
haltensregeln nahe. In beiden Klassen wurden einige Regeln vorbereitet und in der ersten Sitzung
eingefiihrt. Unserer Erfahrung nach scheint es giinstig, zumindest die folgenden beiden Regeln,
mehr oder weniger durchzusetzen:
Wir héren zu, wenn ein anderer spricht und lassen ihn ausreden.
Wir lachen die anderen nicht aus und beleidigen niemanden.
Mit den Erfahrungen in den Trainings wird die Einfiihrung von Verhaltensregeln als sehr wichtig
angesehen. Allerdings scheint es giinstiger zu sein, die Regeln nicht vorzubereiten, sondern mit
den Schiilern gemeinsam zu erarbeiten. Dadurch werden folgende Vorteile erreicht:
Eine den Schiilern angemessene Wortwahl
Personlicher Bezug der Schiiler zu den Regeln, was deren Einhaltung wahrscheinlicher
macht
Hohere Akzeptanz der Regeln und des Trainings insgesamt durch eine Vermeidung des
Gefiihls der Fremdbestimmtheit bei den Schiilern

5. Einsatz externer Trainer

Der Einsatz externer Trainer hat Vor- und Nachteile. Die meisten Schiiler benétigen relativ viel
Zeit, um den externen Trainern zu vertrauen. Dadurch war es am Anfang teilweise schwierig, mit
den Schiiler zu arbeiten, weil die Schiiler kaum eigene Beispiele in die Ubungen einbrachten. Die
Trainer miissen lhre Neutralitdt und Unabhangigkeit erst unter Beweis stellen, was durch die
Schiiler durchaus aktiv getestet wird. Gelingt dies den Trainern, ist die Unabhangigkeit von der
Schule eher vorteilhaft, weil die Schiiler dann offener sind. Realistisch betrachtet wird das Trai-
ning Sozialer Kompetenz im Schulalltag wahrscheinlich ausschlieBlich durch Lehrer durchgefiihrt
werden. Voraussetzung ist ein stabiles Vertrauensverhaltnis zwischen Schiilern und Lehrern. Au-
Rerdem verlangt der familiare Hintergrund der Schiiler einen sicheren Umgang mit schwierigen
Lebenssituationen, wie beispielsweise Schwangerschaften und Suizidversuche, der Schiiler.

6. Befdhigung der Schiiler zur Teilnahme

Fir die erfolgreiche Durchfiihrung des Trainings Sozialer Kompetenz ist ein Mindestmal an kogniti-
ven Leistungen und funktionalem sozialen Verhalten der Teilnehmer erforderlich. Das erscheint mog-
licherweise paradox, weil das Training Sozialer Kompetenz erklartermaBen auf das Erlernen und das
Uben funktionalen Verhaltens in sozialen Situationen abzielt. Allerdings zeigt die Erfahrung, dass
einige Schiiler den Lernerfolg der gesamten Gruppe massiv beeintrachtigen kénnen. Insofern er-
scheint eine Auswahl der teilnehmenden Schiiler angebracht zu sein.

21



9 Umsetzung im Schulalltag

Fir die praktische Umsetzung bzw. Integration des Trainings in den Schulalltag wird eine Realisierung
in Form einer Doppelstunde vorgeschlagen. Dabei wird die Klasse in zwei Gruppen zu ca. acht Schii-
lern geteilt. Eine Gruppe absolviert das Training wahrend die andere Gruppe zur gleichen Zeit berufs-
praktischen Unterricht erhalt. Nach einer Unterrichtsstunde tauschen die Gruppen. Dies hat mehrere

Vorteile:

Die Gruppengrole ist optimal
Durch den Wechsel zwischen Kompetenztraining und berufspraktischem Unterricht erfolgt
ein Anforderungswechsel, der sich giinstig auf die Motivation und die Konzentrationsfihig-

keit der Schiiler auswirkt.
Geeignete Schiiler, die basale Anforderungen an kognitive Fahigkeiten und Teilnahmemoti-
vation erfiillen, kdnnen das Training ungestort absolvieren, weil eher ungeeignete Schiiler in
beiden Unterrichtsstunden dem berufspraktischen Unterricht zugeteilt werden kénnen.

Der Grundgedanke dieser Variante ist in Tabelle 5 zusammenfassend dargestellt. Abhangig von den
organisationalen Rahmenbedingungen der Schule sind sicher weitere Varianten denkbar.

Tabelle 5: Ubersicht liber den Vorschlag zur Umsetzung im Schulalltag

Stunde Stunde 2

Berufspraktischer Kompetenz- Berufspraktischer Kompetenz-

Unterricht training Unterricht training
Gruppe 1 X X
Gruppe 2 X X
Ungeeignete Schiiler X X

22




10 Evaluation

Das Training Sozialer Kompetenzen wurde im Rahmen des Projektes in Teilen evaluiert. Im Folgenden
wird die zusammenfassende Bewertung aus dem Evaluationsbericht zitiert.

,Im Mittel beurteilten die Teilnehmer das Training positiv. Sie gaben im Mittel an, etwas Wissen zum
Umgang mit anderen Menschen erworben zu haben, jedoch im Mittel keine diesbeziigliche Hal-
tungsanderung vollzogen zuhaben. Im Vergleich zur Kontrollgruppe zeigten sich in einem Screening-
Instrument zur sozialen Kompetenz nur in einer Wissensfacette Trainingseffekte in der Selbstein-
schatzung der Teilnehmer. In der Schiilereinschatzung durch Lehrer bildeten sich darin keine Trai-
ningswirkungen ab. Die Anwendbarkeit und Niitzlichkeit der Inhalte wurden von den Schiilern im
Mittel kaum bestatigt. Zum Teil erfolgte eine selbst eingeschitzte Verhaltensanderung geringen
Ausmales.” (Clasen, 2007, S.33)

Diese Ergebnisse spiegeln die Evaluation des Trainings in einer friihen Entwicklungsphase wieder (vgl.
8.2 Rahmenbedingungen an den Berufsschulzentren). Vorrangiges Ziel der Durchfiihrung an den bei-
den Berufsschulzentren war die Entwicklung des Trainings und die Erprobung sowie Verbesserung
der Ubungen und nicht die durch eine gute Methodik abgesicherte Priifung von Trainingseffekten.
Insofern ist zu erwarten, dass die bei der Evaluation gefundenen positiven Effekte bei einer stringen-
ten Durchfilihrung des Trainings starker ausgepragt sein werden.
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11 Ubungen zum Training sozialer Kompetenz

11.1 Ubung 0: Einfiihrung in das ,, Training Sozialer Kompetenzen im BVJ“

1. BegriiBung, Vorstel-
lungsrunde

Es erfolgt erst eine Vorstellung der Trainer, dann der Schiiler (Wer?,
Welcher Berufswunsch?, Wo schon mal Praktikum gemacht?, Wie geht
es hach dem BVIJ weiter?).

Gleichzeitig werden Namensschilder erstellt, die bei jeder Sitzung wie-
der verwendet werden kdnnen.

2. Begriindung und Ziel
des Trainings

Im letzten Jahr mit Schiilern, Lehrern und Firmen gesprochen.
GroRes Problem: Wie verhalte ich mich richtig?/ Wie kann ich meine
Ziele erreichen?
Auflerdem

- Sich verstandlich machen

- Konflikte besser 16sen

- Probleme besser [6sen

- Sich selbst besser kontrollieren

- Kritisieren und Kritik annehmen

- Loben und Lob annehmen

- Andere besser verstehen

- Anderen zuhdren kénnen
Dabei helfen wir durch das Training.
Ziel: Lernen, wie man in Schule, Job und zu Hause besser klar kommt.

3. Ablauf des Trainings

In relativ regelmaRigen Abstanden eine Unterrichtsstunde.
Methode: Regeln/ Strategien einflihren, wie man besser klar kommt;
Zeigen; Uben, z. B. wie man Kritik duBern kann
Prinzip:
- Alle machen mit, sonst bringt es nichts!
- Das ist kein normaler Unterricht- wir werden zusammen etwas
erreichen!
- Sie profitieren davon: zu Hause, in der Schule, auf Arbeit, im
Freundeskreis!

4. Erklarung der Struktur
der Sitzungen

Immer wieder dhnlicher Ablauf der Sitzungen.

- BegriiBung, Zusammenfassung vom letzten Mal, evtl. Bespre-

chung der Hausaufgabe

- Einflihrung in das Thema (z. B. Kritik annehmen)

- Erprobung in Rollenspielen

- Rickmeldung, Diskussion

- Zusammenfassung, Arbeitsblatter, evtl. Hausaufgabe
Vorstellung der einzelnen Ubungen im Uberblick:

- Ubung 1: Komme ich immer gut an?

- Ubung 2: Lob geben, Lob bekommen

- Ubung 3: Kritik duRern, Kritik annehmen
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- Ubung 4: Deeskalieren

- Ubung 5: Meine Stirken und Schwichen

- Ubung 6: Eigene Ziele und Werte

- Ubung 7: Das Bewerbungsgesprich

- Ubung 8: Eine Party organisieren

- Ubung 9: Emotionen ausdriicken und erkennen
Gibt es noch mehr Themen, die Sie interessieren wiirden; die Sie gern
auch mal im Rahmen des Trainings liben wollen? (z. B. Wie kann ich
mich besser ausdriicken? Wie halte ich einen Vortrag?)
Welche Probleme gibt es zwischen Schiilern?
Welche Probleme gibt es zwischen Schiilern und Lehrern?

5.

Einfiihrung von Re-
geln

Damit das Training funktioniert, miissen wir Regeln vereinbaren.
1. Wirlachen die anderen nicht aus und beleidigen niemanden.
2. Wir horen zu, wenn ein anderer spricht und lassen ihn ausre-
den.

= Die Regeln werden auf ein grof3es Plakat geschrieben, das im Klas-
senraum aufgehdngt wird und Platz hat fiir Ergdnzungen.

Frage: Was fallen Ihnen noch fiir Regeln ein, die niitzlich sein kénnten
fiir das Training? (z. B. Stérungen/ Probleme haben Vorrang)

Frage: Was tun wir, wenn jemand gegen die Regeln verstoit?

e 7. B.Zimmer verlassen und Fehlstunde, erst gelbe Karte,
dann rote Karte bekommen, ansprechen, was den Schiiler
stort und Losung suchen, fragen, was der Schiiler braucht,
um weiter mitzumachen

6.

Abschluss und Aus-
blick

Bedanken fiir die Aufmerksamkeit;

- An néchsten Termin erinnern (Wann, Wo)

- Bendétigte Materialien fiir das nichste Mal nennen (z. B. Stifte, Na-
mensschilder)

- Teilnahmeliste jedes Mal vervollstidndigen, verabschieden
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11.2 Ubung 1: Komme ich immer gut an?

Ziel: Die Ubung deckt die Bereiche Kommunikation, Konfliktlésung, Selbstkontrolle und Perspektiv-
libernahme ab. Es wird eine Balance zwischen Anpassung und Durchsetzung, Integration und Selbst-

behauptung in drei verschiedenen Lebensbereichen (Schule, Familie, Freizeit) angestrebt.

1. BegriiBung

BegriiBung Namensschilder bereithalten, auf Plakat mit Regeln verwei-
sen

2. Einfilhrung in das

Heute geht es um richtiges Verhalten in verschiedenen Lebensbe-

Thema reichen.
Was bei lhren Freunden gut ankommt, muss nicht unbedingt bei Ihrem
Meister einen guten Eindruck hinterlassen.
3. Ubung Frage: Welche Lebensbereiche fallen lhnen ein? (z. B. Freizeit, Prakti-

kum, Schule -auf Flipchart, Tafel festhalten)

Frage: Welche Unterschiede/ Gemeinsamkeiten gibt es zwischen den
Lebensbereichen?
e 7. B. Es werden unterschiedliche Anforderungen an Verhal-
ten, Denken, Fiihlen gestellt.
e 7. B. Freund kann man mal umarmen, Meister nicht, Freund
versteht meinen Spal3, Meister vielleicht nicht

Frage: Was sagen Sie oder was tun Sie, wenn Sie jemandem zeigen
wollen, dass Sie mit etwas nicht einverstanden sind oder dass
Sie jemanden nicht leiden kdnnen?
= z. B.: Du Arschloch!, Buh!, Du kotzt mich an., Ich find dich
scheile, ich hau dir auf die Fresse

= Arbeitsblatter austeilen, Es existieren drei Arbeitsblatter fir die
Bereiche Schule, Arbeit und Freizeit. Es ist darauf zu achten, dass
jede Variante unter den Schiilern verteilt wird. Die Schiiler notie-
ren ihre Ideen auf dem Arbeitsblatt.

Frage: Was sagen Sie oder was tun Sie, wenn Sie jemandem zeigen
wollen, dass Sie ihn gut leiden kénnen oder etwas Positives zu
ihm sagen wollen?

e 7. B.:Klasse!, Ich mag Dich!, Hast Du gut gemacht!

= Arbeitsblatter austeilen, Es existieren drei Arbeitsblatter fir die
Bereiche Schule, Arbeit und Freizeit. Es ist darauf zu achten, dass
jede Variante unter den Schiilern verteilt wird. Die Schiiler notie-
ren ihre Ideen auf dem Arbeitsblatt.
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Frage: lhr findet oben rechts auf dem Arbeitsblatt zwei Spalten mit ja
und nein. Bitte liberlegt, ob es giinstig ist, sich Lehrern, Kolle-
gen im Betrieb oder Freunden gegenliber so zu verhalten.

4. Diskussion AnschlieBend soll anhand der Schiilerbeispiele diskutiert werden, ob
man die gesammelten AuRerungen oder Verhaltensweisen angemes-
sen sind oder nicht.

e 7. B. Du bist ein Arschloch zu seinem Meister; Meister

umarmen, Du bist spitze zu seinem Meister

Frage: Welche Konsequenzen hat das Verhalten jeweils?
e  Kurzfristig und langfristig, positiv und negativ
e 7. B. Arschloch zu meinem Freund sagen, bringt mir kurz-
fristig eine Entlastung, langfristig werde ich den Freund
vermutlich nicht mehr lange haben

Frage: Muss ich mich eigentlich immer anpassen, um nicht anzuecken?
Wo sind Grenzen?

5. Zusammenfassung Unterschiedliche Bereiche, Verhalten gut auf den Bereich einstellen.
Sich immer anzupassen, geht nicht.

Man muss auch seine Meinung sagen, seine Wiinsche auflern kénnen.
Das aber angemessen.

Wie das geht, probieren wir in den niachsten Ubungen.
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Arbeitsblatt zu Ubung 1 - Ausdruck negativer Gedanken

Was sagen Sie oder was tun Sie, wenn Sie jemandem zeigen wollen, dass Sie ihn nicht leiden kén-

nen oder wenn Sie mit einer Sache nicht einverstanden sind?

Spriiche oder Verhalten

Kann ich das zu einem Lehrer
sagen?

Ja Nein
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Arbeitsblatt zu Ubung 1 - Ausdruck positiver Gedanken

Was sagen Sie oder was tun Sie, wenn Sie jemandem zeigen wollen, dass Sie ihn gut leiden kénnen
oder wenn Sie etwas Positives sagen wollen?

Spriiche oder Verhalten Kann ich das zu einem Lehrer

sagen?

Ja Nein
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11.3 Ubung 2: Lob aussprechen

Ziel: Die Ubung deckt die Bereiche Kommunikation, Konfliktldsung und Perspektiviibernahme ab. Die
Schiiler sollen einfache Kommunikationsregeln erlernen, um jemandem etwas Positives (Lob, Kompli-
mente) mitzuteilen.

1. BegriiBung BegriiBung, Namensschilder bereithalten, auf Plakat mit Regeln
verweisen, noch mal kurze Zusammenfassung der letzten Ubung,
(verschiedene Lebensbereiche mit verschiedenen Erwartungen an
angemessenes Verhalten und verschiedenen Konsequenzen),

haben sehr gut mitgearbeitet, nachfragen, ob jemand Hausaufgabe
bearbeitet hat und verstarken (loben), Hausaufgabe kurz besprechen

2. Einfiihrung in das The- | Um zu wissen, wie gut man eine Sache gemacht hat (z. B. in der
ma Werkstatt; Kiiche; im Service etc.), ist es wichtig, von den anderen

(z. B. seinem Chef/ Meister/ Betreuer; seinen Mitschiilern/ Lehrern

in der Ausbildung) eine Riickmeldung in Form von Lob und/ oder

Kritik zu bekommen.

Lob ist wichtig, weil:
- es mich motiviert und mich bei Laune halt
- fihltsich gut an
- starkt mein Selbstbewusstsein
- starkt mein Vertrauen in meine Fahigkeiten
- macht mir Mut
- tutgut, ,geht runter wie OI“

3. Befragung Frage: Wie teile ich jemandem mit, dass mir etwas gefallen hat? Wie
sage ich jemandem etwas Positives?
Verweis auf die letzte Ubung.

= Sammeln der Ideen auf dem Flipchart.

4. Einfiihrung von Verhal- | Wichtiger Grundsatz: Sprich per Ich!
tensregeln e z.B.Ich meine...; Ich denke/ glaube...; Mir gefillt...

Ich-Botschaften geben Ihre eigene Meinung/ Bedirfnisse/ Gefiihle
wieder und erzeugen weniger Trotz und Abwehr beim anderen.

Sie halten die Beziehung zum anderen aufrecht und erméglichen
gegenseitigen Respekt und Wertschatzung.

Wichtiger Grundsatz: Sei konkret!
e 7. B. Du hast das und das getan; Danach hast Du ...; Du
bist dann schneller geworden und hast ...
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Wichtiger Grundsatz: Vermeiden Sie Interpretationen/ moralische
Bewertungen.
e 7. B. Du bist ja blod!; Das war wohl nichts!; Das war
schlecht!; Du bist ungeschickt und ein dummer Looser!

Hinweis: Deuten Sie das Verhalten, so bewirkt das beim anderen
Abwehr, Rache, Verletzung, Trotz
Deutungen vermitteln mangelnden Respekt vor Gefiihlen und Be-

dirfnissen anderer

Deutungen sind zu ungenau; man kann wenig damit anfangen

(z. B. Das war super/ spitze!)

= Arbeitsblatt mit den beiden Regeln austeilen.

5.

Erprobung in Rollen-
spielen

Anweisung: Stellen Sie sich vor, Sie sind gerade auf dem Weg nach
Hause an der Bushaltestelle/ Moped/ zu FuB etc. und
plotzlich kommt ein Mitschiiler auf Sie zu und motzt Sie
scheinbar grundlos an und beschimpft Sie.

Es gibt immer zwei Rollen: einmal die Person, die motzt
und die andere Person, die versucht sich zu verteidigen.

Zuerst bin ich (Trainerin) die Person, die sich verteidigt
und versucht, den Streit nicht ausufern (eskalieren) zu
lassen. Nun brauche ich noch jemanden, der mich an-

motzt. Wer hatte Lust?

Die anderen sollen mir dann eine positive Riickmeldung
nach den Regeln (Ich, konkret), wie gut ich die Situation
beruhigt habe und den Streit nicht hab ausufern lassen.

Danach Rollentausch: die Person, die mich angemotzt
hat, schliipft in meine Rolle und soll nun verhindern,
dass der Streit ausufert (eskaliert). Die anderen geben
wieder eine positive Riickmeldung.

Alles klar? Noch Fragen?

= Esfolgen 2 weitere Paare, die das Rollenspiel durchfiihren vor
der Gruppe (Trainerln sollte moéglichst ermutigen und unterstiit-
zen; z. B. kann sie sich hinter den einen oder anderen Spieler
stellen, dem das Rollenspiel schwer fallt).

= Schiiler sollen auf dem Arbeitsball ein Lob entsprechend den
Regeln schriftlich notieren
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6. Zusammenfassung und
kleine Hausaufgabe

Es gibt bestimmte Regeln, wie ich jemandem etwas Positives sagen

kann.

Wie heillen diese beiden Regeln? (,,Sprich per Ich!“, ,Sei konkret!“)

Diese Regeln konnen dem anderen helfen, etwas (iber sich selbst zu
erfahren und gut miteinander auszukommen - auch langfristig.

Probieren Sie diese Regeln doch einfach mal aus, indem Sie jeman-
den loben oder etwas Positives sagen (z. B. Freundin, Lehrer, Mit-
schiiler, Kollege). Das nachste Mal wird es darum gehen, jemanden

zu kritisieren.
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Arbeitsblatt zu Ubung 2 - Lob aussprechen

Sprich per Ich!
(Ich denke, Ich meine, Ich habe das Gefiihl...)

Sei konkret!
(keine Interpretationen, keine Bewertungen, Verhalten beschreiben)

Hey Robby, ich fand Deinen Vortrag tber
Punk-Musik megageil 111
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11.4 Ubung 3: Kritik duBern, Kritik annehmen

Ziel: Die Ubung deckt die Bereiche Kommunikation, Konfliktldsung und Perspektiviibernahme. Die
Schiiler sollen einfache Kommunikationsregeln lernen, jemandem in angemessener Art und Weise
Kritik zu geben und gleichzeitig selbst mit Kritik umgehen zu kdnnen. Diese Ubungseinheit kann auch

zwei Sitzungen dauern.

1. BegriiBung

BegriiBung, Namensschilder bereithalten, auf Plakat mit Regeln ver-
weisen, kurze Zusammenfassung der letzten Ubung

(zwei Regeln sind wichtig, um jemandem eine positive Riickmeldung zu
geben: ,Sprich per Ich!” und ,Sei konkret!”}, Nachfragen, ob jemand
diese Regeln mal ausprobiert hat und wie es ihm dabei ergangen ist

2. Einfilhrung in das
Thema

Heute geht es darum, jemandem zu sagen, dass man etwas nicht so
gut findet. Kritik zu tiben, muss aber auch gekonnt sein, denn leicht
kann sich jemand auf den Schlips getreten fiihlen oder ein Streit kann
entstehen.

Deshalb wollen wir liberlegen, wie man jemanden kritisiert, ohne ihn
zu verletzen und erreicht, dass der andere nachher trotzdem noch mit
einem redet.

Kritik ist wichtig, weil:
- man etwas liber sich selbst erfahrt
- hilft, sich zu verbessern
- Chance, sich weiterzuentwickeln

3. Befragung

Frage: Sind Sie schon mal kritisiert wurden?
Wie sind Sie kritisiert worden?

Frage: Wie teile ich jemandem mit, dass mir etwas nicht gefallen hat
bzw. wie sage ich jemandem etwas Negatives?

= Sammeln der Ideen auf dem Flipchart.

4. Einfiihrung von Ver-
haltensregeln

Trainerin flihrt wichtige Regeln ein. Zwei der Regeln kennen Sie schon

aus der letzten Ubung.

1. Sprich perlich!

2. Sei konkret!

3. Kritisiere in Form von Verbesserungsvorschldgen (Sei konstruk-
tiv!)

Ich fande es besser, wenn Du...
- Du koénntest...

Vielleicht hattest Du...

Ich fand es schade, dass...

Versuche doch mal...
4. Du kannst Dich auch irren!

- Die Riickmeldung (Lob/ Kritik) an den anderen ist Deine Sicht
auf die Dinge und damit eine Sicht unter vielen:
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Woher kannst Du also wissen, dass sie richtig ist? Es gibt kein
richtig oder falsch.
- Uberpriife Deine Ansicht, in dem Du nachfragst, wie das die

anderen sehen.
- Vergiss auch die Person nicht, die Du lobst oder kritisierst:
Wie sieht sie die Sache? Wie empfindet sie die Riickmeldung?

= Arbeitsblatt mit den Regeln wird ausgeteilt.

Wichtig ist aber dabei immer, dass man jemandem nicht nur Negatives
riickmeldet, sondern auch positive Dinge sagt: das macht man nach
dem Sandwich-Prinzip: etwas Positives am Anfang sagen, etwas Nega-
tives in der Mitte und am Ende wieder etwas Positives. Das entspricht

dem Aufbau eines Sandwichs.

= Das Arbeitsblatt mit der Anweisung fiir die kleine Hausaufgabe

wird ausgeteilt.

5.

Erprobung in Rollen-
spielen

Stellen Sie sich vor, Sie stehen in der Pause auf dem Schulhof. Ein Mit-
schiiler kommt vorbei und fangt an, sich tiber ihr T-Shirt lustig zu ma-
chen. Das ist Ihnen unangenehm, weil andere Schiiler zusehen.
- Es gibtimmer zwei Rollen: einmal die Person, die motzt und
die andere Person, die versucht sich zu verteidigen.
- Zuerst binich die Person, die sich verteidigt und versucht, den
Streit nicht ausufern (eskalieren) zu lassen.
- Nun brauche ich noch jemanden, der mich anmotzt. Wer hiatte
Lust?

6.

Riickmeldung
Erneutes Rollenspiel

Die anderen sollen mir dann eine Riickmeldung geben nach den Feed-
back-Regeln, wie gut ich die Situation beruhigt habe und den Streit
nicht hab ausufern lassen. Vor allem ist wichtig, dass Sie auch etwas
kritisieren nach den Regeln, die wir gerade besprochen haben.
Danach Rollentausch: die Person, die mich angemotzt hat, schliipft in
meine Rolle und soll nun verhindern, dass der Streit ausufert (eska-
liert). Die anderen geben wieder eine Riickmeldung nach den Regeln.
Dabei sollen Sie das Kritisieren nicht vergessen.

Alles klar? Noch Fragen?

= Esfolgen 2 weitere Paare, die das Rollenspiel vor der Gruppe
durchfiihren (Trainerin sollte moglichst ermutigen und unterstiit-
zen; z. B. kann er sich hinter den einen oder anderen Spieler stel-
len, dem das Rollenspiel schwer fallt, und Satze vorsagen oder ihm
Anweisungen geben.)
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7. Diskussion

Frage:

- Wie st es lhnen ergangen, als Sie Kritik bekommen haben von
Ilhren Mitschiilern nach den Regeln?

- Wie st es lhnen ergangen, als Sie Kritik bekommen haben in
Form von Beleidigungen?

- Was haben Sie gemacht?

- Was meinen Sie, wie man mit Kritik umgehen sollte?

8. Einfiihrung neuer
Verhaltensregeln

Wenn man Kritik annimmt, sollte man auch einige Regeln beachten.

Wenn man diese Regeln gut beachtet, dann fallt es auch nicht so

schwer mit Kritik umzugehen.
Sprich per Ich!
Argumentierte oder verteidige Dich nicht!

Die Meinung, die Sie horen, ist eine unter vielen. Sie ist subjektiv,
muss also nicht stimmen. Andere sehen das z. B. ganz anders.
Uberlegen Sie vielleicht auch, aus welchen Beweggriinden jemand
etwas Negatives sagt. (Kann Sie nicht leiden., Ist schlecht drauf.,
Hat schlechte Laune/ Sorgen/ Probleme)

Hoére bis zum Ende zu!
Stelle Fragen, wenn Du etwas nicht verstanden hast!
Bedanke Dich, wenn Dir die Kritik hilft!

= Arbeitsblatt austeilen mit den Regeln zum Kritik annehmen.

9. Zusammenfassung
und kleine Hausauf-
gabe

Es gibt bestimmte Regeln, um Kritik zu geben und auch anzunehmen.

Welche fallen Euch noch ein? Die Regeln helfen, jemandem seine
Meinung zu sagen und trotzdem keinen schlechten Eindruck zu
hinterlassen.

Probieren Sie diese Regeln doch einfach mal bis zur nachsten Wo-
che aus: kritisiert jemanden und lobt jemanden. Beachten Sie da-
bei die Regeln und auch das Sandwich-Prinzip. Und befragen Sie
den anderen am Ende der Riickmeldung, wie es ihm jetzt damit
geht.

Sie kdnnen aber natlirlich auch eine andere Person bitten, lhnen
mal eine Riickmeldung zu geben (z. B. Ihren Lehrer (iber die Mitar-
beit, Ihren Meister liber Ihre Arbeit oder lhre Freunde iiber die
letzte Party).
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Arbeitsblatt zu Ubung 3 - Kritik duBern

Sprich per Ich!
Sei konkret!

Kritisiere in Form von Verbesserungsvorschlidgen!

Du kannst Dich auch irren!

(Frage die anderen, wie die es sehen!)

Dein Arbeitsplatz
sieht aus, als hatte
eine Bombe

eingeschlagen !
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Arbeitsblatt zu Ubung 3 — Sandwich-Prinzip

Geben Sie jemandem eine Riickmeldung nach den Regeln fiir Lob und Kritik

aus den letzten beiden Ubungen!

Uberlegen Sie; wem Sie etwas sagen wollen. Denken Sie dabei an das Sandwich-Prinzip: erst etwas
Positives, dann etwas Negatives und zum Schluss wieder etwas Positives sagen.

Bitte notieren Sie, nun in Stichworten was Sie Positives und was Sie Negatives sagen wollen. Geben
Sie dann lhre Riickmeldung.

1. Positiv

2. Negativ

3. Positiv

Wie ist das beim anderen angekommen?

38



Arbeitsblatt zu Ubung 3 - Kritik annehmen

Sprich per Ich!

Sei konkret!

Argumentiere oder verteidige Dich nicht!

Hore bis zum Ende zu!

Stelle Fragen, wenn Du etwas nicht verstanden hast!

Bedanke Dich, wenn Dir die Kritik hilft!

Was meinst Du damit, dass Du
meine Frisur scheie findest 77

Du bist seit einiger Zeit im Praktikum, Du gibst Dein Bestes und es gefallt Dir ganz gut. Eines Tages
kommt Dein Meister zu Dir und verlangt, dass Du Deine Piercings entfernen solltest, da sich schon
einige Kunden beschwert hatten. Wenn Du das nicht innerhalb der nachste Woche tun wiirdest,
dann fliegst Du vom Praktikum. Du stehst daraufhin wortlos auf, verlasst den Raum und knallst die
Tiir hinter Dir zu.
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11.5 Ubung 4: Deeskalieren

Ziel: Die Ubung deckt die Bereiche Konfliktlésung, Selbstkontrolle und Kooperation. Die Schiiler sol-
len lernen ihre spontanen Impulse zu kontrollieren und Wege des Spannungsabbaus bei angestauten
Aggressionen, auch latenten, erlernen.

1. BegriiBung Begriiung, Namensschilder bereithalten, auf Plakat mit Regeln ver-
weisen, noch mal kurze Zusammenfassung der letzten Ubung, Haus-
aufgabe kurz besprechen

2. Einfiihrung in das Heute soll es darum gehen, wie man in Situationen, in denen man mit
Thema anderen Personen einen Streit hat (z. B. Lehrer, Mitschiiler, Eltern)
dafiir sorgt, dass der Streit nicht ausufert und die Situation wieder
beruhigt werden kann, ohne dass man Gewalt, kérperlich oder mit
Worten anwendet. Das nennt man auch deeskalieren: man handelt
und tut etwas, bevor ein Streit zu schlimmen Handgreiflichkeiten oder

Verletzungen fiihrt.

3. Befragung Frage:

- Hat Sie schon mal jemand provoziert?

- Sind Sie schon mal wegen etwas zu Unrecht beschuldigt wurden?

- Hat Sie schon einmal jemand richtig wiitend gemacht?

- Denken Sie an ihren letzten Streit mit lhrem Lehrer/ Eltern/ Mit-
schiilern

- Was haben Sie getan? Was hatte das fiir Sie fiir Konsequenzen?

- Wie kann man Streitereien wieder beruhigen?

Der TrainerIn versucht, die aufkommende Wut und Anspannung mit
einer Kurve zu veranschaulichen (Schaubild, Verlauf der Anspannung),
die ansteigt und befragt die Schiiler, was man machen kann, damit
diese Kurve nicht ihren Gipfel erreicht oder diese Kurve wieder ab-
flacht.

= |deen auf dem Flipchart sammeln.

4. Einfiihrung von Ver- Ich verlasse die Situation.

haltensregeln
Ich sage mir selber: Bleibe ruhig. Hab keine Angst. Du schaffst das. Du
kommst da irgendwie durch. (Selbstgesprache filthren; auch Selbstin-
struktionen genannt)

ungestorten Platz zum Reden suchen (nicht zwischen Tiir und Angel)
Jeder schildert Problem aus seiner Sicht: Warum motzt Du mich denn

so an? Was habe ich Dir denn getan? Du hast auf mich gewirkt, als

wenn Du....
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Sprich per Ich: Ich hab gedacht...; Ich hatte das Gefiihl...; Ich will....
Mein Ziel ist es....

Finden wir eine gemeinsame Losung? (Kompromiss)

Gibt es einen neutralen Dritten, der zwischen uns vermitteln kann?
Weitere Vorschlage:
- Friedensangebot machen (z. B. etwas trinken gehen)

an Ort gehen, um sich abzureagieren (z. B. gegen Sandsack boxen;

joggen,; klettern gehen; laut schreien; laut Musik héren)

- in Schule einen Chill-Out Raum /Chill-Out Zone einrichten

- Vertrauenslehrer oder vertraute Person ansprechen, ob Sie ver-
mitteln kann

- Entspannung (auf Disco gehen, Fahrrad fahren), Ablenken

- Zeit verstreichen lassen

- Miteinander reden

= Arbeitsblatt mit den Strategien zum Deeskalieren austeilen.

Diskussion der Re-
geln

Frage: Fiir wie angemessen halten Sie die einzelnen Strategien?
Kénnen die Strategien helfen, wenn man wirklich sehr wiitend
und zornig ist und am liebsten zuschlagen wiirde?

Frage: Fallt lhnen eine Situation ein, in der Sie eine andere Person wii-
tend gemacht hat?

Erprobung in Rollen-
spielen

Beispiel: Sie kommen 5 Minuten zu spat zum Unterricht. Der Lehrer
glaubt Ihnen nicht, dass der Bus Verspatung hatte und tragt lhnen eine
Fehlstunde ein und verbietet Ihnen an der Stunde teilzunehmen. Sie
sind aul3er sich vor Wut. Wie kdnnen Sie reagieren, damit Sie doch
noch erreichen, was Sie wollen: namlich keine Freistunde?

Eine Person ist der Lehrer, eine der Schiiler, der zu spat kommt. Der
Schiiler soll eine Strategie anwenden, um eine Situation nicht ausufern
zu lassen (z. B. Situation verlassen, gemeinsame Losung finden, Selbst-
gesprache fiihren).

Die anderen Schiilern geben Riickmeldungen (positive, negative) nach
den Regeln der letzten beiden Ubungen (Ubung 2, Ubung 3).
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7. Zusammenfassung,
kleine Hausaufgabe

Heute ging es um Strategien, einen Streit nicht ausufern zu lassen und
die Ruhe zu bewahren, auch, wenn man unter starker Anspannung
steht.

Jeder hat da seine eigenen Erfahrungen und Strategien, damit die Ans-

pannung und Wut wieder nachlasst (z. B. Hobby, weggehen, trinken).

Wichtig ist dabei immer, abzuschatzen, wie hilfreich diese Strategien

kurzfristig und langfristig sind (z. B. Trinken kann kurzfristig beruhigen

und entspannen, langfristig abhangig machen; Weggehen 16st nicht

wirklich den Konflikt, sondern vertagt ihn nur.).

e Nehmen Sie sich fiir die kommende Woche vor, sich diese Strate-
gien noch einmal anzuschauen und kreuzen Sie an {mit Hilfe der
Smileys), fiir wie hilfreich Sie diese einschatzen wiirden.

Wenn Sie in der kommenden Woche in eine solche Situation geraten
sollten (z. B. Streit, Sie werden wiitend), wenden Sie eine solche Stra-
tegie an. Nur, wenn Sie Erfahrung mit dieser Strategie haben, kann sie
Ihnen auch etwas im Ernstfall niitzen.

42




Arbeitsblatt zu Ubung 4 - Wie kann ich deeskalieren? (Wie ist das beim anderen ange-
kommen?)

(9 Ich verlasse die Situation
(;_c) Selbstgesprache flihren (Bleibe ruhig. Hab keine Angst. Du schaffst das. Du

kommst da irgendwie durch.)

(L_i Ungestodrten Platz zum Reden suchen.

T Jeder schildert Problem aus seiner Sicht: Warum motzt Du mich denn so an?
(D Was habe ich Dir denn getan? Du hast auf mich gewirkt, als wenn Du....
(a Sprich per Ich: Ich hab gedacht...; Ich hatte das Gefiihl...; Ich will.... Mein Ziel ist
— es....

(;__") Finden wir eine gemeinsame L6sung?
(;_5 Gibt es einen neutralen Dritten, der zwischen uns vermitteln kann?
——

Weitere Ideen:

- inungest6rten Raum gehen und schreien

in Sandsack boxen

Joggen gehen
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Arbeitsblatt zu Ubung 4 - Wie kann ich deeskalieren?

Was kann ich tun, damit meine Anspannung nicht gréBer wird und ihren Héhepunkt erreicht?

Was kann ich tun, damit meine Anspannung wieder absinkt nach dem Héhepunkt?

[ g

Anspannung

Zeit
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11.6 Ubung 5: Meine Stirken und Schwichen

Ziel: Die Ubung deckt die Bereiche Selbstkonzept sowie der eigenen Ziele und Werte ab. Die Schiiler
sollen lernen, mehr liber ihre eigene Person zu erfahren. Dazu gehort die Kenntnis (iber eigene Fer-
tigkeiten und Fahigkeiten; liber Eigenschaften, eigene Werte und die Wirkung auf andere. Die Schii-

ler sollen Antworten auf die Frage ,,Wer bin ich?“ erhalten.

1. BegriiBung

BegriiBung, Namensschilder bereithalten, auf Plakat mit Regeln ver-
weisen, noch mal kurze Zusammenfassung der letzten Ubung,

kurze Besprechung der Hausaufgabe

2. Einfilhrung in das
Thema

Heute geht es um uns selbst, also um unsere eigene Person. Alle Infor-
mationen, die unsere eigene Person betreffen und alle Antworten auf
die Frage: Wer bin ich? gehoren hier dazu. Alle Eigenschaften und
Merkmale, sowohl positive als auch negative, kann man hier aufzih-
len.

Zu wissen, was die eigene Person ausmacht (Starken und Schwachen)
kann z. B. wichtig sein fiir den spéateren Beruf (Passe ich in ein Unter-
nehmen?, Kommen die anderen mit meiner Art klar?), kann aber auch
wichtig sein fiir Partnerschaften, Freundschaften. Oft wird man in
einem Bewerbungsgesprach nach den eigenen Starken und Schwachen

gefragt.

3. Befragung

Frage 1: Was gehort alles zu einer Person?

e Fahigkeiten (z. B. gut kochen, gut zuhéren, kann gut auf ande-
re zugehen, kann gut Autos reparieren, kann gut Moped fah-
ren, kann schnell Fahrrad fahren)

e Stérken (z. B. sehe gut aus, bin genau, bin ausdauernd, fleiRig)

o Schwachen (z. B. bin unplinktlich, raste leicht aus, kann mich
nicht gut konzentrieren)

e Zukunftswiinsche (Ziele, Werte)

e Angste, Sorgen

e Hobbys

e Gefiihle

[ ]

Frage 2: Was gehort alles zu lhrer eigenen Person?

= Zunachst wird das Arbeitsblatt ausgeteilt und die Punkte durch-
gesprochen bzw. vorgelesen.
- SchuhgroRe
- Lieblingsessen
- Lieblingsmusik
- Lieblingsbuch
- Lieblingsfilm
- Lieblingsreiseziel
- Hobbys
- Starken/Schwachen
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- DenJugendlichen soll anschliefend Zeit gegeben werden, um
das Arbeitsblatt mit den Punkten auszufiillen. Falls ihnen zu ei-
nem Punkt nichts einfdllt, soll er freigelassen werden.

Frage: Ist es lhnen eher leicht oder schwer gefallen, liber sich selbst
einmal nachzudenken?

AnschlieBend wird in die Runde gefragt, wem zu einem Punkt nichts
eingefallen ist. Die anderen sollen helfen fiir denjenigen etwas Passen-

des zu finden.

Frage: Sind lhnen mehr Starken oder mehr Schwachen eingefallen?

4. Diskussion

Ubung: ,,Das bin ich!“

Der Lehrer sammelt die Arbeitsblatter ein, anschlielend zieht jeder
Schiiler ein Blatt seines Mitschiilers. Seine Aufgabe ist es, jeweils den
dazugehorigen Partner, dem dieses Blatt gehort, herauszufinden.

Die Schiiler verteilen sich im Raum und suchen den dazugehdorigen
Partner, indem sie auf den anderen zugehen und gezielt nachfragen,
welche Punkte auf ihn zutreffen:

- Hast Du SchuhgrofRe 397
- Ist Dein Hobby Motorrader reparieren?
- Kannst Du gut auf andere Leute zugehen? usw.

AnschlieBend sollen sich die Schiiler gegenseitig vorstellen: also ihren
Partner den anderen prasentieren (z. B. Das ist Ralf. Er hat SchuhgréRe
39, mag gern Makkaroni mit Ketschup. Er hort am liebsten die Arzte
und Metallica usw.)

5. Zusammenfassung

Ihr habt heute etwas iiber Eure eigene Person erfahren.

Was macht Eure Person aus, was sind Eure Stirken, Eure Schwachen
und wo gibt es noch Verbesserungsmaoglichkeiten. Ihr habt dazu ein
Arbeitsblatt ausgefiillt.

Uber sich selbst Bescheid zu wissen, ist z. B. wichtig fiir Bewerbungs-
gesprache. Das wollen wir in einer der nichsten Ubungen besprechen
und auch einmal liben. Dafiir braucht lhr das Arbeitsblatt ,Das bin
ich!“ wieder, deshalb ist es wichtig, dass |hr diesen gut aufhebt.
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Arbeitsblatt zu Ubung 5 — Das bin ICH !

SchuhgroBe:

Lieblingsreiseziel:

Lieblingsessen:

Lieblingsmusik:

Lieblingsbuch:

Lieblingsfilm:

Meine Hobbys:

Meine Starken:

Meine Schwachen:
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11.7 Ubung 6: Eigene Ziele und Werte

Ziel: Die Ubung deckt den Bereich eigener Ziele und Werte ab. Dabei sollen die Schiiler lernen, wel-
che Bedeutung Ziele fiir das eigene Handeln haben, wie Ziele zu bilden sind und erreicht werden
kdnnen. Ziele basieren immer auch auf bestimmten Motiven und Werten. Den Schiilern soll die Be-
deutung von Werten vermittelt werden. Die Schiiler sollen dabei sensibilisiert werden fiir ihre eige-
nen Werte, flir Werte in verschiedenen Lebensbereichen (z. B. zu Hause, in der Schule, auf Arbeit/ im
Praktikum, in der Freizeit) aber auch allgemein anerkannte Werte, die fiir eine harmonische Bezie-
hung mit anderen Personen wichtig sein kénnten.

1. BegriiBung Begriiung, Namensschilder bereithalten, auf Plakat mit Regeln ver-
weisen, noch mal kurze Zusammenfassung der letzten Ubung, kurze
Besprechung der Hausaufgabe

2. Einfiihrung in das Heute soll es um das Thema , Eigene Ziele und Werte“ gehen.

Thema Ziele sind wichtig, um zu wissen, was man erreichen méchte und sein
Handeln danach auszurichten. Sie helfen uns Dinge anzustreben, die
uns wichtig sind und helfen dabei unser Handeln zu steuern und gege-
niiber Versuchungen oder Hindernissen abzuschirmen.

Ein Ziel konnte z. B. sein, die Fahrpriifung zu bestehen. Dieses Ziel hilft,
sein Handeln danach auszurichten - also Fahrstunden zu nehmen und
sich die Theoriebdgen anzuschauen.

3. Befragung Frage: Was fiir Ziele kann man haben?
Was kénnte man in seinem Leben anstreben?

e gliicklich sein

e den Schulabschluss nachholen
e einen guten Job haben

e viel Geld verdienen

e ein Haus

e Auto

e Gute Freundschaften

e Spal haben

e  Gute Partnerschaft

° Usw.

Die Vorschlage werden auf dem Flipchart gesammelt. Die Ziele kann
man dabei in die 4 groRen Bereiche Familie, Schule, Arbeit/ Praktikum,
Freizeit einordnen.
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Frage: Welche Ziele fallen lhnen ein, die man in Familie, Schule, Arbeit/

Praktikum, Freizeit anstreben kénnte?

e  Familie/ Privatleben: z. B. von Eltern unabhangig werden, ei-
gene Wohnung haben, eigene Familie griinden, mit Freundin
zusammenziehen

e Schule: Abschluss machen, gute Noten

e Arbeit: mit Meister gut verstehen, viel Geld verdienen

e Freizeit: Motorrad anschaffen, auf Partys gehen, ins Kino ge-
hen, gute Freundschaften, Weltreise machen

Sie kdnnen die fiir Sie wichtigsten Ziele in diesen Bereichen auf ein klei-
nes Kartchen schreiben und lhnen in Ihr Portemonnaie oder Ihre Ho-
sentasche stecken. Wenn Sie sich wieder mal fragen, wozu es sinnvoll
ist, das BVJ zu schaffen, konnen Sie Sich das Kartchen nehmen und sich
die Ziele in den einzelnen Lebensbereichen vor Augen halten und sich
genau vorstellen, wie schén es wire, wenn Sie diese Ziele schon er-
reicht hatten; wie es lhnen da gehen wiirde, was Sie da denken wiirden,
was Sie da tun wiirden und welche Gedanken Sie da haben wiirden
lber sich selbst. Das wird Ihnen helfen durchzuhalten und wird Sie mo-
tivieren.

(Kartchen mit vorgezeichneten Kreisen austeilen und ausfiillen lassen.)

4,

Einfiihrung von Ver-
haltensregeln

Nun haben wir einige Ziele gesammelt, die Sie in Ihrem Leben anstre-
ben und die dem Leben auch Sinn verleihen. Alles dies sind Aufgaben,
die sich in einem bestimmten Zeitraum stellen (z. B. Familie griinden
nach der Ausbildung, Ausbildung nach dem Schulabschluss). Nur wie
kénnen Sie diese Ziele auch erreichen bzw. diese Aufgaben erfiillen?
Was ist wichtig, damit man z. B. seinen Schulabschluss bekommt oder
mal viel Geld verdient (Beispiele der Schiiler werden aufgegriffen)?
Ob man seine Ziele erreichen kann oder nicht, hangt auch davon ab,
wie man sie formuliert. Das Ziel ,,gllicklich sein” ist sehr unkonkret und
jeder stellt sich darunter vielleicht etwas anderes vor. Oder was ist eine
,gute Freundschaft” - auch hier hat der eine oder andere eine ganz
andere Vorstellung.

Deshalb ist es wichtig konkret zu sein in der Formulierung seiner Ziele.
Wenn man konkret ist, weils man genau, was man will. Man weil3, was
man erreichen mochte und kann nachher, wenn man das Ziel erreicht
hat, stolz auf sich sein.
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= Sei konkret!

Das Ziel ,,gute Freundschaften” oder ,viel Geld verdienen” ist sehr un-
konkret. Wie konnte man das noch anders formulieren?

z. B. gute Freundschaften:

e kann sich auf den anderen verlassen

e findet Trost

e kann sich ausheulen/ aussprechen

e findet immer ein offenes Ohr

e kann zusammen lachen

e kann Geheimnisse anvertrauen

e hilft dem anderen

e macht zusammen Quatsch/ gemeinsame Unternehmungen/
Partys

e teilt dhnliche Interessen

e versteht den anderen

e wird vom anderen so akzeptiert, wie man ist

e wird nicht abgelehnt

o teilt/ bekommt etwas und gibt etwas/ bekommt auch etwas,

ohne dass man etwas gibt

Jetzt haben wir viele Punkte gesammelt, wie man Ziele ganz konkret
formuliert.

Viele Ziele, die Sie genannt haben, liegen weit in der Zukunft und sind
nicht schnell zu erreichen. Was weiter in der Zukunft liegt, z. B. eine
abgeschlossene Ausbildung, kann leicht zu Frustrationen fiihren und
man kann leicht unmotiviert und traurig werden, weil man nicht genau
weil}, warum man sich eigentlich so anstrengt, wenn man das Ergebnis
vielleicht erst in 4 Jahren sieht.

Deshalb ist es wichtig, seine Ziele in einzelne kleinere Ziele zu zerlegen.
Das sind Etappen, die man sich setzt oder vielleicht kann man es auch
mit dem Hiirdenlauf vergleichen. Da sind in kleineren Abstianden Hin-
dernisse aufgebaut und wenn man 10 oder 20 dieser Hindernisse ge-
schafft hat, kommt man an sein eigentliches Ziel, namlich an das Ende
der Hiirdenstrecke. Deshalb ist also wichtig:

= Bilde Teilziele!
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AuBerdem sind noch zwei weitere Punkte wichtig:

= Sei realistisch!

Die Ziele, die man sich setzt, sollten weder liberfordern noch unter-
fordern, sondern herausfordern. Wenn man sich vornimmt, das nachste
Jahr Vorstandsvorsitzender einer Bank zu werden, dann sollte man ab-
schatzen, ob das tatsichlich realisierbar ist: in diesem Zeitraum und ob
ich die Voraussetzungen dafiir auch erfiille. Oder ich nehme mir vor in
Mathe von einer 5 auf eine 1 im nachsten Schuljahr zu kommen. Auch
hier sollte ich mich fragen, ob das realistisch ist und ob ich das in die-
sem Zeitraum auch schaffe. Wenn ich mir zu schwierige Ziele setze,
kann mich das leicht demotivieren und mein Selbstwertgefiihl leidet,
weil ich mir standig mehr vornehme, als ich tatsachlich schaffe. Somit
kommen Selbstzweifel und eine deprimierte Stimmung auf. (Besser ist
es also, sich erst mal das Ziel zu setzen von einer 5 auf eine 4 zu kom-
men. Wenn man es dann doch auf eine 3 schafft, hat man sein Ziel
mehr als erfiillt und kann sich selbst loben und loben lassen, dass man
es geschafft hat.)

= Belohne Dich selbst!

Fir jedes erreichte Teilziel und letzen Endes das angestrebte Ziel sollte
man sich selbst belohnen. Am besten ist es, sich schon beim Setzen des
Zieles die Belohnung zu iiberlegen: das kann ein Motivator fiir die Ziel-
erreichung sein. Sich selbst zu belohnen stirkt meine Motivation, mei-
ne Selbstkontrollfahigkeit und mein eigenes Selbstkonzept - ich bin
nicht nur von der Anerkennung und Belohnung anderer abhangig, son-
dern kann mich selbst in meinem Handeln an selbst gewahlten

Zielen ausrichten und auch die Belohnung selbst wahlen. Damit kann
ich mich selbst steuern und regulieren.

Es ist natirlich auch moglich, andere Personen (z. B. Freunde, Ge-
schwister, Eltern, GroRReltern etc.) mit einzubeziehen und sich zusatzlich
von ihnen belohnen zu lassen fiir ein erreichtes Ziel.

Frage: Welche Mdglichkeiten fallen Ihnen ein, wie man sich selbst fiir
erreichte Ziele belohnen konnte?
= z. B. Party, Shopping, Kino, Video kaufen, Wegfahren, in
Disco gehen, sich MP3-Player kaufen
=  Beispiele werden am Flipchart gesammelt.

5.

Erprobung der Regeln
an einem Beispiel

Diese vier wichtigen Regeln (,Sei konkret!“, , Bilde Teilziele!“, ,Sei rea-
listisch!“, ,Belohne Dich selbst!“) wollen wir nun einmal an einem Bei-
spiel aus dem Leben anwenden und liben. Dazu suchen wir uns ein Ziel
aus, das uns wichtig ist und fiir das sich Anstrengung und Einsatz lohnt.
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1.Schritt: Formuliere das Ziel, dass Du erreichen méchtest, so genau
wie moglich!

- jmd. will sich ein neues Hobby zulegen (z. B. Reiten, Schlagzeug

spielen, Modellbau)

- jmd. will BVJ-Abschluss schaffen

- jmd. will Familie griinden

- jmd. will sich mit seinen Eltern besser verstehen

- jmd. will Automechaniker werden

= z.B. ,Automechaniker werden”

AnschlieBend zerlegen wir das Ziel in konkrete Teilziele, ahnlich den
Etappen beim Hirdenlauf. Diese Teilziele konnen uns motivieren und
helfen uns Schritt fiir Schritt unserem Ziel ndher zu kommen.

2.Schritt: Zerlege das Fernziel in Nah- bzw. Teilziele!
- Informationen lber den Beruf beschaffen
- Alternativen neben Automechaniker suchen (z. B. Elektrotech-
niker, Mechatroniker, andere Berufe)
- Vor-und Nachteile abwiégen (z. B. Ausbildung zum Mechatro-
niker dauert 3 % Jahre, zum Elektroniker nur 3 Jahre)
- Schulabschluss erreichen
- um einen Ausbildungsplatz bewerben
3.Schritt: Sei realistisch!
- Frage Dich, ob Du den Anforderungen einer Ausbildung zum
Automechaniker gewachsen bist. (z. B. Liegen Dir Physik und
Mathe?)

4.Schritt: Belohne Dich selbst!
- Fir jedes Teilziel solltest Du Dich belohnen, z. B. sich selbst lo-
ben.

6. Zusammenfassung

Heute ging es darum, wie man Ziele richtig formuliert. Dabei waren vor
allem vier Regeln besonders wichtig. Kbnnen Sie diese noch einmal
nennen?

Ziele helfen uns, unser Verhalten zu steuern und unser Leben zu struk-
turieren. Dabei ist es immer wichtig, Ziele konkret zu formulieren, Nah-
ziele zu finden, realistisch zu sein und sich fiir das Erreichte selbst zu
belohnen.

Diese Regeln sollen Sie zu Hause einmal an einem selbst gewahlten
Beispiel anwenden. Dazu kénnen Sie das Arbeitsblatt verwenden. (Das
Arbeitsblatt wird ausgeteilt.) Erganzen Sie auch die Méglichkeiten, sich
selbst zu belohnen, wie wir sie heute besprochen haben.
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Arbeitsblatt zu Ubung 6 - Das Ziele-Merkblatt (Teil 1)

1. Sei konkret !

Das Ziel ,,Gliicklich sein” oder ,SpaB haben” ist zu ungenau. Denke dariiber nach, was genau Dir wich-
tig ist in Deinem Leben und fiir welche Ziele sich Einsatz und Anstrengung lohnen.

Wihle Dir solche Ziele, die sich auch genau in Teilziele formulieren lassen, so wie die einzelnen Etap-
pen beim Hiirdenlauf oder Levels in einem Computerspiel. So naherst Du Dich trotz weiter Entfer-
nung von Deinem Traum (z. B. einen bestimmten Beruf zu erlernen) Schritt fiir Schritt dem Ziel an.

2. Bilde Teilziele !
Deine Fernziele kannst Du in Nahziele oder Teilziele zerlegen.

Jedes Teilziel bringt Dich ein Stiick naher an Dein eigentliches Ziel. Wenn Du einen Uberblick hast
liber Deine Teilziele, hast Du auch mehr Motivation Dein Hauptziel zu erreichen. Auch, wenn es viele
Teilziele sind, denke daran: Aller Anfang ist schwer und Schritt fiir Schritt kommst Du Deinem Ziel
doch naher und Du kannst Dich fiir jede erreicht Etappe selbst belohnen.

3. Sei realistisch !
Dieser Punkt bedeutet nichts anderes, als dass Du Dich nicht selbst liberfordern solltest.

Suche Dir Ziele heraus, die zu Dir und Deinen Fahigkeiten passen, die Dich nicht (iberfordern, aber
auch nicht unterfordern sondern ganz klar herausfordern und Du auch meistern kannst. Uberpriife
also, ob Du die gesteckten Teilziele tatsachlich erreichen kannst und formuliere Deine Teilziele bzw.
Dein Fernziel entsprechend um!

4. Belohne Dich selbst !

Fiir jedes erreichte Teilziel kannst Du Dich selbst loben und belohnen.

Denke Dir dabei Dinge aus, die Dir gefallen und Dich motivieren. Was kénnte das in Deinem Fall
sein?

Belohnungen fiir erreichte Teilziele (z. B. Urlaub, Party, Kino, Super!):



Arbeitsblatt zu Ubung 6 - Das Ziele-Merkblatt (Teil 2)

Probiere es einfach mal aus an einem Beispiel!

Mein Ziel ist: ..o,

1. Schritt (Sei konkret!):

2. Schritt (Bilde Teilziele!):

3. Schritt (Sei realistisch!):

4. Schritt (Belohne Dich selbst!):
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11.8 Ubung 7: Das Bewerbungsgesprich

Ziel: Die Ubung deckt die Bereiche Kommunikation, Selbstkonzept, eigene Ziele und Werte ab. Die

Schiiler sollen lernen in einem Bewerbungsgesprach Informationen (iber die eigene Person effektiv

und liberzeugend zu kommunizieren. Dabei geht es auch um ein selbstbewusstes und sicheres Auf-

treten. Die Schiiler sollen sich liberzeugend und angemessen selbst prasentieren.

1. BegriiBung

BegriiBung, Namensschilder bereithalten, Arbeitsblatt mit dem ,Fisch”
bereithalten, auf Plakat mit Regeln verweisen, noch mal kurze Zu-
sammenfassung der letzten Ubung, kurze Besprechung der Hausauf-
gabe

2. Einfilhrung in das
Thema

Heute wollen wir die Dinge, die Sie (iber Ihre eigene Person gesammelt
haben (Starken, Schwachen, Hobbys, Ziele, Werte) einmal in einem
Bewerbungsgesprach anwenden.

In einem Bewerbungsgesprach ist es ja besonders wichtig, den zukiinf-
tigen Arbeitgeber von seiner eigenen Person zu iiberzeugen, Interesse
zu wecken und einen guten Eindruck zu hinterlassen. Der zukiinftige
Arbeitgeber soll iberzeugt davon werden, dass man der richtige Mann
bzw. die richtige Frau fiir den Ausbildungsplatz oder die offene Stelle
ist.

3. Befragung

Frage: Haben Sie schon Erfahrungen mit Bewerbungsgesprachen?
Welche Dinge sind in einem Bewerbungsgesprach besonders
wichtig?

= (Punkte werden auf dem Flipchart gesammelt.)

4. Einfiihrung von
Verhaltensregeln

Koérpersprache:

- Blickkontakt halten

- Lachle freundlich!

- aufrechter Gang

- aufrecht sitzen

- Héande und Fiie ruhig halten
- Fiie fest auf den Boden

- freundlicher Ton

Verhalten:

- Nachfragen, wenn etwas unklar
- Schwachen/ Fehler in Form von Verbesserungsmaoglichkeiten
formulieren (zur Zeit ist es noch so, aber ich mache..., damit es
besser wird.)
- Gehe auf Deinen Gespréachspartner ein:
e Interessiert zuhodren
e Nachfragen

e Komplimente machen

Die Trainerin teilt das Arbeitsblatt aus, auf dem die Regeln zusammen-

gefasst sind.
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5.

Erprobung von
Rollenspielen

Nun wollen wir die Regeln und auch die Informationen zu lhrer Person
einmal in einem Rollenspiel anwenden.

Stellen Sie sich vor, Sie haben sich fiir einen Praktikumsplatz, einen
Ausbildungsplatz oder einen Arbeitsplatz beworben und Sie werden
vom/von Personalchefin gefragt, welche Starken und Schwichen Sie
haben.

Wir brauchen zwei Rollen: eine/n Bewerberin und eine/n Personal-
chefln. Sie kénnen dazu den ausgefiillten ,Fisch” mit lhren Starken und
Schwachen verwenden.

Die anderen beobachten aufmerksam die beiden und geben besonders
darauf acht, ob der/die Bewerberin die Verhaltensregeln einhilt.

Personalchefln fragt (wird auf Flipchart geschrieben):

- Nun erzahlen Sie doch mal etwas zu lhrer Person.

- Wassind denn so lhre Starken?

- Was wiirden Sie sagen, sind lhre Schwachen? Wo wollen Sie
sich noch verbessern?

- Wie verbringen Sie lhre Freizeit so?

- Was haben Sie fiir Ziele in lhrem Leben?

Bewerber:
Erzahlt (iber seine Starken, Schwachen und Hobbys mit Hilfe des Ar-
beitsblattes ,Das bin ICH

6.

Diskussion

Bewerber: Wie haben Sie sich gefiihlt? Wie war es fiir Sie liber eigene
Starken und Schwiachen zu erzidhlen? Was denken Sie, wie Sie beim/bei
der Personalchefin angekommen sind?

Personalchefin: Wie hat der Bewerber auf Sie gewirkt (z. B. unsicher,
nervos...)?

Die anderen in der Gruppe sollen Bewerberin und Personalchefin
Rickmeldung geben nach den Feedback-Regeln (Ich, keine Deutungen,
Sandwich-Prinzip).

7.

Zusammenfassung

Wir haben heute sehr viel liber das Bewerbungsgesprach erfahren:
Was kommt beim zukiinftigen Arbeitgeber gut an, was kommt nicht so
gut an.

Wir haben dazu niitzliche Regeln zusammengetragen und auch in ei-
nem Bewerbungsgesprach geiibt.

Wichtig ist, dass Sie auch auf Ihre Koérpersprache achten, denn diese
verrat manchmal mehr als 1000 Worte oder Zeugnisse. AuBerdem ist
es nicht immer von Nachteil auch Schwachen ehrlich zuzugeben. Es
kommt nur immer darauf an, wie man sie verkauft. Auch Schwéachen
kénnen einen dem anderen gegeniliber sympathisch machen.
Schauen Sie sich also vor jedem Bewerbungsgesprach die Unterlagen
aus der heutigen Stunde noch mal gut an.
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Arbeitsblatt zu Ubung 7 - Das Bewerbungsgesprach

Worauf sollte man in einem Bewerbungsgesprach achten?
Koérpersprache:

- Blickkontakt halten

- Lachle freundlich
- aufrechter Gang

- aufrecht sitzen

- Héande und Fiie ruhig halten

- FuRe fest auf den Boden

- freundlicher Ton
Verhalten:

- nachfragen, wenn etwas unklar

- Schwichen/ Fehler in Form von Verbesserungsmoglichkeiten formulieren (zur Zeit ist es noch
so, aber ich mache..., damit es besser wird.)

- Gehe auf Deinen Gespréachspartner ein:
e Interessiert zuhodren

o Nachfragen

e Komplimente machen
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Arbeitsblatt zu Ubung 7 - Instruktion fiir selbstsicheres Verhalten

Eine Reihe von auf den ersten Blick sehr unterschiedlich erscheinenden Situationen haben gemein-
sam, dass das eigene Ziel nur dadurch erreicht werden kann, dass man dem anderen sympathisch
erscheint. Es handelt sich um Situationen, in denen der andere das Recht hat, sich nicht entspre-
chend meinen Bediirfnissen zu verhalten. Ich kann also mein Ziel nur dadurch erreichen, dass der
andere freiwillig auf dieses Recht verzichtet, was er aber nur dann tun wird, wenn er mir ein hinrei-
chendes MalS an Sympathie entgegenbringt. Negativ ausgedriickt, geht es hier darum, sich ,einzu-
schleimen”. Zu diesen Situationen gehoren vor allem Kontaktaufnahme sowie alle Situationen, in

denen_ich den anderen zu etwas bewegen mdochte, auf das ich eigentlich kein Anrecht habe. Ich habe

hier lediglich das Recht einen Versuch zu unternehmen!

Vor der Situation:
Denke an die obigen Ausfiihrungen und gebe Dir selbst positive Instruktionen: ,Ich habe das Recht

darauf, jemand anderen anzusprechen”, oder : , Es ist mein gutes Recht, einen Versuch zu machen ...“

In der Situation:
Die wichtigste Technik, um einen Sympathiegewinn zu erzielen, ist die allgemeine Verstarkung des

anderen (interessiert zuhéren, nachfragen, ,,Komplimente“ machen, freundlich anlacheln, evtl. auch:
eigene Fehler und Schwéachen zugeben).
Hat man ein spezielles Ziel, kann man dann zur gezielten Verstirkung iibergehen, d. h. jede AuRerung

des anderen verstarken, der einen Schritt in Richtung der eigenen Position bedeutet.
Dariiber hinaus gibt es fiir Kontaktaufnahmesituationen noch einige Taktiken, die sich als hilfreich

erweisen:

Nimm Blickkontakt auf. Lachle.
- Konzentriere dich ganz auf die konkrete Situation. Achte auf die Dinge und Personen, die Du

horst und siehst. Die konkrete Situation liefert oft Themen fiir einen Gesprachsbeginn.
- Suche gezielt nach persénlichen Auerungen Deines Partners. Verstirke diese AuRerungen und

frage nach! Auf diese Weise kannst Du den Kontakt zunehmend personlicher gestalten. Der An-
fang wird fast immer eher oberflachlich sein.
- Erzahle auch etwas von Dir. Nur wenn Du dem anderen Informationen (iber Dich selbst lieferst,
gibst Du ihm auch Gelegenheit, Dich selbst und die Situation angemessen einschatzen zu kénnen.
- Sollte der andere keinerlei Interesse an einem Gesprach zeigen, dann denke daran, dass das sein
gutes Recht ist und absolut nichts mit dem Wert Deiner Person zu tun haben muss!

Nach der Situation:
Verstarke Dich fiir jeden Versuch und fiir jeden Fortschritt, auch wenn er noch so klein ist! Denke
daran:

Um Sympathie werben kann keine Garantie dafiir sein, sie auch zu gewinnen!

Hinsch & Pfingsten, (2002)
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11.9 Ubung 8: Probleme I6sen

Ziel: Die Ubung deckt den Bereich Planungsverhalten und Kooperation ab. Die Schiiler sollen lernen
sich ein Ziel zu setzen und dieses effektiv und ausdauernd zu verfolgen. Dabei sollen sie generelle
Strategien der Problemlésung und der Bildung von Zielen und Teilzielen (Ubung 6) erproben und auf
verschiedene Lebensbereiche und Probleme generalisieren.

1. BegriiBung Begriiung, Namensschilder bereithalten, auf Plakat mit Regeln ver-
weisen, noch mal kurze Zusammenfassung der letzten Ubung, kurze
Besprechung der Hausaufgabe

2. Einfiihrung in das Heute soll es darum gehen, ein Problem zu |6sen und einem Ziel, dass
Thema man sich gesetzt hat, naher zu kommen. Dabei wollen wir generelle
Strategien zur Probleml&sung kennen lernen und auch anwenden.
Probleme hatte sicherlich jeder schon einmal von lhnen, z. B. eine
schlechte Note, Versetzungsgefiahrdung, Verweis, Konflikte mit Polizei,
Eltern, Mitschiilern, Lehrern, Berufswahl. Die Frage ist nur, wie man
am besten diese Probleme |6st, seine eigenen Bediirfnisse dabei aber
nicht zu kurz kommen und mit seinen Mitmenschen auch langfristig

noch klar kommt.

3. Befragung Frage: Welche Probleme/ Sorgen fallen lhnen spontan ein, (iber die Sie
sich schon einmal den Kopf zerbrochen haben?

= Auf Flipchart werden die Vorschlage gesammelt.

Frage: Welche Strategien haben Sie angewendet, um lhre Probleme zu
|6sen?
Welche davon haben Ihnen geholfen, welche waren eher weni-

ger hilfreich?

= Auf Flipchart werden die Vorschlage wieder gesammelt. Die Vor-
schlage kénnen dabei entweder mit einem ,,+“ fiir positiv oder mit
einem -, fiir negativ gekennzeichnet werden.

e 7. B. mit Lehrer gesprochen, Gegenleistung erbracht, Forde-
rung nachgekommen, vermittelnde Person gesucht, eigene
Wiinsche/ Standpunkt verdeutlicht und um Verstandnis gebe-
ten, zuriickgezogen, zugeschlagen, Forderung nicht nachge-
kommen, gegen Sandsack geboxt zum Abreagieren, dem ande-
ren zugehort, nichts u.a.
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4. Einfiihrung von Ver-

haltensregeln

Wie wir sehen, gibt es ganz unterschiedliche Strategien, um seine

Probleme zu bewaltigen. Dabei gibt es Strategien, die eher hilfreicher

sind als andere und dazu beitragen, seine eigenen Wiinsche erfolgreich

zu realisieren und gleichzeitig die Beziehung zu einer anderen Person

langfristig aufrechtzuerhalten.

= Generell gilt es beim Problemldsen einige allgemeine Schritte zu
beachten.

Der Trainer teilt das Arbeitsblatt mit den wichtigsten Schritten der
Problemldsung aus:

1. Probleme sind etwas ganz Normales und gehéren zum Leben.
Wenn ich sie erfolgreich gel6st habe, steigert das mein Selbst-
vertrauen.

2. Was ist eigentlich mein Problem? Schaffe Dir Klarheit dariiber,
welches Problem vorliegt, damit Du es tatsachlich auch l6sen
kannst. Welches Ziel mochtest Du erreichen?

3. Was gibt es fiir Lésungen? Denke dabei auch an verschiedene
Alternativen.

4. Bewerte die Alternativen! Was ist gut daran, was ist schlecht
daran, wenn ich mein Problem so l6se. Bedenke dabei kurz-
und langfristige Konsequenzen.

5. Komme zu einer Entscheidung! Lege Dich auf eine Alternative
fest.

6. Probiere die Losung aus. Wenn Du Dich fiir eine Alternative
entschieden hast, dann setze sie um und vergleiche das Ergeb-
nis mit Deinen Zielen. Wenn das Ergebnis nicht mit Deinen Zie-
len Gbereinstimmt, dann suche nach Griinden.

5.

Erprobung der Regeln
an einem Beispiel

Stellen Sie sich vor, Sie wollen mit Ihrem/er Freundin eine Party geben
fiir Ihre bestandene Mopedpriifung oder fiir die bestandene praktische
Priifung. Ihr/e Freundin hat dabei vorgeschlagen, die Party bei ihm/ihr
zu Hause zu machen, weil bei ihm/ihr mehr Platz ist fiir die ganze Klas-
se. Sie waren damit sofort einverstanden und haben an alle Freunde
bereits Einladungen verschickt oder miindlich ausgesprochen. Kurz
bevor die Party stattfinden soll, springt ihr/e FreundIn ab und sagt,
dass es doch nicht ginge, bei ihm/ihr zu feiern, weil seine/ihre Eltern
gerade an diesem Tag eine andere Feier hatten und daher den Platz
briauchten. Wie wiirden Sie das Problem mit Ihrem/er FreundIn 18sen?

1. Zunachst werde ich mir im Klaren, dass Probleme etwas ganz Nor-
males sind und zum Leben dazugehoren. Ich nehme also erst mal
das Problem zur Kenntnis und sage mir, dass es kein Grund zur Pa-
nik gibt, denn es gibt fiir alles eine Losung. Man muss nur die Ruhe
bewahren.
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2. AnschlieRend definiere ich fiir mich, was eigentlich das Problem ist
und welches Ziel ich erreichen méchte. ,Ich méchte eine Party ge-
ben, wo die ganze Klasse SpaB hat, habe aber keinen Raum zur
Verfiigung um alle meine Mitschiiler unterzubringen.”

3. Denke Dir Losungsmoglichkeiten aus!

- Party findet nicht statt

- Party wird verlegt

- Eltern des Freundes fragen, ob sie ihre Feier verschieben kénn-
ten

- einer Disco 0.4. mieten und jeder Gast gibt etwas Geld dazu,
um die Saalmiete begleichen zu konnen

- wenn es warm ist, konnte die Fete auch drauRRen statt finden

- Party findet statt, aber mit weniger Leuten, sodass wir bei mir
feiern kdnnten

- Party findet nicht statt und wir machen dafiir etwas anderes
(z. B. in die Disco gehen, Fahrradtour, etwas trinken gehen, auf
Sportplatz gehen und dort Glithwein trinken)

- mehrere Partys finden statt: die erste bei meinem/r Freundin
mit der einen Halfte der Leute, die zweite bei mir mit der an-
deren Halfte der Leute

4. Im nachsten Schritt bewerte ich die einzelnen Losungs-
moglichkeiten und suche Argumente, die dafiir sprechen und Ar-
gumente, die dagegen sprechen.

e Party findet nicht statt

- muss mir keine Gedanken liber den Raum mehr machen
- muss mir keine Sorgen, um die Organisation mehr machen
e meine Mitschiiler werden sauer sein
- mein Ruf kénnte leiden
- ich werde bei den anderen wahrscheinlich auch nicht mehr
eingeladen werden

e Party wird verlegt

- kann die Raume der Eltern meines Freundes dann nutzen
- kann alle Mitschiiler wieder einladen
- andiesem Termin kdnnen vielleicht nicht alle

Fir die einzelnen genannten Alternativen werden Pro- und Contra-

argumente gesammelt. Die einzelnen Argumente konnen auch noch

gewichtet werden (z. B. mein Ruf kénnte leiden zahlt dreifach).

5. Jetzt lege ich mich auf eine Alternative fest. Ich nehme die Alter-
native, die die meisten Pro-Argumente und die wenigsten Contra-
Argumente hat.

e 7. B. Party wird verlegt
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6. Die Alternative wird umgesetzt und ich liberpriife, ob ich mein Ziel

erreicht habe: ,Party geben, die der ganzen Klasse Spall macht.”
Auch das Ziel: ,Eine Party geben, die der ganzen Klasse Spal macht.”
kénnte noch genauer beschrieben werden, um zu liberpriifen, ob man
dieses Ziel tatsachlich erreicht hat.
Frage: Was macht eine gute Party fiir Sie aus? Was sollte man bei der

Organisation beachten?

= |deen werden auf dem Flipchart gesammelt, z. B.:

- Essen (kleinen Imbiss, kaltes Buffet)

- Trinken (alkoholisch, nicht-alkoholisch)

- Musik (DJ, verschiedene Richtungen spielen)

- Tanzflache

- Ortzum Reden

- Toiletten

- Absprache mit den Nachbarn

- Zeitfestlegen

- Mitfahrgelegenheiten organisieren (Hin- und Riickfahrt)

- Klaren, wer nachher mit aufraumt

- Fragen klaren: Wer?, Was?, Wo?, Wann?, Wie?

6. Diskussion

Bewerberin: Wie haben Sie sich gefiihlt? Wie war es fiir Sie liber eige-
ne Starken und Schwichen zu erzdhlen? Was denken Sie, wie Sie beim/
bei der Personalchefin angekommen sind?

Personalchefin: Wie hat der Bewerber auf Sie gewirkt (z. B. unsicher,
nervos...)?

Die anderen in der Gruppe sollen Bewerberin und Personalchefin
Rickmeldung geben nach den Feedback-Regeln (Ich, keine Deutungen,
Sandwich-Prinzip).

7. Zusammenfassung

Heute ging es darum, eine allgemeine Strategie kennen zu lernen, mit
der man Probleme l6sen kann. Das haben wir an einem Beispiel einmal
ausprobiert. Fiir die kommende Woche wiare es schon, wenn Sie bei
Problemen und wichtigen Entscheidungen versuchen, diese Schritte zu
beherzigen und auch immer liber die Alternativen nachdenken, die es
gibt. Dabei ist es gut, wenn Sie sich jemanden dazu nehmen, der Sie
unterstiitzt, nach Alternativen zu suchen und diese auch zu bewerten.
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Arbeitsblatt zu Ubung 8 - Eine Party organisieren

1. Probleme sind etwas ganz Normales und gehéren zum Leben dazu.

2. Was ist eigentlich mein Problem? Was ist mein Ziel? Was will ich eigentlich erreichen?

3. Woas gibt es fiir Losungen? Welche Alternativen fallen mir ein?
4. Was spricht fiir eine Losung, was dagegen? (Pro/ Contra)

5. Lege Dich auf eine Losung fest!

6. Probiere die Lésung aus!

Ziel: Eine Party organisieren (Wer, Was, Wann, Wie, Wo?),

Hey Meister, kommst Du morgen
auch zu meiner megageilen
Party?
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11.10 Ubung 9 a: Emotionen ausdriicken und erkennen

Ziel: Die Ubung deckt die Bereiche Kommunikation, Konfliktldsung und Perspektiviibernahme ab. Die
Schiiler sollen lernen, welche Bedeutung Gefiihle im Umgang mit anderen haben, ihre eigenen Ge-
fiihle besser wahrzunehmen, angemessener auszudriicken und damit umzugehen. AulRerdem sollen
sie lernen, die Emotionen anderer besser zu erkennen und zu verstehen.

1. BegriiBung Begriiung, Namensschilder bereithalten, auf Plakat mit Regeln ver-
weisen, noch mal kurze Zusammenfassung der letzten Ubung, kurze
Besprechung der Hausaufgabe

2. Einfiihrung in das Heute soll es um das Thema ,Emotionen ausdriicken und erkennen”
Thema gehen.

Jeder von uns weiB eigentlich, was Emotionen sind: z. B. war sicherlich
jeder schon einmal verliebt, wiitend, traurig, frohlich, verargert etc.
Emotionen machen unser Leben sehr bunt. Einerseits konnen sie unser
Denken beeinflussen, z. B. indem wir immer wieder an die Person den-
ken miissen, in die wir verliebt sind oder vor lauter Arger nur noch
Rachegedanken haben und an nichts anderes mehr denken kdnnen.
Andererseits helfen uns Emotionen auch Probleme zu |6sen, z. B. am
Gesichtsausdruck des anderen kann ich erkennen, wie ich mich am
besten verhalten sollte, z. B. jmd. ansprechen, wenn er traurig aussieht
oder jmd. besser meiden, wenn er wiitend ausschaut oder der Gedan-
ke an ein bevorstehendes Gesprach mit einer Autoritdtsperson wie
dem Schuldirektor macht uns Angst und wir denken uns Losungen aus,
wie wir die Angst bewiltigen kénnen (z. B. nicht hingehen, selbstsicher
auftreten, Problem plausibel schildern, mit Freunden reden, sich gut
auf das Gespréch vorbereiten). Emotionen kénnen also fiir viel Ver-
wirrung sorgen, sie konnen aber auch sehr hilfreich sein und uns hel-
fen, uns richtig zu verhalten. Das war auch schon bei unseren Vor-
fahren iiberlebenswichtig, denen Emotionen wie Angst signalisierten,
ob Gefahr vorlag und die Menschen konnten dementsprechend mit
Flucht oder Angriff reagieren.

3. Befragung Frage: Was fiir Emotionen kennen Sie?
= Die Ideen werden auf dem Flipchart/ Tafel gesammelt.

e 7. B. Freude

e Trauer
o Wut
e Angst

e Unsicherheit
e Uberraschung
e Ekel

e Scham
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Frage: Was ist typisch fiir das Erleben und den Ausdruck von Freude,
Trauer, Wut etc.?

Der Trainerln erstellt zusammen mit den Schiilern beispielhaft ein Pla-
kat (DIN A3 - A3) mit typischen Merkmalen von Freude. Dabei spielen
Gesichtsausdruck (Mimik), Kérperhaltung (Gestik), Stimme, Gesprachs-
inhalt und Verhalten bei der entsprechenden Emotion eine wichtige
Rolle. Das Plakat kann dabei mit Fotos der Emotion aus Katalogen,
eigenen Zeichnungen oder selbst erstellten Fotos (mit Digitalkamera
oder Polaroidkamera) ergédnzt werden.

Plakat Freude:

- entspannte, geloste Korperhaltung

- frohliche, erheiterte Stimme

- fréhliche Worte

- Lachen, Lacheln

- Mundwinkel nach oben gezogen, Zdhne sind sich-
tbar

- Augen strahlen

- Lachfalten um die Augenwinkel sind sichtbar

- anderen eher zugewandt und aufgeschlossen

Den Schiilern werden anschliefend Kértchen mit typischen Merkmalen
der Mimik und Gestik u.a. fiir unterschiedliche Emotionen ausgeteilt.
Je zwei Schiiler ziehen ein Kartchen und ordnen die entsprechende
Emotion zu. AnschlieBend erstellen sie ein kleines Plakat (DIN A2 - A3)
mit den Stichworten des Kartchen und selbst erstellten Zeichnungen
oder Fotos. AnschlieBend wird die Emotion vor den restlichen Schiilern
pantomimisch dargestellt und muss erraten werden. Das kleine Plakat
wird danach kurz prasentiert und im Klassenraum aufgehangt.

Der TrainerIn und die Schiiler geben sich dabei Feedback nach den
Regeln aus Ubung 1 und 2.

4. Einfiihrung eines
Erklarungsmodells

Frage: Durch was meint lhr, kdnnen diese Gefiihle ausgeldst werden?
Die Schiiler sollen dabei erkennen, dass einerseits Situationen
malgeblich bei der Entstehung von Emotionen sein kénnen,
aber dass auch bestimmte Gedanken eine Rolle bei der Emoti-
onsentstehung haben kénnen. Den Schiilern wird dabei das
ABC-Schema vermittelt.

Das wird an einem Beispiel verdeutlicht:

Wenn ich traurig bin, kann dem eine bestimmte Situation (A) voraus-
gegangen sein, z. B. ich habe eine schlechte Note bekommen. Das wie-
derum kann einen bestimmten Gedanken (B) in mir ausgeldst haben, z.
B. ,Ich bin ein totaler Versager.“. Situation und Gedanken zusammen
kénnen in einer bestimmten Emotion resultieren, die dann wiederum
zu einem bestimmten Verhalten fiihrt, z. B. ich verkrieche mich in mei-
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nem Zimmer. Das bedeutet, dass auch Gedanken maRBgeblich die Emo-
tionen beeinflussen und verandern. Denke ich negativ von mir, den
anderen oder meiner Zukunft, dann fiihle ich mich auch eher schlecht,
niedergeschlagen und traurig. Denke ich von mir positiv und bin opti-
mistisch, dann habe ich auch eher positive Gefiihle und freue mich.
Welchen Einfluss Gedanken auf Ihre Gefiihlswelt haben, kdnnen Sie
einmal selbst ausprobieren mit dieser kurzen Vorstellungsiibung. Da-
bei kénnen Sie ruhig auch mal lhre Augen schliefen, wenn Sie wollen,
um sich das Bild besser vorstellen zu kénnen:

- Stellen Sie sich vor, Sie miissen zum Zahnarzt, der einige Zahne
ziehen muss und auch neue Fiillungen sind fallig. Dazu ist auch
Bohren notwendig. Sie wissen, dass es diesmal sehr schmerzhaft
wird. Sie stellen Sich den Geruch des Zahnarztes vor, sehen vor
sich bereits das grelle Licht, dass Ihnen in den gedffneten Mund
scheint. Der Zahnarzt schaut, den Mundschutz tief in das Gesicht
gezogen, kritisch und hochunerfreut auf lhre Zdhne. Dann zlickt er
den Bohrer. Das quietschende, kratzende Gerausch des Bohrers
scheint nicht mehr aufzuhoren.

Wie geht es lhnen mit dieser Vorstellung? Was fiihlen Sie?

Der Einfluss von Gedanken und bildhaften Vorstellungen kann also,
auch unabhangig von der aktuellen Situation (Klassenraum in der Schu-

le), zu bestimmten Emotionen fiihren.

Das ABC-Schema sollen Sie einmal selbst anwenden. Beobachten Sie
sich in der kommenden Woche einmal selbst. Wenn Sie eine bestimm-
te Emotion an sich entdeckt haben, dann fragen Sie sich:

e In welcher Situation bin ich gerade?

e Was denke ich gerade?
Nutzen Sie dazu das Arbeitsblatt. Der Trainer teilt das Arbeitsblatt aus.

5. Zusammenfassung

Heute haben Sie erfahren, wie man Emotionen erkennen kann. Dabei
spielen die Koérperhaltung und der Gesichtsausdruck - also die Korper-
sprache- und auch die Stimme eine wesentliche Rolle. Dazu habt lhr
Plakate angefertigt. Dabei sollt Ihr erkannt haben, dass es auch bei
verschiedenen Emotionen Uberschneidungen gibt, z. B. ist der Kopf
sowohl bei Traurigkeit, bei Unsicherheit als auch bei Scham gesenkt.
Daher ist es wichtig, dass Ihr auch die Situation mitberiicksichtigt, um
die Emotionen anderer Personen interpretieren zu kénnen. Dabei soll-
tet lhr Euch fragen, was der Emotion vorausgegangen ist. Emotionen
kdnnen dabei von Gedanken beeinflusst werden und selbst wieder
Gedanken beeinflussen. Wir haben uns dazu Gedanken gemacht liber
Gedanken und deren Rolle bei der Entstehung von Emotionen. Dabei
haben wir uns mit dem ABC-Schema beschiaftigt, das Ihr zu Hause ein-
mal selbst anwenden sollt, indem lhr Euch selbst beobachtet.
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Arbeitsblatt zu Ubung 9 a - Emotionen erkennen

1 2
e gesenkter Blick e Faust geballt
e Mundwinkel sind nach unten gezogen e Lippen zusammengepresst
e Mund ist geschlossen e Augen blitzen
e Augen sind matt e Korperhaltung ist angespannt
e Tranen in den Augen e Lautes Sprechen, Schreien
e Schultern hangen o tiefes Atmen
e Stimme ist leise, kaum gesprochen
® negative Worte
3 4

e Augen sind aufgerissen e gesenkter Blick
e Korperhaltung geduckt e J|eise Stimme
e Kopf zwischen Schultern e Schultern vorgezogen
e Zittern e vorsichtiger Gang
e Bebende, zitternde Stimme e stindige Entschuldigungen
e Schwitzen, Herzklopfen, Blisse im Ge-

sicht
e Fliehen

5 6
e aufgerissene Augen e Korper wird abgewendet
o gedffneter Mund e Augen zusammengekniffen
e Lacheln e Nase geriimpft
e starre Korperhaltung, kaum Bewegung o Kopf zur Seite gedreht
e Mund breit gezogen
7 8
e Blick nach unten gesenkt e entspannte, geloste Koérperhaltung
e Kopf zwischen Schultern e frohliche, erheiterte Stimme
e Rotwerden e frohliche Worte
e sich verstecken vor den anderen e lachen, Lacheln
e Mundwinkel nach oben

Losung:
1- Trauer
2- Wut
3- Angst
4 - Unsicherheit
5- Uberraschung
6 - Ekel
7 - Scham
8 - Freude
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Arbeitsblatt zu Ubung 9 a - Das ABC der Emotionen

Datum

A- Situation

B- Gedanken

C- Gefiihle

Lehrer gibt Fehlstunde fiir
5 Minuten Verspatung.

Dieser bekloppte Idiot.

Wut, Arger
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11.11 Ubung 9 b: Emotionen ausdriicken und erkennen und bewiltigen

Ziel: Die Ubung deckt die Bereiche Kommunikation, Konfliktlésung und Perspektiviibernahme ab.

Die Schiiler sollen lernen, welche Bedeutung Gefiihle im Umgang mit anderen haben, ihre eigenen

Gefilihle besser wahrzunehmen, angemessener auszudriicken, damit umzugehen und letzten Endes

Strategien der Bewaltigung negativer Emotionen erlernen. Aulerdem sollen sie lernen, die Emotio-

nen anderer besser zu erkennen und zu verstehen.

1. BegriiBung

BegriiBung, Namensschilder bereithalten,

Auf Plakat mit Regeln verweisen, noch mal kurze Zusammenfassung
der letzte Ubung:

In der letzten Trainingsstunde ging es darum, Emotionen bei sich und
bei anderen besser wahrzunehmen und dabei besonders auf die Kor-
persprache zu achten. Dann haben wir besonders die Gedanken bei
der Entstehung von Emotionen herausgearbeitet.

Jeder soll nun kurz den Zusammenhang zwischen der Situation, den
Gedanken und Emotionen an einem Beispiel aus der letzten Woche
vorlesen (Besprechung des ABC-Schemas).

2. Einfiihrung in das
Thema

Heute soll es darum gehen, Emotionen angemessen dem anderen ge-
geniiber zum Ausdruck zu bringen und angemessen mit den eigenen
Emotionen umzugehen. Dafiir méchten wir Rollenspiele durchfiihren
und diese auch per Videokamera aufnehmen und besprechen.

3. Vorbereitung der Rol-
lenspiele

Es stehen vier verschiedene Situationen (Familie, Freundschaft, Schule,
Arbeit) zur Verfligung. Jeweils zwei Schiiler ziehen eine Karte mit einer
Situation und vereinbaren untereinander die Rollen. Jeder versucht
sich in die jeweilige Rolle so gut wie moglich hineinzuversetzen.

- Was denkt die Person in dieser Situation?

- Was fiihlt die Person in dieser Situation?

- Was tut die Person in dieser Situation?

- Was sind mogliche korperliche Reaktionen der Person in dieser

Situation?

Die Schiiler, die die gleiche Situation gezogen haben, bilden zunachst
eine Gruppe und iiberlegen sich das ABC-Schema, das sie anschlieRend
den restlichen Schiilern erklaren. AuBerdem iiberlegt sich die Gruppe
eine Strategie, wie die beschriebenen Personen aus dem Beispiel ihre
Emotionen in der beschriebenen Situation besser bewaltigen kénnen.
Es stehen vier verschiedene Situationen (Familie, Freundschaft, Schule,
Arbeit) zur Verfligung. Jeweils zwei Schiiler ziehen eine Karte mit einer
Situation und vereinbaren untereinander die Rollen. Jeder versucht
sich in die jeweilige Rolle so gut wie moglich hineinzuversetzen.

- Was denkt die Person in dieser Situation?

- Was fiihlt die Person in dieser Situation?

- Was tut die Person in dieser Situation?

- Was sind mogliche korperliche Reaktionen der Person in dieser

Situation?
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Die Schiiler, die die gleiche Situation gezogen haben, bilden zunachst
eine Gruppe und iiberlegen sich das ABC-Schema, das sie anschlieRend
den restlichen Schiilern erklaren. AuBerdem iiberlegt sich die Gruppe
eine Strategie, wie die beschriebenen Personen aus dem Beispiel ihre
Emotionen in der beschriebenen Situation besser bewaltigen kénnen.

4, Durchfiihrung der Rol-
lenspiele

Die Schiiler {iben das Rollenspiel ein und fiihren es anschlieend vor

der Klasse vor. Dabei soll das Rollenspiel zunachst wie beschrieben

dargestellt werden. Die Personen werden jeweils nach ihrem Befinden

gefragt.

AnschlieBend erfolgt ein zweiter Durchgang, bei dem die zuvor ausge-

dachte Strategie zur besseren Emotionsbewaltigung angewendet wird.

Auch hier erfolgt eine Nachbefragung der betreffenden Personen nach

ihrem Befinden.

Nach jedem Rollenspiel soll eine Riickmeldung gegeben werden nach

den Regeln aus Ubung 1 und 2 beziiglich der Angemessenheit der

Emotionsbewiltigung in Hinblick auf ein langfristiges Uberwiegen posi-

tiver gegenliber negativer Konsequenzen fiir die Beziehungsgestaltung.

Strategien der Emotionsbewidltigung:

- eigenes Gefiihl zum Ausdruck bringen und ganz konkret anspre-
chen (,Das macht mich aber jetzt ganz schén wiitend!”)

- eigene Wiinsche und Bediirfnisse duflern

- anderer Person einen Kompromiss vorschlagen, nicht einfach sein
Recht durchsetzen

- Verstandnis fiir die Gefiihle der anderen Person zeigen

- positive Selbstinstruktionen geben: Ich habe ein Recht auf meine
Gefiihle.

- erkennen, dass auch der andere Recht auf seine Gefiihle hat

- irrationale Gedanken hinterfragen (z. B. Meine Mutter hasst mich,
Mein Chef denkt, ich bin ein Krimineller.)

5. Diskussion

Frage: Kbnnen mehrere Emotionen gleichzeitig auftreten?

e Antwort: Ja, in der Beispielsituation ,,Schule” treten Scham
und Wut sowie Arger gleichzeitig auf.

Frage: Was fallt Euch leichter: Emotionen als Ich-Botschaften zu for-
mulieren und mit einer anderen Personen liber eigene Emotio-
nen zu sprechen oder Emotionen durch Beschadigung einer an-
deren Person (aktiv) oder passiv aggressiv (z. B. Tliren knallen,
heimlich Ligengeschichten verbreiten) zum Ausdruck zu brin-
gen? Warum fallt Euch dies leichter bzw. nicht leichter?

6. Zusammenfassung

Heute ging es darum, sich einmal in Rollenspielen in den emotionalen
Zustand verschiedener Personen hineinzuversetzen und Moglichkeiten
der Emotionsbewaltigung zu probieren. Dabei ist es wichtig, dass man
seine Emotionen direkt anspricht und konkret als Ich-Botschaft (Ubung
1 und 2) formuliert anstatt anderen Personen Schaden zu zufligen bzw.
passiv aggressives Verhalten zu zeigen.
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Arbeitsblatt zu Ubung 9 b - Rollenspielsituationen zum Thema ,,Emotionen ausdriicken und

erkennen”

Familie:

Du hast Dich fiir das Wochenende mit Deinen Freun-
den verabredet. Ihr wollt auf ein ,Arzte“-Konzert ge-
hen. Das hattet ihr Euch schon vor einer ganzen Weile
ausgemacht. Deine Mutter besteht aber darauf, dass
Du dieses Wochenende mal nicht weggehst, sondern
zu Hause bleibst und bei den Vorbereitungen fiir Omas
Geburtstag hilfst. Du weigerst Dich und beschimpfst
Deine Mutter. Sie streicht Dir daraufhin das Taschen-
geld fiir den nachsten Monat.

Freundschaft:

Deine Freundin hat mit Dir wie aus heiterem
Himmel per Handy Schluss gemacht und kei-
nen Grund angegeben. Du fillst aus allen Wol-
ken, als Dir Dein(e) beste(r) Freund(in) ge-
steht, dass Dein(e) Ex jetzt mit ihr/ihm zu-
sammen ist. Du willst Dich rachen und erzahlst
Uberall Ligengeschichten liber Deine(n) Ex
und Dein(e) beste(n) Freund(in) herum.

Schule:

Dein Lehrer fragt Dich im Unterricht etwas. Du weil3t
die Antwort nicht. Daraufhin stellt Dich der Lehrer vor
der ganzen Klasse bloB, wie dumm Du seist und dass
sogar Kindergartenkinder die Aufgabe lI6sen kdnnten.
Die ganze Klasse lacht daraufhin.

Du wiirdest am liebsten im Erdboden versinken. Nach
dem Unterricht schnappst Du Dir die Kreide und
schreibst mit grofRen Buchstaben an die Tafel:

|ll

,Herr X ist ein riesen Arschloch

Arbeit:

Du bist seit einiger Zeit im Praktikum, Du
gibst Dein Bestes und es gefallt Dir ganz gut.
Eines Tages kommt Dein Meister zu Dir und
verlangt, dass Du Deine Piercings entfernen
solltest, da sich schon einige Kunden be-
schwert hatten. Wenn Du das nicht innerhalb
der nachste Woche tun wiirdest, dann fliegst
Du vom Praktikum. Du stehst daraufhin wort-
los auf, verlasst den Raum und knallst die Tiir
hinter Dir zu.
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ABC-Schemata fiir die einzelnen Beispiele

Beispiel Familie:

A- Wochenende
B- Ich will zum Konzert, darf aber nicht, weil ich Omas Geburtstag mit vorbereiten soll.
C- traurig, wiitend, gehe trotzdem zum Konzert

Beispiel Freundschaft:

A- Freundin hat Schluss gemacht und ist jetzt mit bestem(r) Freund/in zusammen.
B- Dieser Schuft. Dem werde ich es zeigen.
C- Arger, Wut, Hass, Liigengeschichten erzihlen

Beispiel Schule:

A- Lehrer stellt mich bloR.
B- Dieser Lehrer ist ein riesen Arschloch.
C- Wut, Arger, Scham, Unsicherheit, Beschimpfung an Tafel geschrieben

Beispiel Arbeit:

A- Meister verlangt Entfernen von Piercings.
B- Meine Piercings sind ok. Mein Meister und die SpieBer-Kunden sind nicht ok.
C- aufstehen und gehen, Tiire hinter sich zuknallen
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