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Hinweis zur sprachlichen Gleichbehandlung: Zur Gewahrleistung einer besseren Lesbarkeit wird in
diesem Dokument auf geschlechtsspezifische Differenzierungen verzichtet. Entsprechende Begriffe
gelten im Sinne der Gleichbehandlung grundsatzlich fiir alle Geschlechter. Die gewahlte Sprachform
beinhaltet keinerlei Wertung und dient ausschlieBlich der sprachlichen Vereinfachung.

Das Projekt Y-CARE (Youth-Centered Approaches for Resilience and Empowerment) ist eine Antwort
auf die zunehmenden emotionalen und psychologischen Anforderungen, die an Jugendbetreuer in
ganz Europa gestellt werden. In der Arbeit mit gefdhrdeten Bevoélkerungsgruppen in einem Umfeld
mit hohem Druck sind Jugendbetreuer hadufig mit Burnout, emotionaler Erschépfung und einem
Mangel an langfristiger institutioneller Unterstiitzung konfrontiert.

Vor diesem Hintergrund zielt das Arbeitspaket 3 (WP3) darauf ab, ein praktisches, evidenzbasiertes
Trainingsprogramm zu entwickeln und anzubieten, das Jugendbetreuer mit dem ndétigen Ristzeug
ausstattet, um fir sich selbst zu sorgen, wahrend sie sich um andere kimmern. Das Programm wurde
von sieben Partnern gemeinsam entwickelt und basiert auf den reichhaltigen qualitativen Daten, die
im Rahmen von WP2 - State of the art on mental wellbeing - durch Fokusgruppen, Rundtischgesprache
und Storytelling-Aktivitaiten gesammelt wurden.

Dieses Handbuch fasst die endgiiltigen Lerneinheiten (LUs) zusammen, die von den Projektpartnern
entwickelt wurden, und ist sowohl fiir den personlichen als auch fiir den digitalen Einsatz gedacht,
unterstltzt durch die E-Learning-Plattform des Projekts. Das Training fordert einen ganzheitlichen,
traumainformierten Ansatz fir das Wohlbefinden von Jugendbetreuern, der sich auf Resilienz,
Selbsterkenntnis, Peer-Unterstiitzung und systemische Verdnderungen konzentriert.

Die Schulung ist so konzipiert, dass sie direkt auf die emotionalen, psychologischen und beruflichen
Herausforderungen eingeht, mit denen Jugendbetreuer konfrontiert sind. Es zielt darauf ab,
praktische, zugangliche und anpassbare Lernerfahrungen zu vermitteln, die das Wohlbefinden
fordern, Burnout verhindern und die Resilienz starken.

Hauptziele:

1. Das Bewusstsein fiir emotionales Wohlbefinden, Burnout und Stress in der Jugendarbeit zu
scharfen.

2. Jugendbetreuer mit Werkzeugen und Strategien flr Resilienz und Work-Life-Balance
ausstatten.

3. Entwicklung von Kommunikationsfahigkeiten und emotionaler Intelligenz, die ein sicheres
und unterstiitzendes Arbeitsumfeld fordern.

4. Forderung von Gewohnheiten zur Selbstfiirsorge und reflektierenden Praktiken fiir
langfristige Nachhaltigkeit.
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5. Unterstlitzung der Schaffung und Starkung von Peer-Support-Systemen.

6. Forderung der Anerkennung von systemischen und organisatorischen Faktoren, die das
Wohlbefinden beeinflussen.

7. Gewabhrleistung eines inklusiven, modularen und zuganglichen Lernens sowohl durch
personliche als auch digitale Formate.

Jede Lerneinheit (LU) umfasst:

Spezifische Lernziele fiir das Thema.

Einen kurzen theoretischen Rahmen zur Verankerung des Inhalts.

Interaktive Ubungen und Hilfsmittel wie Fallstudien, Selbsteinschidtzungen und
Gruppendiskussionen.

Reflexionsanregungen zur Vertiefung des Themas.

Optionale Bewertungsaktivitdten und zusatzliche Ressourcen.

Wie Sie diese Schulung nutzen kénnen:

Die Module kénnen einzeln oder als kompletter Lehrplan angeboten werden.
Die Schulungsleiter kbnnen Dauer, Inhaltstiefe und Format an die Bedrfnisse der Gruppe
anpassen.

o Der Inhalt unterstitzt Blended Learning und kann sowohl fiir Online- als auch fiir
Prasenzveranstaltungen angepasst werden.

® Moderatoren sollten einen inklusiven, teilnehmerzentrierten Ansatz verfolgen und die
emotionale Sicherheit der Teilnehmer gewahrleisten.

Bei diesem Schulungspaket handelt es sich nicht um ein starres Skript, sondern um ein flexibles
Toolkit, das so gestaltet ist, dass es an die unterschiedlichen Gegebenheiten von Jugendbetreuern
und den sie unterstiitzenden Organisationen angepasst und erweitert werden kann.
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Lerneinheit 1: Burnout verstehen und emotionale
Widerstandsfahigkeit aufbauen: Definition, Ursachen, Symptome
und Strategien fiir Resilienz

Lerneinheit 1: Burnout verstehen und emotionale Widerstandsfahigkeit aufbauen: Definition,
Ursachen, Symptome und Strategien fiir die Resilienz

1. Titel der Lerneinheit
Burnout verstehen und emotionale Resilienz aufbauen

2. Lernziele

Am Ende dieser Einheit werden die Teilnehmer in der Lage sein:
Wissen

o Gliederung: Das Konzept des Burnouts und seine Kerndimensionen (emotionale
Erschopfung, Depersonalisierung, verminderte persdnliche Leistungsfahigkeit)

o Klarstellen: Zwischen Stress und Burnout unter Verwendung theoretischer
Rahmen

o Erkldren: Die Faktoren, die ein Burnout aufrechterhalten (z. B. Uberengagement,
Perfektionismus, mangelnde Unterstiitzung), werden erldutert und anhand von
Beispielen veranschaulicht

o Klarstellen: Die Rolle der Organisationskultur bei der Aufrechterhaltung oder
Linderung von Burnout; Unterstiitzung der Teilnehmenden bei der Verkniipfung
dieser Konzepte mit ihrem Arbeitsumfeld.

O Erklaren: Was emotionale Resilienz ist und welche wesentlichen Komponenten sie
besitzt (Anpassungsfahigkeit, Selbstregulation, Optimismus), Bereitstellung
praktischer Beispiele mit Bezug zur Jugendarbeit.

o Beschreiben: Die Verbindung zwischen Resilienz und langfristiges Wohlbefinden,
Unterstltzung bei der Konzeptualisierung der Auswirkungen auf die
Jugendarbeitspraxis.

O Gliederung: Evidenzbasierte Resilienzstrategien (z. B. Achtsamkeit, Unterstiitzung
durch Gleichaltrige, Stressmanagement) und deren praktische Anwendung im
Kontext der Jugendarbeit.

o Kldren: Wie Organisationsrichtlinien die Resilienz in der Jugendarbeit férdern
kénnen und zeigen, wie man systemische Faktoren erkennt und mit ihnen

umgeht.
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Fertigkeiten

o Beitrag: Zur Auflistung der Burnout-Ausldser und zur Identifizierung der Burnout-
Stadien.

o Erleichtern: Wie man die Hauptursachen und Risikofaktoren fir Burnout im
Kontext der Jugendarbeit analysiert.

o Zeigen Sie an, wie man erkennt: Friihe Warnzeichen und Symptome von Burnout
bei sich selbst und anderen.

o Erleichtern: Wie man klare Grenzen setzt und Authentizitat lebt.

o Flihrung: Lernende sollen ihre eigenen Bewaltigungsstrategien einschatzen und
ihre personlichen Resilienz Starken erkennen.

o Unterstiitzung: Lernende dabei unterstiitzen, Wege zur Starkung der Resilienz in
ihrer Jugendarbeit zu erkunden.

o Zeigen Sie, wie man libt ausgewahlte Resilienztechniken wie Erdung, Umdeutung
und Zeitmanagement.

o Zeigen Sie, wie man integrierte Strategien zur Starkung der Resilienz in
Jugendarbeitsprogrammen.

Verantwortlichkeiten

(@]

Zeigen: Bewusstsein flir das eigene Wohlbefinden und die beruflichen Grenzen.

Nachdenken: Uber die Bedeutung eines offenen Dialogs iiber psychische

Gesundheit in der Jugendarbeit.

Begehen: Zur Festlegung realistischer beruflicher Grenzen.

Fordern Peer-Supporting-Praktiken in der Jugendarbeit.

Integrieren: Proaktive Ansatze zur Selbstflirsorge.

Ermutigen/fordern: Verhaltensweisen zur Starkung der Resilienz bei Gleichaltrigen

und jungen Menschen.

o Ubernehmen Sie Verantwortung fiir die konsequente Anwendung von
Resilienzpraktiken.

o Fordern: Eine Kultur des Wohlbefindens und der gegenseitigen Unterstltzung in

Jugendorganisationen.

o

o O O O

3. Einfiihrung

Jugendarbeit ist oft mit emotionalem Engagement, hoher Verantwortung und dem Umgang mit
schwierigen Situationen verbunden. Diese Elemente machen die Arbeit zwar sinnvoll, kénnen
aber auch zu Stress und Erschopfung fiihren, wenn sie nicht richtig gehandhabt werden. Der
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Umgang mit Burnout und die Forderung der Resilienz sind daher von entscheidender Bedeutung,
um sowohl das persénliche Wohlbefinden als auch die berufliche Effektivitat zu erhalten.

Diese Einheit gibt einen strukturierten Uberblick iiber die Prozesse, die zu Burnout beitragen, und
bietet praktische Ansatze zur Starkung der emotionalen Widerstandsfahigkeit. Sie konzentriert
sich darauf, Jugendbetreuer mit dem Wissen, den Fahigkeiten und den Strategien auszustatten,
die erforderlich sind, um Burnout zu erkennen und emotionale Widerstandsfahigkeit zu
entwickeln. Der Schwerpunkt liegt auf Bewusstheit, Reflexion und der Entwicklung von
Selbstflrsorge- und Peer-Support-Strategien im Rahmen der Jugendarbeit.

Durch ein Gleichgewicht von theoretischem Verstandnis und angewandtem Lernen werden die
Teilnehmer angeleitet, friithe Anzeichen von Burnout zu erkennen, evidenzbasierte
Resilienzpraktiken anzuwenden und zum Aufbau einer unterstiitzenden Organisationskultur
beizutragen, die Wohlbefinden und nachhaltiges Engagement fordert.

4. Theoretischer Hintergrund

1. Das Erkennen von Burnout

Burnout ist ein Zustand langfristiger Erschopfung, der sich entwickelt, wenn jemand in seinem
Berufsleben anhaltendem Stress und Druck ausgesetzt ist. Es umfasst drei Hauptdimensionen:

¢ Emotionale Erschopfung: sich ausgelaugt fliihlen und keine Energie mehr haben.
e Depersonalisierung: sich von anderen distanzieren oder gleichgiiltig werden.
e Verminderte personliche Leistung: das Gefiihl, ineffektiv oder erfolglos zu sein.

Stress ist eine voriibergehende Reaktion auf Druck, wahrend Burnout langfristig ist und die
geistige und korperliche Gesundheit schadigen kann.

Instrumente wie das Maslach Burnout Inventory werden haufig verwendet, um zu verstehen, wie
sich Burnout duflert - durch emotionale Erschdpfung, Losgelostheit und das Geflihl, weniger zu
leisten -, aber im Arbeitsalltag kann es einfach so aussehen, dass man sich standig ausgelaugt fiihlt
oder glaubt, dass die eigenen Bemiihungen keinen Unterschied mehr machen.

Burnout tritt nicht Gber Nacht auf. Es entwickelt sich allmahlich durch eine Kombination von
Faktoren wie hohe Arbeitsbelastung und unrealistische Anforderungen, fehlende Unterstiitzung
durch Kollegen oder das Unternehmen, unklare Rollen oder berufliche Grenzen und emotionales
Uberengagement ohne ausreichende Erholung.

Es gibt verschiedene Stadien, in denen eine Person ein Burnout erreicht, das oft unbemerkt bleibt,
bis es Teil der taglichen Arbeit wird.

e Flitterwochen - hohe Energie/Optimismus

® Beginn des Stresses - Stress beginnt zu entstehen
e Chronischer Stress - Stress wird zum Dauerzustand
e Burnout - Erschopfung, Apathie

e Gewohnliches Burnout - der Zustand wird chronisch und normal
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In diesem Zusammenhang ist es notwendig, dass
Jugendbetreuer darin geschult werden, Burnout-Faktoren bei sich selbst und anderen zu
erkennen. Zu den praktischen Schritten gehoren:

e Beobachtung von Warnzeichen und Mustern.

e Analyse der Ursachen und Risikofaktoren in bestimmten Situationen.

e Forderung von Offenheit und Diskussion von Beobachtungen und Strategien im Team.
2. Den Kreislauf durchbrechen

Burnout halt oft an oder verschlimmert sich aufgrund von Mustern, die schwer zu durchbrechen
sind. Zu den haufigen Faktoren, die den Kreislauf aufrechterhalten, gehoren:

e Uberengagement: Zu viele Aufgaben und Verantwortlichkeiten tibernehmen.
o Perfektionismus: Sich selbst oder anderen unrealistisch hohe Standards setzen.

e Mangelnde Unterstiitzung: Unzureichende Anleitung, Riickmeldung oder
Ermutigung.

Anschauliche Beispiele, wie z. B. die Uberlastung mit Aufgaben, das Beharren auf Perfektion oder
die mangelnde Anleitung durch Kollegen, kénnen den Teilnehmern helfen, diese Muster in ihrer
taglichen Arbeit zu erkennen und die Konzepte zu konkretisieren.

Die Kultur einer Organisation kann Burnout entweder férdern oder lindern. Eine Kultur, die
Uberarbeitung belohnt, das Bitten um Hilfe entmutigt oder das Wohlbefinden ignoriert, tragt zum
Burnout bei. Umgekehrt tragen unterstiitzende Kulturen, die Teamarbeit, offene Kommunikation
und eine ausgewogene Work-Life-Balance férdern, zur Verringerung von Burnout bei. Die
Teilnehmer werden ermutigt, dariiber nachzudenken, wie ihr Arbeitsumfeld zu Stress und
Burnout beitragt oder wie es dazu beitragt, sie zu reduzieren.

Frihwarnzeichen bei sich selbst und anderen kdnnen sein:

e Miudigkeit und nachlassende Motivation - Standige Midigkeit oder mangelnder Antrieb,
Aufgaben zu beginnen oder zu erledigen, selbst solche, die friiher sinnvoll waren oder
Spal} gemacht haben.

e Emotionaler Riickzug oder Reizbarkeit - Sie vermeiden Interaktionen, sind leicht frustriert
oder fiihlen sich emotional "geflihllos", wenn sie andere unterstiitzen.

e Verminderte Effektivitat oder das Gefiihl der Unzulanglichkeit - Zweifel an den eigenen
Fahigkeiten, das Geflihl, dass nichts, was man tut, "gut genug" ist, oder das Bemerken
eines Riickgangs der Gesamtleistung.

Es ist wichtig, klare berufliche Grenzen zu wahren und Authentizitdt zu praktizieren, indem man
Grenzen fir Arbeitsbelastung und Verantwortlichkeiten setzt, ehrlich Gber die eigenen
Fahigkeiten und Herausforderungen spricht und andere dabei unterstitzt, ihre Bedirfnisse und
Grenzen zu duBern.

3. Emotionale Resilienz verstehen
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Emotionale Resilienz ist die Fahigkeit, Herausforderungen zu bewaltigen, sich von Riickschlagen zu
erholen und das Wohlbefinden unter Druck aufrechtzuerhalten. Zu ihren wesentlichen
Komponenten gehoren:

e Anpassungsfihigkeit: flexibel sein und sich an veranderte Umstdande anpassen kdénnen.
e Selbstregulierung: Emotionen effektiv steuern und bei Stress gelassen bleiben.

e Optimismus: Aufrechterhaltung einer positiven Einstellung und Konzentration auf
Losungen statt auf Probleme.

Ein Beispiel,

e EinJugendbetreuer passt seine Plane an, wenn eine Aktivitat nicht wie erwartet verlauft,
und findet alternative Lésungen (Anpassungsfahigkeit).

e Ein Mitarbeiter nimmt sich einen Moment Zeit, um innezuhalten und sich zu beruhigen,
bevor er auf eine angespannte Situation mit einem Teilnehmer reagiert
(Selbstregulierung).

e Ermutigung von Gleichaltrigen, sich nach einem Riickschlag auf erreichbare Ziele zu
konzentrieren und positive Fortschritte hervorzuheben (Optimismus).

Diese Beispiele zeigen, dass es bei emotionaler Resilienz nicht darum geht, Schwierigkeiten zu
ignorieren, sondern mit Flexibilitat und Selbstbewusstsein auf sie zu reagieren.

Die Entwicklung emotionaler Resilienz fordert ein nachhaltiges Wohlbefinden und verringert das
Risiko von Burnout und Stress im Laufe der Zeit. In der Jugendarbeit sind resiliente Mitarbeiter
besser in der Lage, Teilnehmer zu unterstitzen, ihnen Bewaltigungsstrategien vorzuleben und ein
positives, produktives Arbeitsumfeld zu schaffen. Das Verstandnis dieses Zusammenhangs hilft
den Teilnehmern zu erkennen, wie Resilienz sowohl die persénliche als auch die berufliche
Effektivitat beeinflusst.

Die Teilnehmer werden ermutigt, dariiber nachzudenken, wie sie mit Herausforderungen und
Stress bei ihrer Arbeit umgehen. Dies kann Folgendes beinhalten:

e Identifizierung von Situationen, in denen sie es geschafft haben, unter Druck ruhig zu
bleiben.

e Strategien notieren, die ihnen geholfen haben, sich von Riickschlagen zu erholen.

e Erkennen von personlichen Eigenschaften, die die Resilienz fordern, wie
Anpassungsfahigkeit oder Optimismus.

Die Trainer werden auch ermutigt, praktische Moéglichkeiten zu erkunden, wie sie ihre Resilienz
starken konnen, und dies den Teilnehmern vorzuleben:

e Planung von Strategien zur Bewaltigung der Arbeitsbelastung und zur Vermeidung von
Uberengagement.

e Techniken zur Selbstregulierung anwenden, wie z. B. das Innehalten, bevor man in
angespannten Situationen reagiert.

e Ermutigung zu Optimismus und I6sungsorientierten Ansatzen innerhalb des Teams.
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e Unterstltzung der Kolleginnen und Kollegen durch den Austausch von
Bewaltigungsstrategien und konstruktives Feedback.

4. Aufbau von Resilienz-Fahigkeiten

Um diese Ideen in die Praxis umzusetzen, ware eine Reihe von Strategien zur Starkung ihrer
emotionalen Belastbarkeit und zur effektiven Bewaltigung von Herausforderungen am
Arbeitsplatz von Vorteil. Dazu gehoéren:

e Achtsamkeitspraktiken: Techniken wie Atemibungen, kurze Meditation oder
konzentrierte Aufmerksamkeit, um Stress zu reduzieren, die Selbstwahrnehmung zu
verbessern und die Selbstregulierung zu férdern (fiir weitere Informationen siehe
https://www.mindful.org/the-science-of-mindfulness/).

e Peer Support: Erfahrungsaustausch, Ermutigung und Schaffung einer unterstiitzenden
Teamkultur (weitere Informationen unter https://peersupport.training/article/what-is-
peer-support/).

e Stressbewaltigungstechniken: Planung des Arbeitspensums, Priorisierung von Aufgaben
und Anwendung von Problemlosungsansatzen zur Bewaltigung schwieriger Situationen
(weitere Informationen finden Sie unter https://www.helpguide.org/mental-
health/stress/stress-management und https://www.apa.org/topics/stress).

Diese Strategien konnen zum Beispiel direkt in der Jugendarbeit angewendet werden:

e Eine achtsame Pause einlegen, bevor man auf eine herausfordernde Situation mit den
Teilnehmern reagiert.

e Organisation von kollegialen Reflexionsrunden innerhalb des Teams, um Erfolge und
Herausforderungen zu besprechen.

e Einflihrung strukturierter Ansatze zur Bewaltigung der Arbeitsbelastung in arbeitsreichen
Zeiten.

Organisationskultur und -politik knnen Resilienz entweder starken oder untergraben. Die
Teilnehmer werden dazu ermutigt:

e zu erkennen, wie politische MaRnahmen (z. B. flexible Zeiteinteilung, Aufsicht, Verteilung
der Arbeitsbelastung) das Wohlbefinden beeinflussen.

e Systemische Faktoren wie Hierarchiedruck, Kommunikationspraktiken oder Teamnormen
zu verstehen.

e Strategien zu erlernen, um mit diesen Faktoren umzugehen und gleichzeitig die
personliche Resilienz zu erhalten und Gleichaltrige zu unterstitzen.

Die Teilnehmer werden angeleitet, aktiv Strategien zur Starkung der Resilienz zu praktizieren, die
fiir die Jugendarbeit relevant sind:

e Ubungen zur Erdung: Techniken, um die Aufmerksamkeit auf den gegenwirtigen Moment
zu lenken und Stress zu reduzieren.

e Reframing: Wechsel der Perspektive, um Herausforderungen als Chancen fiir Wachstum
oder Lernen zu sehen.
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e Zeitmanagement: Aufgaben organisieren, Prioritdten setzen und realistische Zeitpldane
einhalten, um Uberlastung zu vermeiden.

Durch das erworbene Wissen und die verfeinerten Fahigkeiten wird von den Teilnehmern
erwartet, dass sie aktiv Verantwortung fir ihr eigenes Wohlbefinden und ihre berufliche Praxis
Ubernehmen. Dazu gehort, dass sie sich ihrer personlichen Grenzen bewusst sind, klare berufliche
Grenzen einhalten und einen offenen Dialog lGber psychische Gesundheit in der Jugendarbeit
fiihren. Sie werden auch dadurch unterstiitzt, dass sie sich zu Peer-Supporting-Praktiken
verpflichten, resilienzfordernde Verhaltensweisen unter Gleichaltrigen und jungen Menschen
fordern und proaktive Selbstflirsorgeansatze in ihre tagliche Arbeit integrieren. Durch die
konsequente Anwendung von Resilienzstrategien und das Vorleben positiver Verhaltensweisen
starken die Teilnehmer nicht nur ihr eigenes Wohlbefinden, sondern tragen auch zum Aufbau von
Jugendorganisationen bei, in denen Flrsorge, Vertrauen und gegenseitige Unterstiitzung Teil der
Alltagskultur sind.

5. Kontextualisierung

Burnout und emotionale Resilienz sind eng miteinander verbunden. Burnout entsteht, wenn sich
Stress aufbaut und die Bewaltigungsstrategien nicht ausreichen, wahrend Resilienz Menschen
hilft, mit Herausforderungen umzugehen, sich von Riickschlagen zu erholen und bei der Arbeit
effektiv zu bleiben.

Den durchgefihrten Untersuchungen zufolge berichten Jugendbetreuer in den Partnerlandern
haufig tiber ein hohes MaR an Stress, Gefiihle der Isolation und unzureichende Unterstiitzung
durch Gleichaltrige. Viele beschrieben, dass sie in einem Umfeld arbeiten, in dem die Grenzen
zwischen Berufs- und Privatleben unklar sind, was das Risiko eines Burnouts erhoht. Gleichzeitig
erschwert ein Mangel an strukturierten Unterstiitzungssystemen in Organisationen den
Jugendbetreuern die Aufrechterhaltung ihres Wohlbefindens.

Das Verstandnis dieser Prozesse ermoglicht es Jugendbetreuern, friihe Anzeichen von Stress zu
erkennen, personliche und organisatorische Strategien zur Risikominderung umzusetzen und ein
unterstiitzendes Umfeld fiir sich selbst und ihre Kollegen zu schaffen. Durch die Integration von
Wissen, praktischen Fahigkeiten und reflektierter Praxis werden die Teilnehmer angeleitet,
theoretische Konzepte in alltdgliche Handlungen umzusetzen, die das Wohlbefinden und die
nachhaltige Leistung in der Jugendarbeit verbessern.

6. Praktische Aktionspunkte/Tipps?

o Erkennen von friihen Anzeichen von Burnout

o Beachten von hartnackiger Ermiidung, Reizbarkeit oder verminderten Motivation
bei sich selbst und den Kollegen.

o Beobachten von dhnlichen Anzeichen bei jungen Menschen, mit denen Sie
arbeiten.

o Klare professionelle Grenzen setzen

o Definieren Arbeitszeiten und diese einhalten.
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o Separieren von personlichen und beruflichen Verantwortlichkeiten, wo immer
moglich.

o Entwickeln und integrieren Sie Resilienzstrategien in lhren Alltag.
o Uben Sie Achtsamkeit oder kurze Erdungsiibungen wihrend des Tages.
o Sicht von Herausforderungen als Lernchancen.

o Wenden Sie einfache Zeitmanagementstrategien an, um Aufgaben
auszubalancieren und Uberforderung zu vermeiden.

o Unterstiitzung durch Gleichaltrige

o Erstellen Sie Moglichkeiten zur Reflexion und Diskussion im Team.

o Teilen Sie Bewaltigungsstrategien und Erfahrungen mit Kollegen.

o Forderung einer Kultur des Wohlbefindens und einer Selbstfiirsorgementalitat

o Modell: Gesunde Selbstfiirsorge Verhaltensweisen fiir Gleichaltrige und junge
Menschen.

o Ermutigen Sie einen offenen Dialog liber die psychische Gesundheit.

o Unterstiitzung von Organisationsrichtlinien, die die Resilienz starken, z. B.
regelmalige Check-ins, Schulungen oder Angebote zur Férderung des
Wohlbefindens.

Tipps fiir die Umsetzung:

o Beginnen Sie mit kleinen, realistischen Schritten und versuchen Sie nicht, alles auf einmal
zu dndern.

o Integrieren Sie Resilienzpraktiken in die taglichen Routinen, anstatt sie als separate
Aufgaben zu behandeln.

o Verwenden Sie reale Beispiele aus der Jugendarbeit, um Strategien wahrend der Schulung
oder der Diskussion unter Gleichaltrigen zu veranschaulichen.

o Bewahren Sie eine offene Haltung und fordern Sie die Akzeptanz.

7. Erfolg auswerten
Multiple-Choice-Fragen

1. Welcher der folgenden Punkte ist KEINE Kerndimension von Burnout?

a) Emotionale Erschopfung
b) Depersonalisierung
c) Verminderte personliche Leistung
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b)

c)

Steigerung der Motivation - d

Resilienz hilft Jugendbetreuern,:
Herausforderungen zu ignorieren

mit Stress umzugehen und sich von Riickschldgen zu erholen - b
Arbeitspflichten zu vermeiden

Langer zu arbeiten

Eine hdufige Ursache, die Burnout begiinstigt, ist:
Uberengagement > a

Klare berufliche Grenzen

Unterstiitzung durch Kollegen

Achtsamkeit

Emotionale Resilienz umfasst alle EXCEPT:
Anpassungsfahigkeit

Selbstregulierung

Optimismus

Gleichgiiltigkeit > d

Frilhe Warnzeichen fiir Burnout kdnnen sein:
Miudigkeit und verminderte Motivation - a
Verbessertes Zeitmanagement

Erhohtes soziales Engagement

Erhohter Optimismus

Richtig oder falsch?

1. Burnout tritt pl6tzlich auf und ist an den ersten Anzeichen leicht zu erkennen.
Antwort: Falsch

2. Emotionale Widerstandsfahigkeit umfasst Anpassungsfahigkeit, Selbstregulierung und
Optimismus.
Antwort: Richtig

3. Das Setzen von beruflichen Grenzen ist nicht wichtig, um Burnout in der Jugendarbeit zu
verhindern.
Antwort: Falsch

4. Die Organisationskultur kann zu Burnout bei Jugendarbeitern beitragen oder es verhindern.
Antwort: Richtig
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5. Achtsamkeit, Unterstltzung durch Gleichaltrige und Stressbewaltigungstechniken sind
praktische Strategien zur Starkung der emotionalen Widerstandsfahigkeit.
Antwort: Richtig

Szenario-basiert
Reflexion / Selbsteinschitzung

1. "Denken Sie an eine kiirzliche Situation bei lhrer Arbeit, in der Sie sich gestresst oder
Uberfordert fuhlten. Welche zwei Strategien der emotionalen Widerstandsfahigkeit
(Anpassungsfahigkeit, Selbstregulierung, Optimismus) hatten Sie anwenden kénnen und
wie?".

Friilhe Warnzeichen

2. "Ein Teilnehmer berichtet, dass er sich am Ende jeder Sitzung erschopft und unmotiviert fiihlt.
Nennen Sie zwei Friihwarnzeichen fiir Burnout, die Sie bei Jugendbetreuern beobachten
wirden, und erklaren Sie, wie Sie darauf reagieren wiirden."

8. Reflexion

o HWie koénnen Sie dazu beitragen, ein Arbeitsumfeld zu schaffen, das lhre eigene Resilienz
und die lhrer Kollegen fordert?

o Wie tragt Ihr eigenes Verhalten oder Ihre Denkweise zu Stress oder Burnout bei, und
welche konkreten Verdanderungen konnen Sie vornehmen, um lhr Wohlbefinden zu
verbessern?

9. Referenzen & Bibliographie

Maslach, C., & Leiter, M. P. (2016). Burnout: 35 years of research and practice. Career
Development International, 21(3), 223-233.

Schaufeli, W. B., & Enzmann, D. (1998). The Burnout Companion to Study and Practice.

Europaische Agentur fiir Sicherheit und Gesundheitsschutz am Arbeitsplatz (EU-OSHA). (2021).
Arbeitsbedingter Stress und psychosoziale Risiken in der Jugendarbeit.

Werkzeug Nr. 1*

Titel des Tools/der Ubung/der Aktivitit: Rollenspiel "Erkenne den Burnout" - Verstehen der
Ursachen und Risikofaktoren
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Ziel: Den Teilnehmern zu helfen, friihe Burnout-Indikatoren zu erkennen, Schlisselfaktoren zu
identifizieren und Risikofaktoren in realistischen Szenarien der Jugendarbeit durch Rollenspiele
und angeleitete Reflexion zu analysieren.

Lernergebnisse:
Am Ende dieser Aktivitat werden die Teilnehmer in der Lage sein:
e die wichtigsten Triebkrafte und Stadien des Burnout zu beschreiben.
e typische Burnout-Risikofaktoren im Kontext der Jugendarbeit zu identifizieren.

e Situationen zu analysieren, in denen sich Burnout entwickelt, und geeignete
Interventionen vorzuschlagen.

Dauer: 35 Minuten

Erforderliche Materialien:
e Szenariokarten (4 vorformulierte Situationen)
e Blatter mit Rollenbeschreibungen

e Whiteboard fiir die Zusammenfassung der Nachbesprechung

Methodik:

Dieses Tool nutzt erfahrungsbasierte und partizipative Lernmethoden. Die Teilnehmer fiihren
realistische Rollenspiele durch, die die mit Burnout verbundenen Herausforderungen in der
Jugendarbeit darstellen. Die Ubung férdert das Einfiihlungsvermégen, die kritische Reflexion und
die gemeinschaftliche Problemldsung.

Die Methodik lauft in drei Phasen ab:

1. Erkundung der Szenarien - Die Gruppen erhalten und studieren Burnout-bezogene
Fallbeispiele.

2. Rollenspielsimulation - Die Teilnehmer schliipfen in verschiedene Rollen, um die
zugrunde liegende Burnout-Dynamik zu erforschen (Jugendarbeiter, Peer, Betreuer,
Beobachter).

3. Nachbesprechung und Reflexion - Die Gruppen analysieren die treibenden Krafte, Phasen
und systemischen Risikofaktoren.

Prozess:

Einfiihrung

- Der Moderator geht kurz auf die Konzepte der Burnout-Treiber und -Phasen ein.
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- Er erklart, dass die Teilnehmer diese Konzepte durch kurze Rollenspiele erkunden werden.
- Betont, dass eine sichere, respektvolle und nicht wertende Atmosphare herrscht.

Szenario-Zuweisung

-Die Teilnehmer werden in kleine Gruppen (4-5 Personen) aufgeteilt.

- Jede Gruppe erhilt eine Szenariokarte, die eine reale Burnout-Situation in der Jugendarbeit
darstellt (siehe Szenarien unten).

- Es werden Rollen zugewiesen: Jugendbetreuer, Peer, Betreuer, Beobachter.

Szenarien:

1. Ein Jugendbetreuer fiihlt sich mit der Verwaltung mehrerer Projekte (iberfordert und
beginnt, Termine zu versdumen.

2. Ein Teammitglied zieht sich zunehmend zuriick und wird zynisch, nachdem es wiederholt
mit Krisenféllen konfrontiert wurde.

3. Ein enthusiastischer Neuankémmling engagiert sich libermdfSig und iibernimmt zusdtzliche
Aufgaben, um sich zu "beweisen".

4. Ein Vorgesetzter setzt das Team unter Druck, Ergebnisse zu erzielen, ohne die
Arbeitsbelastung anzuerkennen.

3. Rollenspiel
e Die Gruppen spielen jedes der Szenarien durch.

e Die Beobachter machen sich Notizen zu sichtbaren Burnout-Symptomen,
Kommunikationsmustern und méglichen Auslésern (z. B. Uberengagement,
Arbeitsbelastung, unklare Grenzen, mangelnde Unterstiitzung).

4. gruppeninterne Nachbesprechung

Der Moderator leitet mit Aufforderungen an:
e Welche Friihwarnzeichen sind Ihnen aufgefallen?
e Welche Burnout-Treiber oder Risikofaktoren waren offensichtlich?
® Was hatte man anders machen konnen (individuell, organisatorisch)?

® Welches Burnout-Stadium kénnte diese Situation reprasentieren (Flitterwochen, Beginn,
chronischer Stress, Burnout, gewohnheitsmaRiges Burnout)?

5. Diskussion im Plenum
e Die Gruppen tauschen ihre wichtigsten Erkenntnisse aus.

e Der Moderator fasst die gemeinsamen Muster an der Tafel zusammen und stellt eine
Verbindung zur Theorie her.

e AbschlieRend wird gemeinsam eine kurze Liste von PraventivmaBnahmen oder "roten
Fahnen, auf die man achten sollte" in der Jugendarbeit erstellt.
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Tipps fiir Trainerlnnen:

Halten Sie die Gruppen klein, um die Beteiligung zu maximieren.
Erinnern Sie alle daran, dass das Ziel Lernen und nicht Leistung ist.

Wenn die Teilnehmer z6gern, lassen Sie sie die Rolle lesen, anstatt sie vorzuspielen.

Fragen zur Reflexion

o Welche Burnout-Anzeichen waren am leichtesten bzw. am schwersten zu erkennen?
o Welche Muster haben Sie in lhrem Team festgestellt?

e Wie kdnnen Sie diese Erkenntnisse nutzen, um lhre Kollegen bei der Vorbeugung von
Burnout zu unterstiitzen?

Bewertung oder Selbsteinschatzung
Checkliste zur Selbstreflexion:

e Ich habe mindestens zwei Burnout-Treiber und die entsprechenden Stadien identifiziert.
® Ich habe fiir jedes Szenario eine praventive oder unterstiitzende Malknahme
vorgeschlagen.

Peer-Feedback-Formular
e Haben meine Peers die Anzeichen von Burnout in dem Szenario richtig erkannt?
e Waren sie in der Lage, die Stadien und Risikofaktoren von Burnout zu erkennen?

e Konnten die Teilnehmer die beobachteten Verhaltensweisen mit den Burnout-Stadien in
Verbindung bringen?

Referenzen (falls zutreffend)

Weitere Lektiire / Ressourcen

Zum Lesen: https://mentalhealth-uk.org/burnout/

https://positivepsychology.com/burnout-prevention/

Zum Anschauen: https://www.youtube.com/watch?v=VMbhM59K5FQ

Werkzeug Nr. 2*

Titel des Tools/der Ubung/der Aktivitit: Burnout-Bewusstsein und Grenzziehung
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Ziel: Die Teilnehmerlnnen sollen in die Lage versetzt werden, Frithwarnzeichen und Symptome
von Burnout bei sich selbst und anderen zu erkennen und Strategien zu entwickeln, um klare,
authentische berufliche Grenzen zu setzen.

Lernergebnisse:
Am Ende dieser Aktivitat werden die Teilnehmer in der Lage sein:

e Frihwarnzeichen und Symptome von Burnout (emotional, korperlich, verhaltensmaRig)
bei sich selbst und anderen zu erkennen.

e Situationen zu analysieren, in denen Grenzen fehlten oder eine Eskalation des Stresses
hatten verhindern kénnen.

® authentische Strategien vorzuschlagen, um professionelle Grenzen in der Jugendarbeit zu
setzen und aufrechtzuerhalten.

Dauer: 30 Minuten

Erforderliche Materialien:
® Post-it-Zettel
e Papier und Stifte
e Gedrucktes Arbeitsblatt "Burnout-Anzeichen und Grenzen".
e Whiteboard
Methodik:

Dieses Instrument kombiniert individuelle Reflexion und Gruppenzuordnung. Es ist
erfahrungsorientiert und erméglicht den Teilnehmern, die theoretischen Konzepte des Burnout
mit ihren persdnlichen und beobachteten Erfahrungen zu verbinden.

e Individuelle Reflexion - Die Teilnehmer fiillen das Arbeitsblatt "Burnout Signs &
Boundaries" (Burnout-Anzeichen und Grenzen) aus, notieren Frihwarnzeichen, die sie
erlebt oder beobachtet haben, und schlagen persoénliche Grenzstrategien vor, um ihnen
zu begegnen.

e Gruppen-Mapping - Kleingruppen erstellen eine visuelle Karte, die Friihwarnzeichen mit
Abgrenzungsstrategien verbindet. Die Teilnehmer diskutieren Muster, wiederkehrende
Ausl6ser und praktische Anwendungen im Kontext der Jugendarbeit.

e Reflexion im Plenum - Die Gruppen stellen ihre Karten vor, der Moderator hebt die
wichtigsten Erkenntnisse hervor, und die Gruppe reflektiert Gber die Umsetzung
authentischer Grenzen zur Vorbeugung von Burnout.

Prozess (Schritt fiir Schritt):

Einfiihrung
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e Der Moderator stellt die Friihwarnzeichen von Burnout vor (emotional, verhaltensmaRig,
korperlich) und erklart die Bedeutung von Grenzen und Authentizitat.

Individuelle Reflexion

e Die Teilnehmer listen personliche oder beobachtete Friihwarnzeichen fir Burnout auf
dem Arbeitsblatt auf.

e Neben jedem Indikator schlagen sie eine Abgrenzungsstrategie vor, die helfen kdnnte,
eine Eskalation zu verhindern.

Diskussion in Paaren
e Die Teilnehmer tauschen ihre Uberlegungen mit einem Partner aus.

e Vergleichen Sie die haufigsten Anzeichen und welche Abgrenzungsstrategien am
wirksamsten erscheinen.

Gruppen-Mapping

e Kleingruppen erstellen eine visuelle Karte, die Burnout-Anzeichen (Post-its) mit
Abgrenzungsstrategien (verschiedenfarbige Post-its) verbindet.

e Diskutieren Sie wiederkehrende Muster, realistische Anwendungen und Moéglichkeiten
der gegenseitigen Unterstitzung.

Austausch und Reflexion im Plenum
e Die Gruppen prasentieren die wichtigsten Erkenntnisse aus ihren Karten.

e Der Moderator fasst die Muster zusammen, unterstreicht die Verbindung zwischen
Friiherkennung und Grenzsetzung und hebt Strategien fir Authentizitat in der taglichen
Arbeit hervor.

Tipps fiir Trainerlnnen:
e Ermutigen Sie zum ehrlichen, aber sicheren Austausch; betonen Sie die Vertraulichkeit.

® Geben Sie Beispiele, wenn die Teilnehmer Schwierigkeiten haben, Treiber zu
identifizieren.

e Beobachten Sie die Gruppendynamik und unterstiitzen Sie ruhigere Teilnehmer, indem
Sie sie zu reflektierenden Fragen auffordern.

Fragen zur Reflexion

® Welche Frilhwarnzeichen beobachten Sie am haufigsten bei sich selbst oder bei
Kollegen?

e Welche Grenzen finden Sie am natdirlichsten oder effektivsten?
e Wie kann Authentizitat das Setzen von Grenzen in der Jugendarbeit verbessern?

Bewertung oder Selbstevaluation

Checkliste zur Selbstreflexion:

o Nennen Sie mindestens drei Frihwarnzeichen fir Burnout.
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® Beschreiben Sie eine Abgrenzungsstrategie, um Burnout zu verhindern.
Peer-Feedback-Formular:

e Haben die Teilnehmer Burnout-Anzeichen richtig erkannt?
e Haben sie praktische, authentische Abgrenzungsstrategien vorgeschlagen?

Referenzen (falls zutreffend)

Weitere Lektiire / Ressourcen
Zum Lesen: https://positivepsychology.com/great-self-care-setting-healthy-boundaries/

___ https://adaa.org/learn-from-us/from-the-experts/blog-Beitrage/Beruf/Arbeitsplatz-
Burnout

Zum Anschauen: https://www.youtube.com/watch?v=0Hj38et5L04

Werkzeug Nr. 3*

Titel des Tools/der Ubung/der Aktivitit: Resilienz: Erkennen Sie Ihre Stirken durch Rollenspiele

Ziel: Die Teilnehmerlnnen sollen in die Lage versetzt werden, ihre personlichen
Bewailtigungsstrategien einzuschatzen, Resilienzstarken zu erkennen und die Starkung der
Resilienz durch realistische Szenarien in der Jugendarbeit zu iben.

Lernergebnisse:
Am Ende dieser Aktivitdt werden die Teilnehmerlnnen in der Lage sein:

e lhre eigenen Bewaltigungsstrategien in herausfordernden Situationen in der
Jugendarbeit zu erkennen und zu bewerten.

® Personliche Resilienzstarken zu identifizieren und zu erkennen, wie sie zum
Wohlbefinden beitragen.

e Resilienzstrategien in simulierten Jugendarbeitsszenarien anwenden, um die persénliche
Resilienz und die der anderen Teilnehmerinnen zu verbessern.

o Neue Strategien zur Starkung der Resilienz in der Praxis erforschen und erproben.

Dauer: 45 Minuten

Benotigte Materialien:

e Papier und Stifte
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® Arbeitsblatt zur Selbsteinschatzung der Resilienz
® Post-it-Zettel
® Szenario-Karten

Methodik:

Dieses Tool kombiniert Rollenspiele, Selbstreflexion und Feedback von Gleichaltrigen, um den
Teilnehmern zu helfen, Bewaltigungsstrategien zu erforschen, persénliche Starken zu erkennen
und neue Ansétze in einer sicheren, strukturierten Umgebung zu erproben.

Das Arbeitsblatt "Resilienz-Selbstkartierung" unterstitzt den Reflexionsprozess, indem es den
Teilnehmern ermoglicht, ihre Bewaltigungsstrategien, Resilienzmerkmale und
Wachstumsbereiche wahrend der Aktivitat aufzuzeichnen. Es dient als personliches Tagebuch
und Reflexionsinstrument, das den Teilnehmern hilft, ihre Fortschritte und Erkenntnisse zu
visualisieren.

Die Methode lduft in drei Phasen ab:

1. Einflihrung in das Szenario - Der Moderator stellt realistische Szenarien fiir die
Jugendarbeit mit moglichen Stressfaktoren vor.

2. Rollenspiele - Die Teilnehmer spielen die Szenarien in kleinen Gruppen durch, wenden
ihre eigenen Bewaltigungsstrategien an und experimentieren mit neuen
Resilienztechniken.

3. Reflexion und Nachbesprechung - Anhand des Arbeitsblatts analysieren die Teilnehmer,
welche Strategien am effektivsten waren, untersuchen Alternativen und verknipfen ihre
Erfahrungen mit den wichtigsten Resilienzkomponenten.

Prozess (Schritt fiir Schritt):
Einfilhrung

o Der Moderator erklart den Zweck des Rollenspiels und seine Verbindung zur Bewertung
und Starkung der Resilienz.

® Besprechen Sie kurz die Komponenten der emotionalen Resilienz (Anpassungsfahigkeit,
Selbstregulation, Optimismus).

e Verteilen Sie das Arbeitsblatt "Resilience Self-Mapping" und erklaren Sie, wie es
verwendet wird, um persénliche Strategien und Uberlegungen zu erfassen.

e Betonen Sie, dass dies ein sicherer Raum fiir Experimente und Selbsterkenntnis ist.
(Fiir das Arbeitsblatt Resilienz-Selbstkartierung siehe unten)
Szenario-Zuweisung

e Teilen Sie die Teilnehmer in kleine Gruppen (3-4) ein.
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e Verteilen Sie Szenariokarten mit realistischen Herausforderungen in der Jugendarbeit (z.
B. Bewaltigung einer hohen Arbeitsbelastung, Konflikt mit einem Teilnehmer,
Gruppendruck, unerwartete Programmanderung).

(Ftir Szenarien siehe unten)
Rollenspiel

e Die Teilnehmer spielen jedes Szenario durch, wobei sie verschiedene Rollen einnehmen
(sich selbst, Kollegen, jugendliche Teilnehmer).

e Fokus auf:
o ldentifizierung personlicher Bewaltigungsstrategien.

o Anwendung von Resilienzstarken (Anpassungsfahigkeit, Selbstregulierung,
Optimismus).

o Erkundung neuer Strategien, die von Gleichaltrigen oder dem Moderator
vorgeschlagen werden.

Gruppenreflexion

e Diskutieren Sie, welche Bewaltigungsstrategien gut funktioniert haben.

e Identifizieren Sie die Starken, die in jedem Szenario gezeigt wurden.

e Weisen Sie auf verbesserungswiirdige Bereiche oder alternative Strategien hin.
Nachbesprechung im Plenum

e Der Moderator fasst die Erkenntnisse aller Gruppen zusammen.

e Diskutieren Sie praktische Moglichkeiten zur Anwendung und Starkung der Resilienz in
der taglichen Jugendarbeit.

e Die Teilnehmerlnnen identifizieren und verpflichten sich zu einer Mallnahme zur
Starkung der personlichen Resilienz oder der Resilienz von Peers.

Tipps fir Trainerlnnen:

Fordern Sie eine sichere, respektvolle Umgebung.
Wechseln Sie die Rollen, damit jeder Teilnehmer verschiedene Perspektiven einnehmen
kann.

® Geben Sie Hinweise, wenn die Teilnehmer mit Strategien Schwierigkeiten haben, z. B.
"Was konnte Ihnen helfen, gelassen zu bleiben?" oder "Welcher Ansatz wiirde Ihrem
Peer Resilienz vorleben?"

® Betonen Sie die Reflexion sowohl tGber erfolgreiche als auch liber schwierige Reaktionen.

Fragen zur Reflexion

e Auf welche Resilienz-Eigenschaft/-Starke verlassen Sie sich am meisten?
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e Welche Resilienzstarken sind in lhren Antworten aufgetaucht?

e Wie kdnnten Sie lhre Resilienzstarken in Situationen der Jugendarbeit effektiver
einsetzen?

e Fallen Ihnen zusatzliche Strategien ein, die oben nicht erwdahnt wurden? Welche neuen
Strategien wiirden Sie moglicherweise gerne in Ihrer Jugendarbeit
ausprobieren/einbauen?

Bewertung oder Selbsteinschitzung

Checkliste zur Selbstreflexion:

® Nennen Sie mindestens eine Starke der Resilienz, die wahrend des Rollenspiels gezeigt
wurde.

e Beschreiben Sie eine Bewaltigungsstrategie, die Sie in zukilinftigen Situationen der
Jugendarbeit verbessern oder libernehmen kdnnten.

Peer-Feedback-Formular:
e Haben die Teilnehmer wirksame Bewaltigungsstrategien bei sich und anderen erkannt?

Referenzen (falls zutreffend)

Weitere Lektiire / Ressourcen

Zu lesen: Kapur, R. (2023, Februar). Identifizierung der eigenen Stérken und Schwdchen:
Wesentlich fiir die Férderung der Bereicherung der eigenen Persénlichkeitseigenschaften.
Universitat von Delhi.

https://www.researchgate.net/publication/368544486_ldentifying_one_Stiarken_und_Schwiche
n_wesentlich_bei_der_Forderung_der_Bereicherung_der_eigenen_Personlichkeitsmerkmale

https://positivepsychology.com/resilience-activities-exercises/

Zum Ansehen: https://www.youtube.com/watch?v=xw2OEKAHIhM

https://www.youtube.com/watch?v=ASDBJXDNgvc

Arbeitsblatt zur Selbsteinschdtzung der Resilienz - 4 Szenarien

Zweckerklarung

Der Zweck dieses Arbeitsblatts besteht darin, die eigenen personlichen Resilienzfihigkeiten zu
identifizieren und anzuerkennen. Genauer gesagt, notieren die Teilnehmer wahrend der
Vorbereitung die Resilienzfahigkeiten, von denen sie glauben, dass sie bereits in ihnen
vorhanden sind (Selbstregulierung, Optimismus, Anpassungsfahigkeit). Wahrend des Rollenspiels
werden sie aufgefordert, an die verwendete Bewaltigungsstrategie zu denken und
aufzuschreiben, wie diese Strategien sie dabei unterstiitzen, verschiedene Situationen effektiver

Pt Co-funded b Finanziert von der Europdischen Union. Die geduBerten Ansichten und Meinungen sind ausschlieBlich die des
P O-lunde y . Autors/der Autoren und spiegeln nicht unbedingt die der Europdischen Union oder der Stiftung fir die
L, the European Union Entwicklung des Bildungswesens wider. Weder die Europdische Union noch die Stiftung fir die Entwicklung des

Bildungswesens kdnnen fir sie verantwortlich gemacht werden. Projektnummer: 2024-2-PL01-KA220-YOU-
000286535.


https://positivepsychology.com/resilience-activities-exercises/
https://www.youtube.com/watch?v=xw2OEKAHIhM
https://www.youtube.com/watch?v=ASDBJXDNqvc

= Y.CARE

Youth-Centered Approaches
for Resilience and Empowerment

zu bewaltigen. Wenn sie Uiber den gesamten Prozess nachdenken, kénnen sie ihre persdnlichen
Starken betrachten und gleichzeitig Bereiche identifizieren, in denen sie sich verbessern kénnen
und wie sie eine neue Strategie verankern und kultivieren konnten. Dies konnte ihnen dabei
helfen, einen persdnlichen Aktionsplan fir die Entwicklung einer bestimmten Strategie zu
erstellen.

Dieses Arbeitsblatt soll als "Tagebuch"-Werkzeug dienen, mit dem die Teilnehmer ihre Gedanken
aufschreiben und ordnen kénnen, wahrend sie gleichzeitig durch Selbstreflexion und
gegenseitiges Feedback wertvolle Erkenntnisse gewinnen. Es bietet eine visuelle Darstellung von
Resilienz als mentale Fahigkeit, die den Prozess der Reflexion und der Arbeit an sich selbst
erleichtert.

Denken Sie daran, dass es keine falschen Antworten gibt - dies ist ein geschiitzter Raum zum
Experimentieren und Nachdenken, und Sie kénnen die Erkenntnisse aus den Uberlegungen lhrer
Kollegen als zusatzliche Ideen zur Verbesserung lhrer Resilienzstrategien nutzen.

Name:
Datum:

Szenario 1: Uberwiltigt von mehreren Aufgaben
Der Kontext: Sie sind fir die Vorbereitung von Aktivitaten fiir eine Jugendgruppe verantwortlich
und kiimmern sich gleichzeitig um administrative Berichte. Die Fristen sind knapp und Sie fiihlen

sich gestresst.

Schwerpunkt des Rollenspiels: Erkennen Sie Frihwarnzeichen fiir Stress, wenden Sie
Bewailtigungsstrategien an, setzen Sie realistische Grenzen.

Leitende Fragen:
Woran merken Sie, dass lhr Stresspegel steigt?
Welche Strategien kdnnen Sie sofort anwenden, um lhre Arbeitsbelastung zu
bewaltigen?

e Wie kdnnen Sie Ihren Kollegen oder Vorgesetzten Grenzen setzen?

Bereits erworbene Fahigkeit zur
Resilienz:

Verwendete
Bewadltigungsstrategie:
Demonstrierte Starke:

Neue Strategie/Reflexion:
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Szenario 2: Konflikt mit einer Teilnehmerin
Kontext: Ein jugendlicher Teilnehmer stellt wahrend einer Aktivitat Regeln in Frage und
verursacht dadurch Spannungen in der Gruppe. Sie fiihlen sich emotional ausgelaugt und

frustriert.

Rollenspiel Fokus: Emotionale Warnzeichen erkennen, Resilienzstrategien anwenden, tGber
Grenzen nachdenken.

Leitende Fragen:
Wie konnen Sie Ilhre Emotionen in diesem Moment regulieren?
Wie konnen Sie am authentischsten reagieren und gleichzeitig Ihre Professionalitat
wahren?
e Welche Resilienzstarken nutzen Sie, um diese Situation zu bewaltigen?
Bereits erworbene Resilienzfahigkeiten:
Verwendete
Bewaltigungsstrategie:

Gezeigte Starke:

Neue
Strategie/Reflexion:

Szenario 3: Gruppendruck und Teamkonflikt
Kontext: Ilhr Team erwartet von lhnen, dass Sie zusatzliche Aufgaben Glbernehmen, die tiber Ihre
Kapazitat hinausgehen. Sie befinden sich in einem Spannungsfeld zwischen dem Wunsch, lhren

Kollegen zu helfen, und der Vermeidung von Burnout.

Rollenspiel Fokus: Anzeichen fiir Uberengagement erkennen, Durchsetzungsvermégen,
Optimismus, Selbstregulierung, Grenzen setzen.

Leitende Fragen:

e Wie kdnnen Sie Ihrem Team respektvoll Grenzen mitteilen?
e Welche personlichen Starken kénnen Sie nutzen, um das Gleichgewicht zu halten?
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e Wie kdnnen Sie Gleichaltrige unterstitzen und gleichzeitig Ihre eigenen Kapazitaten
nicht Gberschreiten?

Bereits erworbene Resilienz-
Fahigkeit:

Verwendete
Bewailtigungsstrategie:

Demonstrierte Starke:

Neue Strategie/Reflexion:

Szenario 4: Unerwartete Anderung in den Programmplinen

Kontext: Eine Aktivitat, die Sie vorbereitet haben, wird in letzter Minute abgesagt, und Sie
miissen sich schnell an einen neuen Plan mit begrenzten Ressourcen anpassen.

Rollenspiel Fokus: Erkennen von Stressindikatoren, Anwendung von Anpassungsfahigkeit und
Selbstregulierung, Vorleben von Resilienz.

Leitende Fragen:
Wie bleiben Sie bei plétzlichen Verdnderungen gelassen?
Welche Bewiltigungsstrategien helfen lhnen, sich schnell anzupassen?

Wie kdnnen Sie den Teilnehmern oder Gleichaltrigen in dieser Situation Resilienz
vorleben?

Resilienz-Fahigkeit bereits
erworben:

Verwendete
Bewadltigungsstrategie:

Gezeigte Starke:

Neue Strategie/Reflexion:

Szenarien

Szenario 1: Uberwiltigt von mehreren Aufgaben
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Kontext: Sie sind fiir die Vorbereitung von Aktivitaten fir eine Jugendgruppe verantwortlich und
kiimmern sich gleichzeitig um die administrative Berichterstattung. Die Fristen sind knapp, und
Sie fihlen sich gestresst.

Schwerpunkt des Rollenspiels:

e Erkennen Sie Friihwarnzeichen von Stress bei sich selbst (Mudigkeit, Reizbarkeit,
verminderte Motivation).

e Wenden Sie personliche Bewaltigungsstrategien an (Zeitmanagement, Selbstregulierung,
um Unterstltzung bitten).

e Erkunden Sie, wie Sie realistische Grenzen setzen und die Grenzen der Arbeitsbelastung
authentisch kommunizieren kénnen.

Leitende Fragen:

Woran merken Sie, dass lhr Stresslevel steigt?
Welche Strategien kdnnen Sie sofort anwenden, um lhre Arbeitsbelastung zu
bewiltigen?

e Wie kommunizieren Sie lhre Grenzen gegenliber Kollegen oder Vorgesetzten?

Szenario 2: Konflikt mit einer Teilnehmerin

Kontext: Ein jugendlicher Teilnehmer stellt wahrend einer Aktivitat Regeln in Frage, was zu
Spannungen in der Gruppe fihrt. Sie fiihlen sich emotional ausgelaugt und frustriert.

Rollenspiel Fokus:

Erkennen Sie emotionale Warnzeichen (Reizbarkeit, Frustration).
Wenden Sie Resilienzstrategien an (Anpassungsfahigkeit, Selbstregulierung,
Optimismus).

e Reflektieren Sie liber Grenzen - wie viel emotionale Energie Sie investieren kénnen und
wie Sie authentisch reagieren kénnen, ohne sich zu tiberfordern.

Leitende Fragen:
Wie kénnen Sie lhre Emotionen in diesem Moment regulieren?
Wie kdnnen Sie am authentischsten reagieren und gleichzeitig Ihre Professionalitat
wahren?
e Welche Starken der Resilienz nutzen Sie, um diese Situation zu meistern?
Szenario 3: Gruppendruck und Teamkonflikt
Der Kontext: lhr Team erwartet von lhnen, dass Sie zusatzliche Aufgaben ibernehmen, die lhre
Kapazitdten Ubersteigen. Sie stehen in einem Spannungsfeld zwischen dem Wunsch, lhren

Kollegen zu helfen, und der Vermeidung von Burnout.

Fokus des Rollenspiels:

* * .
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Erkennen Sie die ersten Anzeichen von Uberlastung oder Stress.
Wenden Sie Resilienzstrategien an (Durchsetzungsvermogen, Optimismus,

Selbstregulierung).
e Sich darin Uben, klare und authentische berufliche Grenzen gegeniiber Gleichaltrigen zu

setzen.
Leitende Fragen:

Wie kommunizieren Sie Grenzen respektvoll gegeniiber Ihrem Team?

Welche personlichen Starken kénnen Sie nutzen, um das Gleichgewicht zu halten?
Wie konnen Sie Gleichaltrige unterstiitzen und gleichzeitig Ihre eigenen Grenzen
wahren?

Szenario 4: Unerwartete Anderung in den Programmplinen

Kontext: Eine Aktivitat, die Sie vorbereitet haben, wird in letzter Minute abgesagt, und Sie
missen sich schnell an einen neuen Plan mit begrenzten Ressourcen anpassen.

Schwerpunkt des Rollenspiels:

Erkennen Sie Stressindikatoren (Verwirrung, Anspannung, Frustration).
Wenden Sie Anpassungsfahigkeit und Selbstregulierung an, um die Veranderung zu

bewaltigen.
e Erforschen Sie Strategien, um die Resilienz zu erhalten, wahrend Sie Gleichaltrige oder

Teilnehmer anleiten.
Leitende Fragen:
Wie bleiben Sie bei plétzlichen Verdnderungen gelassen?

Welche Bewaltigungsstrategien helfen lhnen, sich schnell anzupassen?
Wie kdnnen Sie den Teilnehmern oder Gleichaltrigen in dieser Situation Resilienz

vorleben?
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Lerneinheit 2: Work-Life-Balance und Grenzen setzen - Personliche und
berufliche Grenzen, Zeitmanagement, Abkopplung

Lerneinheit Work-Life-Balance und Abgrenzung

Persénliche und berufliche Grenzen, Zeitmanagement, Abkopplung
1. Titel der Lerneinheit

Work-Life-Balance und Abgrenzung

2. Lernziele
Am Ende dieses Moduls werden die Teilnehmer in der Lage sein:
e Erkennen, wie wichtig es ist, gesunde personliche und berufliche Grenzen einzuhalten.
e Praktische Strategien fiir ein effektives Arbeits- und Zeitmanagement anwenden.
e (iber ihre persdnlichen Stressausléser und Muster der Uberforderung nachzudenken.
e Techniken zum Abschalten und zur Erholung von arbeitsbedingtem Stress zu
demonstrieren.

3. Einfiihrung

Dieses Modul befasst sich mit einem der zentralen Risiken, die in WP2 identifiziert wurden: die
Verwischung personlicher und beruflicher Grenzen unter Jugendarbeitern. Es gibt den
Teilnehmern Werkzeuge an die Hand, um ein Gleichgewicht zu schaffen, emotionale Ermidung zu
verhindern und die Motivation in einem Umfeld mit hohem Druck aufrechtzuerhalten.

4. Theoretischer Hintergrund
Die Themen umfassen:
e Die Psychologie von Grenzen und Burnout (Maslach & Leiter, 2016)
e Zeitmanagement-Rahmenwerke fir helfende Berufe
e Das "Recht auf Abschalten" als neues politisches Prinzip der EU
e Emotionale Selbstregulierung und kognitive Erholungszyklen
Referenzen:
e Maslach, C., & Leiter, M. P. (2016). Burnout: A Multidimensional Perspective.
e WHO (2021). Leitlinien zu arbeitsbedingtem Stress und psychischem Wohlbefinden.
e Eurofound (2022). Telearbeit und Recht auf Abschalten in der EU.

5. Kontextualisierung

Die Ergebnisse von WP2 enthiillten weit verbreitete Berichte liber Rolleniiberlastung,
verschwommene berufliche Grenzen und emotionale Uberschwapper in der Jugendarbeit. Die
Teilnehmer duRerten den Bedarf an strukturierten Ansatzen zur Stressbewaltigung, zur
Durchsetzung zeitlicher Grenzen und zur Trennung von "Arbeitsidentitat" und "personlicher
Identitat".

Dieses Modul setzt daher diese Erkenntnisse in praktische, selbstschiitzende und nachhaltige
Methoden fiir den Alltag um.

6. Praktische Aktionspunkte / Tipps?
e Legen Sie klare Arbeitsgrenzen fest und kommunizieren Sie diese.
e Nutzen Sie strukturierte Zeitsperren, um die kognitive Uberlastung zu reduzieren.
e Planen Sie bewusst Erholungs- und arbeitsfreie Zeiten ein.
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e Uben Sie sich in selbstbewusster Kommunikation, wenn die Arbeitsbelastung die Kapazitit
Ubersteigt.

e Nutzen Sie Tools fir das digitale Wohlbefinden, um Benachrichtigungen nach Feierabend
zu begrenzen.

7. Evaluierung des Erfolgs
Quantitativ:
e 80 % der Teilnehmer kdnnen 3 persdnliche Grenzen nennen, die sie anwenden wollen.
e Dievon den Teilnehmern selbst angegebenen Stresswerte (Ausgangswert vs. Wert nach
dem Training) haben sich um 20 % verbessert.
Qualitativ:
e Die Reflexionen zeigen ein grofReres Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen im Umgang
mit Grenzen.
e Die Trainer beobachten eine durchsetzungsfahigere Kommunikation und mehr
Zeitbewusstsein.

8. Reflexion
1. Wann merken Sie, dass lhre Arbeit in Ihre persdnliche Zeit "liberschwappt"?
2. Wie fuhlt es sich fiir Sie an, beruflich "nein" zu sagen - und was konnte es lhnen leichter
machen?
3. Wie sieht eine ausgeglichene Woche fiir Sie in der Praxis aus?

9. Referenzen & Bibliographie
- Maslach, C., & Leiter, M. P. (2016). The Truth About Burnout.
- Eurofound (2022). Telearbeit und das Recht auf Abschalten.
- MindTools (2024). Zeitmanagement-Toolkit fiir Jugendbetreuer.
- WHO (2021). Gesundheit am Arbeitsplatz: Stress am Arbeitsplatz.

* * .
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Werkzeug Nr. 1*

Titel des Werkzeugs/der Ubung/der Aktivitit:
Personliche und berufliche Grenzen 'My Boundaries Map'

Ziel: Jugendbetreuerinnen dabei zu helfen, ihre persénlichen und beruflichen Grenzen zu finden,
indem sie herausfinden, wohin ihre Energie und Aufmerksamkeit flieRen, indem sie den Balance-
Kompass als Leitfaden verwenden, um sich in ihrem tédglichen Leben in Richtung Balance, Klarheit
und nachhaltiges Wohlbefinden zu orientieren.

Lernergebnisse:
Nach Abschluss dieser Aktivitat sind die Teilnehmer in der Lage:
e Bereiche des Lebens und der Arbeit zu erkennen, in denen die Grenzen stark, schwach
oder verschwommen sind.
e Muster des Energieflusses zu erkennen, die das Gleichgewicht oder die Uberlastung
beeinflussen.
e Darliber nachzudenken, welche Richtungen in ihrem "Kompass" neu ausgerichtet werden
mussen, um ihr Wohlbefinden zu erhalten.
e Sich zu einer konkreten Handlung verpflichten, die ihre personlichen oder beruflichen
Grenzen starkt.

Dauer: 60 Minuten (einschlieflich Reflexion und Gruppendiskussion)

Erforderliche Materialien:
- Gedrucktes Arbeitsblatt "Balancekompass" - hier herunterladen
- Stifte, Marker, Haftnotizen
- Flipchart oder digitales Whiteboard (fiir die Nachbesprechung)

Methodik:
Individuelle Selbstreflexion, gefolgt von Austausch in Kleingruppen und gemeinsamer Diskussion.

Ablauf:

1. Einfiihrung (10 Minuten) - Der Moderator stellt das Konzept der Grenzen als emotionale,
mentale und physische Grenzen vor, die die eigene Energie und das Gefiihl der Sicherheit
schitzen.

2. Mapping (20 Min.) - Jeder Teilnehmer zeichnet eine einfache Karte mit vier Kreisen, die
Folgendes darstellen:
e Selbst / Persénliches Leben
e Arbeit/Berufsleben
e Gleichaltrige & Kollegen
e Organisation / System
In jedem Kreis notieren die Teilnehmer, wo sie sich wohl oder iberfordert fiihlen (z. B.
"Ich arbeite oft nach Feierabend", "Ich sage zu leicht ja", "Ich fiihle mich von meinem
Team respektiert").
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3. Verbindungslinien (10 Min.) - Die Teilnehmer zeichnen Linien oder Pfeile, um
Uberschneidungen oder Spannungen zwischen Bereichen aufzuzeigen (z. B. Work-Life-Spillover).

4. Gruppenreflexion (15 Min.) - In Paaren oder kleinen Gruppen tauschen die Teilnehmer ihre
Erkenntnisse aus:

e Welche Grenzen fihlen sich am solidesten an?

e Wo spiiren sie undichte Stellen oder Spannungen?

e Was hilft ihnen, das Gleichgewicht zu halten?

5. Abschluss (5 Min.) - Der Moderator fasst die wichtigsten Erkenntnisse zusammen und fordert
die Teilnehmer auf, eine Grenze zu notieren, die sie in der nachsten Woche verstarken mdchten.

Tipps fiir Trainerlnnen:
- Betonen Sie die Vertraulichkeit und schaffen Sie einen psychologisch sicheren Raum.
- Ermutigen Sie die Teilnehmer, nur das mitzuteilen, was fiir sie angenehm ist.
- Stellen Sie fir Online-Sitzungen ein digitales Arbeitsblatt zur Verfligung (editierbares PDF
oder Miro-Board).
- Achten Sie auf emotionale Reaktionen - die Reflexion der Grenzen kann Schuldgefiihle
oder Frustration hervorrufen.

Fragen zur Reflexion
e Wo fillt es mir am schwersten, "Nein" zu sagen?
e Welche meiner Grenzen flihlen sich am meisten respektiert - und welche werden oft
Uberschritten?
e Wie unterstitzt die Starkung meiner Grenzen meine Fahigkeit, anderen zu helfen?

Bewertung oder Selbsteinschiatzung
Bieten Sie eine schnelle Checkliste zur Selbstkontrolle an - hier herunterladen
e Ich kann mindestens einen Bereich identifizieren, in dem ich klarere Grenzen brauche.
e Ich kann eine MalRnahme nennen, die ich ergreifen werde, um eine persdnliche oder
berufliche Grenze zu verstarken.
e Ich verstehe, wie schwache Grenzen zu Stress oder Burnout beitragen.

Die Trainer kdnnen anonymes Feedback (iber den wahrgenommenen Erkenntnisgewinn einholen
(Skala 1-5).
Referenzen (falls zutreffend)

e Maslach, C. & Leiter, M. P. (2016). Burnout und Engagement am Arbeitsplatz. Annual

Review of Organizational Psychology.
e Brown, B. (2018). Dare to Lead. Random House.
e Mind (UK). (2023). Grenzen setzen fiir eine bessere psychische Gesundheit.

Weitere Lektiire / Ressourcen
e https://www.mind.org.uk - Toolkit zum Setzen von Grenzen
e Greater Good Science Center - Artikel iber Empathie und Grenzsetzung
e Brené Brown-Podcast "Die Macht der Grenzen"
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Werkzeug Nr. 2*

Titel des Tools/der Ubung/der Aktivitit: Zeitmanagement "Own Your Time, Shape Your Flow"

Ziel: Jugendbetreuerinnen befdhigen, ihre Zeit und Energie selbst in die Hand zu nehmen, indem
sie ihren Tagesablauf nach den wirklich wichtigen Dingen ausrichten und starre Zeitplane in
flexible, sinnvolle Rhythmen umwandeln, die Konzentration, Ausgeglichenheit und Wohlbefinden
ohne Schuldgefiihle oder Erschopfung fordern.

Lernergebnisse:
Nach Abschluss dieser Ubung sind die Teilnehmer in der Lage:

ihre persdnlichen Spitzenproduktivitats- und Ruhezeiten zu ermitteln.
einen realistischen Zeitplan zu erstellen, der sowohl berufliche als auch persénliche
Prioritaten bericksichtigt.

e Anpassungsfahige Grenzstrategien anwenden, um mit Unterbrechungen und
unerwarteten Anforderungen umzugehen.

Dauer: Ca. 60 Minuten (plus optionale 15-miniitige Nachbetrachtung)

Erforderliche Materialien:
e Gedrucktes Blatt "Time Block Planner" oder digitale Vorlage, die Sie hier herunterladen
L1l VYSY
e Stifte, Textmarker oder farbige Marker
e Timer oder Telefonuhr
e Klebezettel (optional)

Methodik:
Einzelarbeit - Austausch in Kleingruppen - angeleitete Reflexion
(Erfahrungslernen + kollegialer Austausch + Reflexion)

Ablauf:
1. Einflhrung (10 min)
o Der/die Trainerln stellt die Idee des Time-Blocking als eine Methode vor, Energie
und Fokus zu verteilen, anstatt das Leben in starre Abteilungen aufzuteilen.
o Vermitteln Sie das Schllsselkonzept: Grenzen sind flexible Vereinbarungen, keine
Mauern.

2. Personliches Mapping (15 Minuten)
o Jeder Teilnehmer denkt Uiber einen typischen Tag nach und notiert seine
Energiehochs und -tiefs (morgendlicher Fokus, Mittagstiefs, abendliche Erholung).
o Markieren Sie "Kernarbeitsaufgaben", "Verbindungszeit" und "Ruheaktivitaten"
auf dem Planer.

3. Gestalten Sie Ihre Zeitblocke (20 Minuten)
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o Mithilfe von Farbcodes entwerfen die Teilnehmer 3-5 wiederkehrende
"Zeitblocke" fiir die Woche (z. B. Deep Work Block, Mentoring Block, Admin Block,
Disconnect Block).

o Betonen Sie Ubergangsrituale (z. B. 5-miniitige Atempause zwischen den
Blocken).

4. Paarweiser Austausch (10 min)
o Diskutieren Sie in Paaren: Welche Blocke fiihlen sich realistisch an? Welche
werden oft unterbrochen?
o Geben Sie sich gegenseitig einen praktischen Tipp zum Schutz dieser Blocke.

5. Gruppenreflexion (5 Min.)
o Der Trainer leitet einen kurzen Austausch in der Gruppe tiber Erkenntnisse und
Herausforderungen an.

Tipps fiir Trainerlnnen:
e Konzentrieren Sie sich weiterhin auf Energiemanagement, nicht auf Perfektionismus.
o Normalisieren Sie Flexibilitdt - die Lebensbalance dndert sich taglich.
e Ermutigen Sie die Teilnehmer, ihre Zeitblécke eine Woche lang zu testen und anzupassen.
e Bieten Sie optionale digitale Tools an (z. B. Toggl, Google Kalender mit farblich
gekennzeichneten Blocken).

Fragen zur Reflexion
e Welche lhrer Zeitblocke vernachlassigen Sie am haufigsten - und warum?
e Welche Signale zeigen Ihnen, dass es an der Zeit ist, eine Grenze anzupassen oder neu zu
verhandeln?
e Wie kdnnten Sie Ihre "Trennungsmomente" bewusster gestalten?

Bewertung oder Selbsteinschiatzung

Die Trainer kdnnen anonyme Rickmeldungen tber den wahrgenommenen Erkenntnisgewinn
einholen (Skala 1-5).

Die Teilnehmer kdnnen eine schnelle Checkliste (siehe hier) verwenden, um ihre Fortschritte
selbst zu bewerten:

Referenzen (falls zutreffend)
e Covey, S. R. (2020). Die 7 Gewohnheiten hocheffektiver Menschen. Simon & Schuster.

e Newport, C. (2019). Deep Work: Regeln fiir fokussierten Erfolg in einer abgelenkten Welt.
Grand Central Publishing.

e Vorlage fir Zeitsperren (fir Pddagogen angepasst): https://todoist.com/productivity-
method/time-blocking

Weitere Lektiire / Ressourcen
Videos:

1. Anleitung fiir Anfanger zur Zeitblockierung - Todoist x Naomi
Auf YouTube ansehen
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Eine klare, 7-minitige EinfUhrung fir Anfanger, die die Prinzipien von Time-Blocking,
Farbcodierung und flexibler Zeitplanung fiir Produktivitat und Wohlbefinden erklart.

2. Wie Sie lhren Tag mit Zeitblockierung gewinnen - Cal Newport Methode

Auf YouTube ansehen

Praktische Demonstration des Zeitblockplaners von Cal Newport - ideal fir alle, die einen
Ausgleich zwischen konzentrierter Arbeit und beziehungs- oder pflegebezogenen Aufgaben
suchen.

Artikel:

1. Todoist Blog - Die Zeitblockierungsmethode: Ihr volistiandiger Leitfaden fiir konzentrierteres
Arbeiten

Hier lesen

Erlautert das Konzept, die Vorteile und den schrittweisen Aufbau der Zeitblockierung; verfasst von
Produktivitatsexperten und mit Forschungsnachweisen untermauert.

2. Monday.com Blog - Steigern Sie lhre Produktivitat mit Time Blocking: Eine Schritt-fiir-Schritt-
Anleitung

Hier lesen

Ein leicht verstandlicher Artikel, der zeigt, wie man mit Hilfe digitaler Tools tagliche und
wochentliche Zeitblocke visualisiert und umsetzt.
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Werkzeug Nr. 2*

Titel des Tools/der Ubung/der Aktivitit:
Abkoppeln/Lésen von Stress und Uberforderung 'Reset Ritual Lab'

Ziel:

Jugendbetreuerinnen und -betreuer sollen dabei unterstitzt werden, ihre gewohnheitsmaRiigen
Stressreaktionen in bewusste "Reset-Rituale" umzuwandeln, indem sie sensorische Anker,
kreativen Ausdruck und Mikro-Reflexion nutzen.

Die Teilnehmerlnnen entwerfen gemeinsam ein personliches Ritual, das ihrem Geist und Korper
signalisiert, sich von der Uberlastung zu |6sen und wieder ins Gleichgewicht zu kommen.

Lernergebnisse:
Nach dieser Sitzung sind die Teilnehmer in der Lage
e ihren individuellen "Uberlastungs-Fingerabdruck" zu erkennen (wie sich Stress fiir sie auf
einzigartige Weise zeigt).
Mindestens ein verkorpertes Mikroritual zum Reset des Nervensystems auszuprobieren.
einen personalisierten Reset-Anker zu entwerfen, den sie jederzeit aktivieren kdnnen, um
Trennung und Erholung zu signalisieren.

Dauer: 60 Minuten

Erforderliche Materialien:
e Kleine symbolische Gegenstdnde (Kieselstein, Stoff, Blatt, Faden, etc.)

e A4-Blatt "Uberlastungs-Fingerabdruck".
e Optional zu erwerben: Fingerabdruck/Mudra-Karten (Link zum Kauf)
e Stifte/Marker
e Optional: Beruhigender Duft oder Gerauschkulisse
e "Reset Ritual"-Karte (firr die endgiltige Verpflichtung)
Methodik:

Sensory Mapping - kreativer Entwurf eines Mikrorituals - gegenseitiges Beobachten -
reflektierender Dialog

Prozess:

1. Der Einstiegspunkt - "Den Moment einfrieren" (10 Minuten)

Der Moderator fordert die Teilnehmer auf, einen Moment der Uberlastung nachzuspielen (nicht
traumatisch - nur typisch).

Sie frieren diese Szene ein und beschreiben sie auf Papier: Wo sind Sie? Was ist das fiir ein
Gerausch, das Licht, der Geruch?

- Diese sensorische Erinnerung hilft dabei, die Signalkarte des Kérpers an die Oberflache zu
bringen - wie sich Uberlastung anfiihlt.

2. Der Uberlastungs-Fingerabdruck (10 Min.)
- Optional: Legen Sie die Fingerabdruck-/Mudra-Karten auf einem Tisch aus, damit die
Teilnehmer intuitiv eine Karte auswdhlen kénnen - als ihren eigenen Energie-
Fingerabdruck - sie machen dann ein Foto und speichern es auf ihrem Handy)
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- Auf dem Blatt zeichnen oder listen die Teilnehmer ihre individuellen Anzeichen von Stress
auf: hier herunterladen
Korperlich (enge Brust, flacher Atem)

- Emotional (Gereiztheit, Nebel, Druck)

- Kognitiv (Gedankenschleifen, Abgeschaltetheit)

- Dieses Bild wird zu ihrem Uberlastungs-Fingerabdruck - persénlich und einpragsam.

3. Das Verschiebungsexperiment (15 Minuten)
Der Moderator leitet eine multisensorische Reset-Sequenz an:
- Eine Minute bewusster Klang (sanftes Brummen oder Trommeln auf dem Tisch).
- Eine Minute Bewegung (schiitteln, dehnen oder schwingen, um Energie freizusetzen).
- Eine Minute Stille (Augen geschlossen, volles Ausatmen).
- Die Teilnehmer nehmen wahr, wie jede Mikro-Aktion ihren inneren Zustand verandert.
Diskutieren Sie: Welches Gefiihl hat lhnen am schnellsten geholfen, sich zu verandern?

4. Schaffen Sie lhren Reset-Anker (15 Minuten)
Jeder Teilnehmer wahlt einen kleinen Gegenstand aus dem Materialtisch (Kieselstein, Stoff,
Faden).
Sie weisen ihm eine symbolische Bedeutung zu und entwerfen ein Reset-Ritual (30-60 Sekunden),
das Folgendes beinhaltet
e eine Geste,
e einen sensorischen Hinweis (Klang/Duft/Bertihrung),
e und eine kurze Phrase (z. B. "Ich gehe raus, um zu atmen").
Die Teilnehmer fiihren die Geste paarweise vor und lben sie einmal - der andere ist Zeuge
und reflektiert, wie es sich angefiihlt hat, zuzusehen.

5. Benennung und Integration (10 Min.)

Jeder schreibt seinen Ritualnamen auf eine Reset-Karte - z. B. "Kieselstein-Pause", "Faden der
Ruhe". Hier herunterladen

Die Gruppe schlieRt, indem sie ihre Anker vor sich aufstellt und still eine Grenze bekraftigt, an der
sie festhalten wird, um ihre Ruhe zu schiitzen.

Tipps fiir Trainerlnnen:
e Betonen Sie die Sicherheit vor dem Teilen - es ist nicht nétig, personliche
Stressgeschichten preiszugeben.
e Musik und Umgebung sind wichtig - sanftes Licht, ein erdender Rhythmus.
e Fordern Sie den Korpereinsatz vor der Wahrnehmung - lassen Sie die Teilnehmer fiihlen,
bevor sie analysieren.
e Wirkt besonders gut im Freien oder mit natirlichen Elementen.

Fragen zur Reflexion
e Was habe ich darliber herausgefunden, wie sich mein Stress anfiihlt und nicht, wie ich
denke, dass er sich anfuhlt?
e Welches Gefihl hilft mir, am schnellsten zur Ruhe zu kommen?
e Was wird mich daran erinnern, mein Reset-Ritual das nachste Mal anzuwenden, wenn ich
das Gefuhl habe, dass ich Uberlastet werde?
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Bewertung oder Selbsteinschatzung

Verwenden Sie eine Bewertungsskala von 1-5 fir - hier herunterladen

"Ich habe ein praktisches persénliches Ritual entdeckt, um mich von der Uberlastung zu I6sen."
"Ich flihle mich besser auf die friihen Stresssignale meines Korpers eingestimmt."

Checkliste fiir Trainer

8 Die Teilnehmer haben ein Reset-Ritual entwickelt und benannt

5 Die Reflexion in der Gruppe hat neue Erkenntnisse zutage gefordert
% Die Umgebung unterstitzte die psychologische Sicherheit

Referenzen (falls zutreffend)
e Emily & Amelia Nagoski, Burnout: Das Geheimnis, den Stresskreislauf zu entschliisseln

e Dr. Bessel van der Kolk, Der Kérper behilt den Uberblick

Weitere Lektiire / Ressourcen
Videos:

e Burnout: Das Geheimnis, den Stresszyklus zu l6sen, was Sie tun kdnnen, um den
biologischen Stresszyklus zu beenden - und lhren Kérper in einen Zustand der
Entspannung zuriickzubringen. YouTube

e "Ein 5-stufiges Reset-Ritual fiir unruhige Zeiten"

Dies ist ein kurzes, praktisches Ritual-Video, das zeigt, wie man einfache Reset-Schritte im
echten Leben strukturiert. YouTube

Verwenden Sie dies als Beispiel in lhrem Training, um zu zeigen, wie ein Reset-Ritual
kommuniziert und durchgefiihrt werden kann.

e Kostenlose 2-Minuten-Schnell-Fokus-Reset-Meditation
Ein sehr kurzer gefiihrter Reset, der sich als Mikropause in Sitzungen eignet. YouTube
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Lerneinheit 3: Kommunikation und emotionale Intelligenz

Lerneinheit 3: Kommunikation und emotionale Intelligenz

1. Titel der Lerneinheit

Verbesserung der Kommunikation und der emotionalen Intelligenz fiir resiliente Jugendarbeit

2. Lernziele

Am Ende dieser Einheit werden die Teilnehmer in der Lage sein:

- die Prinzipien des aktiven Zuhorens zu definieren und sie in Gesprachen anzuwenden.
- EinfUhlungsvermogen in Interaktionen mit Jugendlichen und Kollegen zu zeigen.

- Personliche Bedirfnisse und Meinungen selbstbewusst zu duern und dabei andere zu
respektieren.

- Konstruktives Feedback zu geben und zu erhalten, um die Zusammenarbeit und Unterstitzung
zu verbessern.

- Durch effektive Kommunikation ein psychologisch sicheres und unterstiitzendes Arbeitsumfeld
zu schaffen.

3. Einfiihrung

Effektive Kommunikation und emotionale Intelligenz sind von zentraler Bedeutung fiir die
Jugendarbeit, insbesondere in emotional anspruchsvollen Kontexten. Diese Einheit vermittelt
Jugendbetreuern praktische Strategien, um aktiv zuzuhéren, Einfihlungsvermégen zu zeigen,
selbstbewusst zu kommunizieren und konstruktiv Feedback zu geben und anzunehmen. Diese
Fahigkeiten starken die Widerstandsfahigkeit, beugen Burnout vor und verbessern die Qualitat
der Jugendarbeit. Die Einheit integriert Reflexion, reale Szenarien und interaktive Ubungen, um
sicherzustellen, dass die Fahigkeiten sofort in der beruflichen Praxis angewendet werden kénnen.

4. Theoretischer Hintergrund

Emotionale Intelligenz bezieht sich auf die Fahigkeit, die eigenen Emotionen und die anderer zu
erkennen, zu verstehen und zu steuern (Goleman, 1995). Emotionale Intelligenz wird mit
geringerem Stress, besseren zwischenmenschlichen Beziehungen und héherer Belastbarkeit im
beruflichen Umfeld in Verbindung gebracht. Kommunikationsfahigkeiten wie aktives Zuhoéren,
Durchsetzungsvermoégen und Feedback sind wesentlich fiir die Forderung von Zusammenarbeit,
Vertrauen und psychologischer Sicherheit. Aktives Zuhéren bedeutet, dem Sprecher vollstandig
zuzuhoren, Botschaften zu paraphrasieren und zu verdeutlichen (Rogers & Farson, 1987).
EinfUhlungsvermogen ermdglicht es Jugendbetreuern, die Perspektiven der Jugendlichen zu
verstehen und sensibel zu reagieren (Decety & Jackson, 2004). Durchsetzungsvermogen sorgt
dafiir, dass Bedirfnisse klar und ohne Aggression geduRert werden und dass ein Gleichgewicht
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zwischen Selbstachtung und Respekt fiir andere besteht. Feedback-Praktiken unterstiitzen das
Lernen, die Reflexion und den Zusammenhalt des Teams.

Referenzen:

1. Goleman, D. (1995). Emotionale Intelligenz. Bantam Books.
Rogers, C., & Farson, R. (1987). Aktives Zuhoren. Zentrum fiir Arbeitsbeziehungen,
Universitat von Chicago.

3. Decety, J., & Jackson, P. L. (2004). Die funktionale Architektur der menschlichen
Empathie. Behavioral and Cognitive Neuroscience Reviews, 3(2), 71-100.

5. Kontextualisierung

Jugendbetreuer sind mit hohen emotionalen Anforderungen konfrontiert, sehen sich haufig
herausfordernden Situationen ausgesetzt und laufen Gefahr, auszubrennen. Ineffektive
Kommunikation kann den Stress verstarken, den Teamzusammenhalt verringern und die
Unterstiitzungssysteme schwéachen. Die Starkung von Kommunikation und emotionaler Intelligenz
wirkt diesen Risiken entgegen, fordert die Unterstiitzung durch Gleichaltrige und ein
psychologisch sicheres Arbeitsumfeld.

6. Praktische Aktionspunkte/Tipps?

- Aktives Zuhoren iiben:

Aktives Zuhoren ist eine Kernkomponente der emotional intelligenten Kommunikation. Dazu
gehort, dass man dem Sprecher seine volle Aufmerksamkeit schenkt, vorschnelle Urteile
vermeidet und sein Verstandnis durch Umformulierungen, Klarstellungen und
Zusammenfassungen von Botschaften zeigt. Dieser Ansatz gewahrleistet nicht nur ein genaues
Verstandnis, sondern vermittelt auch Respekt und Einflihlungsvermogen, was das Vertrauen und
die Zusammenarbeit innerhalb eines Teams starkt.

- Achten Sie auf verbale und nonverbale Hinweise, um das Einfiihlungsvermogen zu erh6hen:
Emotional intelligente Kommunikatoren achten nicht nur auf Worte, sondern auch auf den
Tonfall, die Mimik, die Kérperhaltung und die Kérpersprache. Diese nonverbalen Signale
offenbaren oft unterschwellige Emotionen, die Worte verbergen kénnen. Wenn man solche
Hinweise beachtet, kann man sensibler und angemessener reagieren, was das gegenseitige
Verstdandnis und die emotionale Einstimmung fordert.

- Verwenden Sie "Ich-Aussagen”, um Bediirfnisse selbstbewusst zu kommunizieren:
Durchsetzungsvermogen ist ein Gleichgewicht zwischen Passivitdt und Aggression. Die
Verwendung von Ich-Aussagen (z. B. "Ich bin besorgt, wenn Termine nicht eingehalten werden,
weil dies den Fortschritt unseres Teams beeintrachtigt") ermoglicht es dem Einzelnen, Bedirfnisse
oder Grenzen klar und respektvoll auszudriicken. Diese Technik verringert die Abwehrhaltung der
anderen und fordert einen offenen, |6sungsorientierten Dialog.

- Geben Sie zeitnah konstruktives Feedback und konzentrieren Sie sich dabei auf das Verhalten,
nicht auf die Personlichkeit:
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Feedback ist am effektivsten, wenn es zeitnah, spezifisch und verhaltensorientiert ist. Anstatt
personliche Urteile zu fallen ("Sie sind nachlassig"), zielt emotional intelligentes Feedback auf
beobachtbare Handlungen ab ("Der Bericht enthielt mehrere Datenfehler - lassen Sie uns
besprechen, wie wir diese beim nachsten Mal vermeiden konnen"). Ein solcher Ansatz wahrt die
Wiirde, fordert das Wachstum und starkt die beruflichen Beziehungen.

- Reflektieren Sie regelmaRig liber emotionale Reaktionen und Kommunikationsgewohnheiten:
Selbsterkenntnis ist ein Eckpfeiler der emotionalen Intelligenz. Indem man tber die eigenen
emotionalen Ausléser, den Tonfall und die Kommunikationsmuster nachdenkt, kann man Starken
und verbesserungswiirdige Bereiche erkennen. RegelmaRige Reflexion hilft dabei, emotionale
Reaktionen zu regulieren, unter Druck die Fassung zu bewahren und den Kommunikationsstil an
unterschiedliche Zielgruppen anzupassen.

- Fordern Sie die Unterstiitzung durch Gleichaltrige und das gemeinsame Losen von Problemen:
Effektive Kommunikation gedeiht in einer Umgebung, die von psychologischer Sicherheit und
Zusammenarbeit gepragt ist. Die Ermutigung zu kollegialem Feedback, offenem Dialog und
gemeinsamer Entscheidungsfindung fordert das Vertrauen und die gemeinsame
Verantwortlichkeit. Wenn sich die Teammitglieder unterstiitzt und wertgeschatzt fihlen, sind sie
eher bereit, Ideen einzubringen, Konflikte konstruktiv zu I6sen und ihre Motivation
aufrechtzuerhalten.

7. Bewertung des Erfolgs

Quantitative Indikatoren:

- Verstarkter Einsatz von aktivem Zuhéren und durchsetzungsfahigen Aussagen in Rollenspielen
oder realen Situationen:

Der Fortschritt kann anhand der Haufigkeit verfolgt werden, mit der die Teilnehmer wahrend
simulierter oder realer Interaktionen Techniken des aktiven Zuhorens (z. B. Paraphrasieren,
Zusammenfassen, kldrende Fragen stellen) und durchsetzungsfahige "Ich-Aussagen" anwenden.
Ein messbarer Anstieg dieser Verhaltensweisen wadhrend der Trainingseinheiten deutet auf eine
starkere Integration von Fahigkeiten der emotionalen Intelligenz in die praktische Kommunikation
hin.

- Anzahl der Teilnehmer, die wahrend der Sitzungen effektiv Feedback geben und erhalten:
Die Schulungsleiter kdnnen aufzeichnen, wie viele Teilnehmer sich aktiv an strukturierten
Feedbackiibungen beteiligen - sowohl als Geber als auch als Empfanger. Zu den Indikatoren
gehoren die Einhaltung der Feedback-Richtlinien (zeitnah, verhaltensorientiert und konstruktiv)
und das beobachtete Wohlbefinden bei der Erérterung sensibler Themen. Ein Aufwartstrend bei
der Teilnahme und der Qualitat des Austauschs spiegelt wachsendes Vertrauen und emotionale
Reife in der zwischenmenschlichen Kommunikation wider.

- Anwesenheits- und Teilnahmequote bei Kommunikationsaktivitaten:
Die konsequente Teilnahme an Diskussionen, Rollenspielen und Gruppenaufgaben ist ein weiteres
quantitatives Zeichen fiir Engagement. Hohe Teilnahmequoten kénnen auf eine erhdhte
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Motivation und eine unterstiitzende Gruppendynamik hindeuten, die das emotionale Lernen
fordert.

Qualitative Indikatoren:

- Die Teilnehmer berichten von einem besseren Verstandnis fiir die Emotionen anderer:

In Diskussionen nach der Sitzung, in Feedback-Formularen und in Umfragen zur
Selbsteinschatzung bringen die Teilnehmer zum Ausdruck, dass sie sich der emotionalen Signale
anderer bewusster sind, z. B. des Tons, der Kérpersprache und des emotionalen Kontextes. Sie
zeigen eine verbesserte Fahigkeit, diese Signale genau zu interpretieren und mit
EinfUhlungsvermogen und Sensibilitat zu reagieren. Dies deutet darauf hin, dass die Lernenden ihr
emotionales Bewusstsein von der Theorie auf die Praxis tGbertragen, ein Schliisselergebnis bei der
Entwicklung emotionaler Intelligenz.

-Die Ausbilder beobachten eine verbesserte Zusammenarbeit im Team und eine respektvolle
Kommunikation:

Die Moderatoren bemerken positive Veranderungen in der Gruppendynamik, wie z. B.
integrativere Diskussionen, konstruktives Konfliktmanagement und ausgewogene Beteiligung der
Teammitglieder. Die Interaktionen zeichnen sich durch aktives Zuhéren, Anerkennung
unterschiedlicher Perspektiven und weniger defensives oder abweisendes Verhalten aus. Diese
gualitativen Beobachtungen deuten darauf hin, dass die Teilnehmer die Prinzipien einer
emotional intelligenten Kommunikation verinnerlichen und so eine Kultur des Vertrauens und der
psychologischen Sicherheit férdern.

- Aus den Reflexionsprotokollen geht hervor, dass das Selbstbewusstsein und das Vertrauen in
die Interaktionen zugenommen haben:

Die schriftlichen Reflexionen der Teilnehmer belegen eine verbesserte emotionale
Selbstregulierung und ein gréRBeres Bewusstsein fir persdonliche Kommunikationsmuster. In den
Eintragen wird haufig beschrieben, wie die Teilnehmer ihre emotionalen Ausloser erkennen, ihre
Reaktionen in schwierigen Situationen anpassen und ihre Bedirfnisse selbstbewusster und
selbstsicherer kommunizieren. Mit der Zeit zeigt diese reflektierte Praxis nicht nur verbesserte
zwischenmenschliche Fahigkeiten, sondern auch die Entwicklung eines achtsameren, emotional
belastbareren Kommunikationsstils.

8. Reflexion

- Wann haben Sie sich das letzte Mal bei der Arbeit missverstanden gefiihlt, und wie hatte aktives
Zuhoren das Ergebnis verandern kénnen?

- Wie schaffen Sie den Spagat zwischen dem Ausdriicken lhrer Bediirfnisse und der emotionalen
Unterstlitzung anderer?

- Welche Strategien aus dieser Einheit kénnten in lhrem Arbeitsalltag Burnout reduzieren?
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Werkzeug Nr. 1*

Titel des Tools/der Ubung/der Aktivitit: Empathie-Mapping-Ubung

Ziel: Verbesserung des Einflihlungsvermdgens und der Perspektiveniibernahme bei der Arbeit mit
Jugendlichen oder Kollegen.

Lernergebnisse:

e Erkennen und beschreiben Sie die Gefiihle und Bediirfnisse anderer.
e Starkung der Fahigkeit, sich in die Perspektive einer anderen Person hineinzuversetzen.
e Entwicklung von Strategien, um einfiihlsam zu reagieren.

Dauer: 45 Minuten

Erforderliche Materialien: Flipcharts, Stifte, Vorlage fiir eine Empathiekarte (Quadranten: Was sie
sagen / denken / fiihlen / tun) - in den Anhangen.

Methodik: Gruppenarbeit und gefiihrte Reflexion.

Ablauf:

e Stellen Sie den Rahmen der Empathiekarte vor.
e Bilden Sie kleine Gruppen von 3-4 Teilnehmern.

e Jede Gruppe wahlt eine Fallstudie aus (z. B. ein junger Mensch, der in der Schule scheitert, ein
Kollege, der mit der Arbeitsbelastung liberfordert ist) - Beispiele in den Anhangen.

e Flllen Sie die Empathiekarte aus: Was sagt, denkt, fiihlt und tut die Person?

Pt Co-funded b Finanziert von der Europdischen Union. Die geduBerten Ansichten und Meinungen sind ausschlieBlich die des
P O-lunde y . Autors/der Autoren und spiegeln nicht unbedingt die der Europdischen Union oder der Stiftung fir die
L, the European Union Entwicklung des Bildungswesens wider. Weder die Europdische Union noch die Stiftung fir die Entwicklung des

Bildungswesens kdnnen fir sie verantwortlich gemacht werden. Projektnummer: 2024-2-PL01-KA220-YOU-
000286535.



= Y.CARE

Youth-Centered Approaches
for Resilience and Empowerment

e Diskutieren Sie, welche unterstiitzende Antwort der Jugendbetreuer geben kdnnte.

e Teilen Sie Ihre Erkenntnisse mit der grofReren Gruppe.

Tipps fiir Trainerlnnen: Ermutigen Sie die Teilnehmer, zwischen Annahmen und Beobachtungen
zu unterscheiden.

Fragen zur Reflexion

e Was hat Sie iberrascht, als Sie sich in die Perspektive einer anderen Person hineinversetzt
haben?

e Wie kann Empathie dazu beitragen, Konflikte oder Riickzug zu verhindern?

e Wann ist es schwierig, einflihlsam zu bleiben, und warum?

Bewertung oder Selbsteinschatzung

Die Gruppen stellen ihre Empathiekarten vor und erhalten Feedback von anderen Teilnehmern.
Die Trainerlnnen beobachten die Verwendung der Sprache zur Perspektiveniibernahme.

Referenzen (falls zutreffend)

Szenarien fur selbstbewusste Kommunikation - Beispiele

Weitere Lektiire / Ressourcen

e JUGENDLICHE DURCH EMPATHIE-MAPPING VERSTEHEN
e EMPATHIEKARTE - THEORIE

Anhdnge:
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1. Vorlage fiir eine Empathiekarte

B Empathy Map Template

Persan [ Case Study:

What do they SAY? What do they THINK?

(Direct guotes, statements, or words) (Worries, hopes, or hidden concerns)
What do they FEEL? What do they DO?

(Emotions, stress, joy, fear, etc.) (Observable actions or behaviors)

M Insights & Empathetic Responses
- What does this person really need?
- How could you respond in a supportive, empathetic way?

B Tip: Use different colored markers for each quadrant to make patterns more visible.
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2. Beispiele fiir Fallstudien

B Case Study Examples for Empathy Mapping

1. Young Person Facing School Failure

Alex, 15 years old, has recently received poor grades in several subjects. Teachers report that he
seems disengaged in class, avoids eye contact, and rarely hands in homework. At home, he often
tells his parents that 'school doesn't matter anyway.'

2. Colleague Overwhelmed by Workload

Maria, a youth worker, has been assigned three new projects in addition to her regular duties. She
stays late at the office, but tasks keep piling up. She tells others, 'I'll manage,' but colleagues notice
she |locks tired and stressed.

3. Young Person Feeling Excluded

Samira, 13 years old, recently moved to a new school. She has not made close friends yet and
often eats lunch alone. She scrolls on her phone during breaks and tells her parents that 'no one
talks to me.'

4. VVolunteer Experiencing Burnout

David, 27 years old, has been volunteering at a youth center every weekend for the past year.
Recently, he has started skipping shifts and avoiding group chats. When asked, he replies, 'I'm just
busy,’' but seems less enthusiastic than before.

5. Young Person Struggling with Self-Confidence

Lina, 16 years old, avoids participating in group discussions or sports activities. When called on in
class, she speaks very quietly. She often says to her friends, 'I'm just not good at anything.'

Werkzeug Nr. 2*
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Titel des Tools/der Ubung/der Aktivitit: Durchsetzungsfihige Kommunikationsszenarien

Ziel: Starkung der Selbstbehauptungsfahigkeiten in alltaglichen Situationen der Jugendarbeit,
ohne aggressiv oder passiv zu sein.

Lernergebnisse:

e Unterscheiden Sie zwischen passiver, aggressiver und selbstbewusster Kommunikation.
® |ch-Aussagen" verwenden, um Bedlrfnisse und Meinungen respektvoll auszudriicken.
e Sich darin Giben, gesunde Grenzen in professionellen Interaktionen zu setzen.

Dauer: 45 Minuten

Bendtigte Materialien: Szenariokarten (Beispiel in den Anhangen), Flipchart/Whiteboard, Stifte.

Methodik: Rollenspiel, Gruppenreflexion.

Ablauf:

e Stellen Sie kurze Szenarien vor (z. B. ein Kollege unterbricht wiederholt; ein Jugendlicher
ignoriert die Gruppenregeln; ein Vorgesetzter stellt unrealistische Aufgaben).

e In kleinen Gruppen spielen die Teilnehmer drei Varianten der Reaktion: passiv, aggressiv,
durchsetzungsfahig.

e Diskutieren Sie in der Gruppe: Welche Reaktion war am effektivsten? Warum?

e Machen Sie ein Brainstorming lber praktische Formulierungen fir selbstbewusste
Kommunikation und notieren Sie diese auf einem Flipchart.

Tipps fiir Trainerlnnen: Betonen Sie den Tonfall und die Kérpersprache als Teil der
Durchsetzungsfahigkeit. Ermutigen Sie die Teilnehmer, ruhig, aber bestimmt zu tGben.

Fragen zur Reflexion

e Welche Art der Reaktion hat sich fiir Sie am natdrlichsten angefuhlt?
e Wann fallt es lhnen am schwersten, bei der Arbeit durchsetzungsfahig zu sein?

e Wie kann Durchsetzungsvermdgen vor Burnout schiitzen?

Bewertung oder Selbsteinschitzung
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Die Teilnehmer fiillen eine kurze Selbstcheckliste aus: Habe ich "Ich-Aussagen" verwendet? Bin ich
ruhig geblieben? Habe ich die Perspektive der anderen Person respektiert?

Referenzen (falls zutreffend)

Durchsetzungsfiahige Strategiekarten

Weitere Lektiire / Ressourcen

e Alberti, R. & Emmons, M. (2017). Your Perfect Right: Durchsetzungsvermégen und
Gleichberechtigung in Ihrem Leben und Ihren Beziehungen.

® Peneva, I. & Mavrodiev, S. (2013). Ein historischer Ansatz zur Durchsetzungsfahigkeit.
Psychological Thought, 6(1), 3-26.

Anhange:

1.Szenariokarten

B Assertive Communication - Scenario Cards

Scenario 1 - The Interrupting Colleague

You are presenting your idea in a team meeting. A colleague repeatedly interrupts you before you can finish.
Task: Role-play how you might respond passively, aggressively, and assertively.

Scenario 2 - The Young Person Ignoring Group Rules

During a youth workshop, one participant keeps checking their phone and talking while others are sharing.
Task: Show the difference between ignering the behavior, reacting angrily, and setting clear, respectful
boundaries.

Scenario 3 — The Supervisor with Unrealistic Demands

Your supervisor assigns you an urgent project with an impossible deadline, even though you are already
overloaded. Task: Practice communicating your limits clearly without being dismissive or disrespectful.

Scenario 4 — The Overly Critical Colleague

A coworker often makes sarcastic or negative comments about your work in front of others. Task: Role-play
how to handle this situation assertively while protecting your self-esteem.

Scenario 5 — The Group Member Who Dominates

In a youth discussion circle, one participant talks constantly and doesn't let others contribute. Task: Practice
redirecting the conversation to give others space, using assertive language and tone.
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Werkzeug Nr. 3*

Titel des Tools/der Ubung/der Aktivitit: Schneller Gefiihls-Check-In

Ziel: Verbesserung der Selbstwahrnehmung von Emotionen im Moment und Ubung, diese
konstruktiv mit Gleichaltrigen auszudriicken.

Lernergebnisse:

Erkennen und Benennen von Emotionen, die in Situationen der Jugendarbeit auftreten.
Sich darin tGben, Geflihle selbstbewusst und einflihlsam auszudriicken.
Reflektieren, wie Emotionen die Kommunikation und Entscheidungsfindung beeinflussen.

Dauer: 45 Minuten

Bendétigte Materialien: Haftnotizen oder kleine Zettel, Stifte, Flipchart (optional).

Methodik: Individuelle Reflexion, Austausch in Paaren, Gruppendiskussion.

Ablauf:

e Beginnen Sie mit einer 5-minitigen gefiihrten Reflexion: "Denken Sie an eine schwierige
Interaktion bei der Arbeit in letzter Zeit. Welche Gefiihle haben Sie dabei empfunden?"

e Die Teilnehmer schreiben 2-3 Emotionen auf Haftnotizen auf.

e Bilden Sie Paare: Erzdhlen Sie abwechselnd ein Geflihl und beschreiben Sie kurz die Situation,
die es ausgel6st hat. Der Partner tibt aktives Zuhoren und stellt bei Bedarf klarende Fragen.

e Setzen Sie sich als ganze Gruppe flr 10-15 Minuten zusammen: Diskutieren Sie Giber
festgestellte Muster, gemeinsame Ausldser und Strategien flir einen konstruktiven Umgang
mit Emotionen.

e Optional: Halten Sie Emotionen auf einem Flipchart fest, um Trends zu visualisieren und tiber
gemeinsame Erfahrungen zu reflektieren.

Tipps fiir Trainerlnnen:

e Benennen Sie zuerst lhre eigenen Emotionen, um ein sicheres Umfeld zu schaffen.

e Betonen Sie Vertraulichkeit und Respekt.

e Konzentrieren Sie sich auf die Emotionen, nicht auf persénliche Kritik.

Fragen zur Reflexion

o Wie hat das Benennen lhrer Gefilihle lhre Sichtweise auf die Situation verandert?
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® Was haben Sie durch das Anhéren der Emotionen lhres Partners (iber sich selbst gelernt?
e Wie kdnnte es Ihnen bei zukiinftigen Entscheidungen oder in der Teamarbeit helfen, sich lhrer
Emotionen bewusster zu werden?

Bewertung oder Selbsteinschatzung

Die Teilnehmer fiillen einen kurzen Selbsttest aus: "Ich war in der Lage, meine Emotionen zu
benennen: Ja/Teilweise/Nein", "Ich habe meinem Partner einfihlsam zugehort:
Ja/Teilweise/Nein".

Referenzen (falls zutreffend)
Goleman, D. (1995). Emotionale Intelligenz: Why It Can Matter More Than IQ.

CASEL (Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning)

Weitere Lektiire / Ressourcen
Brené Brown (2018). Dare to Lead: Brave Work. Tough Conversations. Whole Hearts.

Greater Good Science Center - Ressourcen zu emotionalem Bewusstsein und Empathie

Gewaltfreie Kommunikation (Marshall Rosenberg)
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Lerneinheit 4: Peer-Unterstiitzung und kollaborative Arbeitskultur -
Gestaltung von informellen und formellen Peer-Unterstiitzungssystemen

Lerneinheit 4: Peer-Unterstiitzung und kollaborative Arbeitskultur

1. Titel der Lerneinheit

"Peer-Unterstltzung und kollaborative Arbeitskultur: Starkung der alltaglichen Praktiken
der gegenseitigen Firsorge in der Jugendarbeit"

2. Lernziele
Nach Abschluss des Moduls sind die Teilnehmer in der Lage:

e die Unterschiede zwischen formeller und informeller Peer-Unterstitzung im
Arbeitsumfeld zu erkennen.

e die Schlisselelemente zu benennen, die ein sicheres, kooperatives und unterstiitzendes
Arbeitsumfeld ausmachen.

e Einfache Instrumente anwenden, um Peer-Unterstiitzung in ihrer Organisation zu
initiieren oder zu starken.

e Den Grad der Unterstitzung in ihrem Team zu beurteilen und konkrete Schritte zur
Verbesserung vorzuschlagen.

3. Einfiihrung

Dieses Modul konzentriert sich auf den Aufbau und die Aufrechterhaltung einer Kultur der
gegenseitigen Unterstiitzung und Zusammenarbeit in Jugendarbeitsteams. Es werden
sowohl informelle als auch formelle Mdéglichkeiten der Unterstiitzung unter Kollegen
untersucht, wobei bericksichtigt wird, dass emotional anspruchsvolle Arbeit -
insbesondere in einem unterfinanzierten Umfeld - zu Burnout, Isolation und einem Gefiihl
der Abgeschiedenheit fihren kann.

Der Inhalt soll Jugendbetreuern dabei helfen, tiber ihre bestehenden
Unterstltzungssysteme nachzudenken, praktische Wege zu finden, um sie zu starken, und
kleine, aber sinnvolle Veranderungen in der taglichen Teampraxis zu schaffen. Es bietet
niedrigschwellige, flexible Instrumente und Ideen, die an verschiedene TeamgréRen und
Organisationskulturen angepasst werden kénnen - von kleinen Basisgruppen bis hin zu
grofleren strukturierten Programmen.

Indem es die Bedeutung von emotionaler Sicherheit, geteilter Verantwortung und
gegenseitiger Flrsorge am Arbeitsplatz hervorhebt, ermutigt das Modul die
Jugendbetreuer, liber die individuelle Resilienz hinaus zu denken und zu lberlegen, wie
kollektive Unterstiitzung ein wichtiger Schutzfaktor in ihrem Beruf sein kann.

* * .
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Anstatt groR angelegte MaRnahmen vorzuschlagen, konzentriert sich dieses Modul auf
alltagliche Praktiken - wie z. B. Peer-Check-Ins, Buddy-Systeme, reflektierende Gesprache
und die Anerkennung der Bemiihungen der anderen -, die dazu beitragen, das Vertrauen
zu fordern, Stress zu reduzieren und den Zusammenhalt des Teams im Laufe der Zeit zu
verbessern.

Das Modul ist ein Aufruf zur Normalisierung der Betreuung innerhalb von Teams: Peer-
Unterstitzung nicht als Extra oder personlichen Gefallen zu sehen, sondern als
naturlichen und wesentlichen Bestandteil der Arbeit mit jungen Menschen in komplexen
und anspruchsvollen Kontexten.

4. Theoretischer Hintergrund

Peer-Unterstiitzung im beruflichen Kontext bezieht sich auf die gegenseitige emotionale,
informationelle und/oder praktische Unterstitzung von Kollegen, die &hnliche
Arbeitsaufgaben und Herausforderungen haben. In Organisationen, die sich mit der Arbeit
mit jungen Menschen befassen, wo emotional anspruchsvolle Situationen tblich sind, kann
Peer Support als Schutzfaktor gegen Burnout, Isolation und berufliche Demotivation wirken
(Halbesleben, 2006; Maslach & Leiter, 2016). Es gibt informelle und formelle Formen der
Peer-Unterstiitzung. Informelle Formen beruhen auf spontanen Interaktionen, dem
Austausch von Erfahrungen, der Unterstlitzung in Pausen oder nach herausfordernden
Situationen. Zu den formellen Formen gehoren strukturierte Modelle wie Mentoring, Peer-
Coaching, Supervision und Intervisionen (Knight, 2017; Goleman et al., 2013). Beide
Formen haben einen Wert und kénnen komplementar wirken, wenn sie Teil der
Organisationskultur sind.

Die Forschung bestatigt, dass eine systematisch entwickelte Kultur der Zusammenarbeit
und gegenseitigen Unterstlitzung in Arbeitsteams die Widerstandsfahigkeit der Mitarbeiter
verbessert, Stress reduziert und das Zugehorigkeitsgefiihl starkt (Laloux, 2014; WHO, 2021).
Dariber hinaus fordert die kollegiale Unterstiitzung die berufliche Entwicklung durch
Wissensaustausch, starkt das Vertrauen unter den Kollegen und tragt zur Schaffung eines
sicheren Arbeitsumfelds bei. Organisationen, die Peer Support aktiv fordern und
strukturieren - sei es durch informelle Initiativen oder formelle Programme - tragen nicht
nur zum Wohlbefinden ihrer Mitarbeiter bei, sondern auch zur Qualitdt der
Dienstleistungen, die sie den Nutzern anbieten.

Beriicksichtigen Sie das Niveau der Ausbilder (EQR-Niveau 5).

5. Kontextualisierung
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Das Thema Peer-Unterstitzung und kollaborative Arbeitskultur ist im Bereich der
Jugendarbeit von grofler Bedeutung, da es das Wohlbefinden und die berufliche
Belastbarkeit derjenigen, die in einem emotional anspruchsvollen Umfeld arbeiten, direkt
unterstltzt. Die Ergebnisse der WP2-Aktivitaten - einschlieflich der Fokusgruppen und
Rundtischgesprache - machen deutlich, dass Gefiihle der Isolation, der emotionalen
Erschopfung und der mangelnden Unterstitzung durch Kollegen in allen Partnerlandern ein
dringendes Problem darstellen.

Teilnehmer aus allen Partnerlandern berichteten, dass die meiste kollegiale Unterstitzung
informell und spontan erfolgt, oft in den Pausen oder aulRerhalb der Arbeitszeit, und dass
sie innerhalb der Organisationsstrukturen nur selten anerkannt wird. Wahrend diese
informellen Interaktionen eine erhebliche emotionale Entlastung bieten, das
Zugehorigkeitsgefihl fordern und den Wissensaustausch erleichtern, lasst das Fehlen
formeller Peer-Support-Systeme die Jugendbetreuer bei der Bewaltigung ihrer taglichen
beruflichen Herausforderungen oft allein.

Dariber hinaus gibt es einen spiirbaren Mangel an organisatorischen und institutionellen
Mechanismen, die das Wohlbefinden der Mitarbeiter unterstitzen. Strukturierte
Instrumente wie Peer-Coaching, regelmaRige Reflexionssitzungen, Mentoring-Programme
oder Gruppensupervision werden entweder nicht angeboten oder nur uneinheitlich
umgesetzt. Obwohl die Teilnehmer ein starkes Interesse an solchen Initiativen bekundeten,
stellten sie fest, dass Peer-Unterstiitzung nur selten in formale Arbeitsabldufe integriert
oder als legitime Nutzung der Arbeitszeit anerkannt wird.

Das emotionale Gewicht der Arbeit mit gefdhrdeten Jugendlichen - einschlieBlich
Jugendlicher mit psychosozialen Schwierigkeiten oder ohne familidgre Unterstiitzung -
erhoht den Bedarf an gezielten, nachhaltigen Peer-Support-Netzwerken innerhalb von
Teams und Organisationen zusatzlich. Ohne solche Systeme besteht flir Jugendbetreuer ein
hoheres Risiko von Burnout, Demotivation und Desengagement.

Dieses Trainingsmodul geht direkt auf diese Herausforderungen ein, indem es praktische
Instrumente anbietet, die Jugendbetreuer bei der Entwicklung und Umsetzung formeller
und informeller Peer-Unterstiitzungssysteme unterstiitzen. Es orientiert sich an den
gelebten Erfahrungen und geduBerten Bediirfnissen aus WP2 und tragt zum Aufbau einer
psychologisch sicheren und kooperativen Arbeitsplatzkultur in Jugendorganisationen bei.

6. Praktische Aktionspunkte/Tipps?

Dieser Abschnitt des Moduls bietet konkrete, umsetzbare Anleitungen fiir Organisationen
und Teams, die systematisch ein unterstiitzendes und kollaboratives Arbeitsumfeld
aufbauen wollen. Es sind keine groRen Ressourcen erforderlich - kleine Veranderungen

kénnen eine bedeutende und dauerhafte Wirkung haben.

1. Informelle Unterstiitzung bewusster gestalten
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e Organisieren Sie regelmallige "Peer-Time"-Sitzungen - kurze (15-30 Minuten)
Treffen zum Erfahrungsaustausch, zur Reflexion oder zur emotionalen
Entspannung. Empfohlen wird eine wochentliche oder zweiwdchentliche Frequenz.

e Fihren Sie einfache "Check-in"- und "Check-out"-Rituale wahrend der Treffen ein
(z. B. "Wie geht es uns heute?").

e Weisen Sie jedem neuen Teammitglied wahrend der Einarbeitungszeit einen Peer-
Buddy zu, der ihm anfanglich Unterstiitzung und Anleitung bietet.

2. Integrieren Sie die Unterstiitzung in den Arbeitsalltag

e Kommunizieren Sie klar und deutlich, dass das Anbieten und Erhalten von Peer-
Unterstitzung ein legitimer Bestandteil der Arbeitszeit ist.

e Ermutigen Sie die Teamleiter, unterstiitzendes Verhalten vorzuleben - teilen Sie
offen ihre eigenen Herausforderungen mit und horen Sie anderen aktiv zu.

3. Verwenden Sie einfache Hilfsmittel fiir Reflexion und Austausch

e Verwenden Sie Reflexionskarten mit Fragen wie: "Was hat mich diese Woche am
meisten belastet?" oder "Wer hat mich heute unterstiitzt und wie?"

e Erstellen Sie ein gemeinsames Notizbuch oder eine digitale Tafel (z. B. Miro, Padlet,
Notion), in dem die Mitarbeiter Herausforderungen, ldeen oder hilfreiche
Ratschlage dokumentieren konnen.

4. Pflegen Sie tagliche unterstiitzende Interaktionen

e Widmen Sie Teammitgliedern am Ende von Sitzungen ein paar Minuten, um
Wertschatzung oder Anerkennung auszudriicken - z. B. "Danke, dass du einen Teil
meiner Aufgabe libernommen hast, als ich tiberfordert war."

e Fordern Sie spontanes, informelles Feedback - wenn jemand etwas gut macht,
sollten Sie dies umgehend und ausdrticklich anerkennen.

e Flgen Sie, wenn es angebracht ist, zwanglose Kontrollfragen ein, wie z. B.: "Hat
jemand diese Woche kollegiale Unterstitzung erfahren?"

5. Legen Sie den Grundstein fiir formellere Unterstiitzungsstrukturen
Wenn es die Ressourcen erlauben, erwagen Sie die Entwicklung von:
e Interne Peer-Reflexionsgruppen oder Fallbesprechungen
e Peer-Coaching-Paare mit geplanten Unterstitzungssitzungen
e Professionelle Supervision, insbesondere fir Mitarbeiter, die mit emotional

gefahrdeten jungen Menschen arbeiten

Diese Aktionspunkte kénnen an die Grofle, Struktur und Kapazitdt der jeweiligen
Organisation angepasst werden. Der wichtigste Schritt besteht darin, klein anzufangen und

Autors/der Autoren und spiegeln nicht unbedingt die der Europdischen Union oder der Stiftung fir die
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sicherzustellen, dass die Peer-Unterstlitzung als wertvoller Teil der beruflichen Praxis
anerkannt wird und nicht als personliche Initiative oder optionales Extra.

7. Evaluierung des Erfolgs

Wie konnen wir feststellen, ob die Peer-Unterstiitzung in der Praxis wirklich
funktioniert?

Die Evaluierung des Erfolgs von Peer Support und einer Kultur der Zusammenarbeit muss
nicht kompliziert sein. Der Schlissel liegt darin, sich nicht nur auf Zahlen zu konzentrieren
(z. B. wie viele Sitzungen abgehalten wurden), sondern auf sinnvolle, qualitative
Veranderungen in der Art und Weise, wie sich die Menschen flihlen, wie sie interagieren
und wie sie sich taglich gegenseitig unterstitzen.

Anzeichen dafiir, dass die Peer-Unterstiitzung Teil der taglichen Praxis wird, kbnnen
sein:

e Die Mitarbeiter bitten spontan um Unterstiitzung und bieten diese an, ohne dass
sie daran erinnert werden mussen.

e In Teambesprechungen wird offen Giber emotionale Herausforderungen
gesprochen, nicht nur tber Aufgaben.

e Neue Mitarbeiter flihlen sich dank informeller Buddy-Systeme willkommen und
integriert.

e Die Teamleiter konzentrieren sich nicht nur auf die Delegation von Aufgaben,
sondern stellen auch Fragen wie: "Brauchen wir in dieser Situation
Unterstitzung?" oder "Wie kommen Sie emotional zurecht?"

e Die Teammitglieder erkennen regelmaRig die Hilfe der anderen an, ohne dass dies
formlich gefordert werden muss.

Einfache Methoden zur Bewertung der Fortschritte konnen sein:

e Kurze anonyme Umfragen alle 3-4 Monate (z. B. "Ich habe das Gefiihl, dass ich in
meinem Team um Unterstitzung bitten kann, wenn ich sie brauche." / "Ich weiR,
mit wem ich reden kann, wenn ich mich Gberfordert fiihle.")

e Gruppenreflexionskreise oder informelle Gesprache: "Was funktioniert gut in
Bezug auf die Unterstiitzung im Team?", "Wo haben wir noch Schwierigkeiten?"

e Mini-Feedback-Formulare nach den Peer-Support-Sitzungen: Was war hilfreich?
Was konnte verbessert werden?

e Uberwachung der Konsistenz: Wenn die "Peer Time" zehn Wochen hintereinander
stattgefunden hat, ist das ein klarer Erfolg.
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Das wichtigste Ziel der Evaluierung besteht nicht darin, festzustellen, wer die meiste
Unterstitzung gibt, sondern ob sich das Team sicherer, verbundener und belastbarer
fiihlt. Wenn sich diese Dinge verbessern, hat die Peer-Unterstltzung ihre Aufgabe erfiillt.

8. Reflexion
Fiigen Sie 2-3 Fragen hinzu, die die Lernenden zum Nachdenken anregen sollen

Ermutigen Sie zu tieferem Nachdenken iiber Motivation, Herausforderungen und
Méaglichkeiten in der Jugendarbeit und Burnout

Fragen fiir die individuelle oder Gruppenreflexion

1. Wer hat Sie bei der Arbeit in einer wirklich schwierigen Zeit unterstiitzt - und wie
hat sich das auf Sie ausgewirkt?

Ziel: Den Teilnehmern zu helfen, sich an die Kraft echter kollegialer Unterstiitzung
zu erinnern und wie bedeutsam diese Momente sein kénnen.

2. Was hailt Sie normalerweise davon ab, lhre Kollegen in Stresssituationen um
Unterstiitzung zu bitten oder diese anzubieten?

Ziel: Aufdeckung personlicher oder organisatorischer Hindernisse (z. B. Scham,
Zeitdruck, individualistische Kultur).

3. Wie sdhe lhre Version eines "gesunden Teams" aus, in dem kollegiale
Unterstiitzung selbstverstindlich und konsequent ist?

Ziel: Den Teilnehmern zu helfen, sich ein unterstitzendes Arbeitsumfeld
vorzustellen und kleine Schritte zu identifizieren, die sie unternehmen kénnen, um
darauf hinzuarbeiten.

(e

. Referenzen & Bibliographie

e Halbesleben, J.R.B. (2006). Quellen der sozialen Unterstiitzung und Burnout: Ein meta-
analytischer Test des Modells zur Erhaltung von Ressourcen. Zeitschrift fir
angewandte Psychologie, 91(5), 1134-1145.

e Maslach, C., & Leiter, M.P. (2016). Burnout am Arbeitsplatz: A review of the theory and
current research. Annual Review of Psychology, 67, 397-422.

e Knight, C. (2017). Trauma-Informed Supervision: Clinical Supervision Through the Lens
of Trauma. Clinical Supervisor, 36(1), 1-16.

e Goleman, D., Boyatzis, R., & McKee, A. (2013). Primal Leadership: Die Macht der
emotionalen Intelligenz freisetzen.

e Llaloux, F. (2014). Reinventing Organizations: A Guide to Creating Organizations
Inspired by the Next Stage of Human Consciousness.
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e WHO (2021). Psychische Gesundheit und psychosoziale Uberlegungen fiir den
Arbeitsplatz wéhrend COVID-19

Werkzeug Nr. 1*

Titel des Instruments/der Ubung/der Aktivitit: "Unterstiitzungskreis: Kartierung lhres
persénlichen Unterstiitzungsnetzwerks"

Ziel: Den Teilnehmern helfen, ihre bestehenden Unterstiitzungsbeziehungen am
Arbeitsplatz zu erkennen, Liicken zu identifizieren und liber die emotionale Dynamik des
Gebens und Nehmens von Unterstiitzung nachzudenken.

Lernergebnisse:

Nach Abschluss dieser Aktivitdt sind die Teilnehmerinnen in der Lage:

- zu erkennen, an wen sie sich fiir Unterstiitzung wenden und wann

- Muster der emotionalen Abhéingigkeit oder Isolation innerhalb ihres
Unterstiitzungsnetzwerks oder Teams zu erkennen

- dariiber nachzudenken, wie sie anderen Unterstiitzung geben und welche Art von
Unterstiitzung sie brauchen

- dariiber nachzudenken, wie sie eine ausgewogenere Peer-Unterstiitzungsstruktur
schaffen kénnen und welche Art von Beziehungen sie stdrken oder initiieren méchten

Dauer: 30 - 45 Minuten

Erforderliche Materialien:

- A4- oder A3-Papier (oder Flipchart-Bldtter)
- Bunte Stifte oder Marker
- Optional: digitale Tools wie Miro, Mural, Jamboard fiir Online-Sitzungen

Methodik: Individuelle Reflexion, Zeichnung/Kartierung, gefolgt von einem optionalen
Austausch in der Gruppe

Ablauf:

1. Geben Sie jedem Teilnehmer ein Blatt und bitten Sie ihn, 3-4 konzentrische Kreise zu
zeichnen, wie eine Zielscheibe. In die Mitte schreiben sie "Ich" oder zeichnen sich

selbst.
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2. Dann schreiben sie die Namen oder Rollen von Menschen in ihrem Leben
in die Kreise, je nach emotionaler Néhe und Unterstlitzung:

o Innerer KreisMenschen, denen sie zutiefst vertrauen und an die sie sich in
Momenten emotionaler Not wenden

o Mittlerer Kreis (mittlere Kreise)wichtige Menschen, die sie unterstiitzen,
aber weniger konsequent oder tief involviert sind

o & dzli S NB:KdlleYeNBdkh@arn, die weitere Familie, professionelle Helfer
oder andere Personen, die Teil des breiteren Netzwerks sind

3. Bitten Sie die Teilnehmer nach der Bestandsaufnahme, iiber Fragen wie diese
nachzudenken:

o Bei wem fiihle ich mich sicher und unterstiitzt?

o An wen wende ich mich in einer Krise - und wie oft?
o Gibt es jemanden, dem ich gerne ndher wire?

o Verlasse ich mich zu sehr auf eine Person?

4. Optional: In Paaren oder kleinen Gruppen kénnen die Teilnehmer (freiwillig) wichtige
Erkenntnisse oder Gefiihle, die aufkamen, mitteilen.

Tipps fiir Trainerinnen:

- Betonen Sie, dass es keine "richtigen" oder "falschen" Antworten gibt - dies ist eine
persénliche Ubung.

- Normalisieren Sie verschiedene Arten der Unterstiitzung (emotional, praktisch, spirituell
usw.).

- Versichern Sie den Teilnehmern, dass es in Ordnung ist, wenn sie Liicken entdecken oder
sich unsicher fiihlen - dies kann eine wichtige Einsicht sein.

- Seien Sie achtsam: Diese Ubung kann Gefiihle der Einsamkeit oder Trauer wecken. Lassen
Sie Raum und bieten Sie bei Bedarf eine Nachbereitung an.

Fragen zur Reflexion

- Wie fiihlen Sie sich in Ihrem derzeitigen Unterstiitzungsnetz - verbunden, liberfordert
oder isoliert?
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- Gibt es Menschen, auf die Sie sich gerne mehr verlassen kénnten? Was miisste sich
dndern, damit dies der Fall wiire?

- Gibt es jemanden, auf den Sie zugehen oder mit dem Sie wieder in Kontakt treten
méchten?

Bewertung oder Selbsteinschatzung

e Bitten Sie die Teilnehmer, ein kurzes Formular zur Selbstreflexion auszufiillen:
"Eine Person, der ich gerne meine Wertschétzung ausdriicken wiirde, ist..."
"Eine Beziehung, die ich mehr pflegen méchte, ist..."
"Ich habe heute festgestellt, dass ich genug Unterstiitzung habe (oder nicht habe) in..."

Alternativ kénnen Sie auch fragen:

e "Ich habe ein klareres Bild von meinem Unterstiitzungssystem gewonnen." [1-5 Skala]
e "Ich gehe mit mindestens einer Erkenntnis (iber meine Beziehungen nach Hause." [Ja/Nein]

Referenzen (falls zutreffend)

Angelehnt an verschiedene Beziehungsmapping- und Genogrammtechniken, die in der
Psychotherapie und Jugendarbeit verwendet werden.

Weitere Lektiire / Ressourcen
Brene Brown - Die Macht der Verletzlichkeit

https://www.youtube.com/watch?v=AZW5q2P9Ezk

Werkzeug Nr. 2*

Titel des Tools/der Ubung/der Aktivitit: "Hindernisse und Chancen: ein realistischer Blick
auf die Peer-Unterstiitzung in unserem Team"

Zielsetzung:

Die Teilnehmerinnen zu ermutigen, offen zu erkunden, was die Peer-Unterstiitzung in ihrem
eigenen organisatorischen Kontext fordert oder behindert, und umsetzbare
Verbesserungsméglichkeiten zu identifizieren.

Lernergebnisse:
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Nach Abschluss dieser Aktivitdt sind die Teilnehmerinnen in der Lage:

- die wichtigsten Hindernisse zu benennen, die Peer-Unterstiitzung in ihren Teams
verhindern

- Momente zu identifizieren, in denen die Unterstiitzung gut funktioniert - und warum

- praktische, kontextspezifische Verbesserungen vorzuschlagen, die die Peer-Verbindung
und Zusammenarbeit verbessern kénnten

- ein realistischeres Versténdnis ihrer Organisationskultur in Bezug auf Unterstiitzung zu
entwickeln

Dauer: 30 - 40 Minuten

Erforderliche Materialien:

- Flipchart-Papier oder grofSe Bldtter

- Post-it-Zettel oder Karten

- Marker

- Optional: Digitales Kollaborationstool (z. B. Miro, Mural) fiir die Online-Nutzung

Methodik:

Kleingruppenarbeit, gemeinsames Brainstorming, Reflexion im Plenum

Ablauf:

1. Teilen Sie die Teilnehmer in kleine Gruppen (3-5 Personen) ein.
2. Geben Sie jeder Gruppe drei Flipcharts mit den folgenden Uberschriften:
a. "Was steht der Peer-Unterstiitzung in unserem Team im Weg?"
b. "Wann findet Peer Support tatséchlich statt - und was macht ihn méglich?"
c. "Was ist eine kleine Sache, die wir jetzt tun kénnten, ohne zusdtzliche Mittel, um
dies zu verbessern?

3. Die Gruppen schreiben die Antworten auf Post-its und kleben sie an die
entsprechenden Tafeln.

4. Nach 15-20 Minuten wechseln die Gruppen und iiberpriifen die Antworten der
anderen Teams und fligen Kommentare oder Fragen hinzu (passen Sie die Zeit je
nach Anzahl der Gruppen an)

5. Riickkehr in die urspriingliche Gruppe - wdhlen Sie 1 Hindernis und 1 Chance aus,
die sie fiir ihr Team als am wichtigsten erachten.

6. Tauschen Sie lhre Erkenntnisse im Plenum aus (jede Gruppe berichtet kurz).

Tipps fiir Trainerlnnen:
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- Ermutigen Sie zu Ehrlichkeit, aber formulieren Sie sie konstruktiv - dies ist keine
Beschwerdesitzung, sondern ein Schritt hin zu Lésungen.

- Achten Sie sorgfdiltig auf die Zeit, um am Ende den Austausch in der Gruppe zu
ermdglichen.

- Betonen Sie, dass jedes Team, egal wie unterstiitzend es ist, Raum zum Wachsen hat -
das ist normal.

- Optional: Machen Sie Fotos von den Flipcharts oder (ibertragen Sie die wichtigsten
Punkte zur Nachbereitung in einen gemeinsamen digitalen Bereich.

Fragen zur Reflexion

- Welches war das héufigste Hindernis, das von allen Teams genannt wurde?

- Hat Sie etwas an der Art und Weise, wie andere ihre Teamkultur beschrieben haben,
liberrascht?

- Welche Art von Unterstiitzung wiirden Sie persénlich an lhrem Arbeitsplatz gerne mehr
sehen?

Bewertung oder Selbsteinschatzung
Miindliche Check-out-Runde oder schriftliche Reflexion:

® Fine Sache, die ich in meiner eigenen Teamkultur erkannt habe, ist...
® Fine realistische MafSnahme, die ich auszuprobieren bereit bin, ist...

Referenzen (falls zutreffend)

- Y-CARE WP2 - Fokusgruppen und Rundtischberichte

- Stiftung fiir psychische Gesundheit (UK). Peer-Unterstiitzung am Arbeitsplatz: wichtige
Voraussetzungen und Herausforderungen.

- Murphy et al. (2024). Scoping review of peer support in integrated youth services.

Weitere Lektiire / Ressourcen

Fakultativ

Werkzeug Nr. 3*

Titel des Tools/der Ubung/der Aktivitat: "Verantwortungskreis: Was wirklich zu dir

gehort”
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Zielsetzung:

Den Teilnehmern zu helfen, sich bewusst zu machen, wie viel Verantwortung sie in ihrem
Arbeits- und Privatleben libernehmen - insbesondere in emotional anspruchsvollen Rollen -
und zu liben, gesunde innere Grenzen zu setzen.

Lernergebnisse:

Nach dieser Ubung werden die Teilnehmer in der Lage sein:
- Verantwortung zu erkennen, die sie tragen und die vielleicht nicht wirklich zu ihnen gehért
- zwischen persénlicher, gemeinsamer und externer Verantwortung zu unterscheiden

- dariiber nachzudenken, wie (ibermdfSige Verantwortung zu Stress, Burnout oder
Schuldgefiihlen beitrégt

- besser darin werden, Grenzen zu setzen, damit Sie nicht Dinge tragen, die nicht zu Ihnen
gehoren.

Dauer: 45-60 Minuten

Erforderliche Materialien:

- Garn oder Schnur (um persénliche Kreise auf dem Boden zu markieren)
- Post-it-Zettel oder kleine Karten

- Marker

- Optional: GrofSes Papier mit ausgedrucktem Kreisdiagramm zur Verwendung im Sitzen
(falls der Platz begrenzt ist)

Methodik: Erlebnispddagogische Aktivitdit, individuelle Reflexion, moderierte
Gruppendiskussion

Ablauf:

1. Jede/r Teilnehmer/in formt mit Garn oder Schnur einen Kreis um sich selbst auf dem
Boden. Dieser stellt dar, "was mir gehért". (Wenn der Platz begrenzt ist, kann eine
Papierversion mit einem grofSen gezeichneten Kreis verwendet werden - sagen Sie den
Teilnehmern, dass sie "ICH" in die Mitte des Kreises schreiben sollen)
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2. Fiihren Sie das Konzept der Verantwortung so ein, wie es gelebt wird, nicht wie es
theoretisch definiert ist

3. Fordern Sie die Teilnehmer auf, ein Brainstorming durchzufiihren und auf Post-it-Zettel all
die Dinge zu schreiben, fiir die sie sich in ihrem tdglichen Leben und bei ihrer Arbeit
verantwortlich fiihlen oder von denen sie emotional betroffen sind.

Verwenden Sie Aufforderungen wie:

- "Woriiber denken Sie stéindig nach oder machen Sie sich Sorgen?"

- "Wofiir fiihlen Sie sich verantwortlich - auch wenn Sie niemand darum gebeten hat?"
- Wessen Emotionen oder Ergebnisse tragen Sie in sich?"

4. Wenn sie bis zu 10 Punkte aufgeschrieben haben, leiten Sie sie an, jedes Post-It in eine
der drei Zonen zu legen:

a. LYYSNKIf o RS& YNSDA dobund gonyildEire™NI | Yy R A
Verantwortung

b. 'Y wl YRS 01l 0S5 NJgytdilte/tnkarelVelzintdithnl 6 0

c. 1 dzi SNKI t 0 -Mcht#hre YeNBwoduBgdaber Sie tragen sie vielleicht
trotzdem emotional)

5. Betonen Sie:

"Denken Sie nicht dariiber nach, was lhre Verantwortung sein sollte und was nicht. Legen
Sie die Gegenstdnde dorthin, wo sie widerspiegeln, wie Sie sich tatsdchlich fiihlen und
verhalten - nicht, was ideal ist."

6. LeitenSie nach dem Sortieren eine Reflexionsrundetn. Fordern Sie die Teilnehmer auf,
Post-its, die nicht in ihren Kreis gehéren, physisch nach aufSen zu verschieben. Heben Sie
das emotionale Gewicht dieses Moments hervor.

7. Optional kénnen die Teilnehmer ihre Erkenntnisse in Paaren oder kleinen Gruppen
austauschen.

*Skript des Moderators: Gefiihrte Reflexionsrunde

"Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um in Ruhe zu betrachten, was Sie in lhrem Kreis
platziert haben.

Beobachten Sie einfach - ohne zu urteilen oder zu analysieren.

Nehmt wahr, was in eurer Nahe ist, was am Rande sitzt und was weit weg ist.

Wie fiihlt es sich an, das alles so zu sehen?"

Schauen Sie sich noch einmal die Notizen innerhalb lhres Kreises an - die Dinge, fir die Sie
sich voll verantwortlich fiihlen.
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Fragen Sie sich:

"Gehdrt das wirklich zu mir?

Trage ich es, weil ich glaube, dass ich es tun sollte - oder weil ich es wirklich kann und will?
Nehme ich es aus Schuldgefiihl, Gewohnheit oder Angst auf mich?

Seien Sie ehrlich. Sie brauchen noch nichts zu tun - achten Sie einfach darauf, was
auftaucht."

"Wenn es Dinge gibt, die nicht in deinen Kreis gehoren - Dinge, die du Gbernommen hast,
fir die du aber nicht wirklich verantwortlich bist -, kannst du sie jetzt aus deinem Raum
entfernen.

Du koénntest sie auf den duBeren Ring verschieben. Sie kdnnen sie sogar ganz entfernen.

Tipps fiir Trainerinnen:

- Gestalten Sie die Ubung als Selbsterfahrung, nicht als Korrektur oder Beurteilung.

- Betonen Sie emotionale Ehrlichkeit: Verhalten im wirklichen Leben statt theoretischer
Antworten.

- Anmerkung des Trainers (zum lauten Sprechen):

"Hier geht es nicht darum, was lhnen gehéren sollte. Denken Sie dariiber nach, was Sie
gegenwdrtig auf sich nehmen - emotional, geistig, praktisch - selbst wenn es nicht lhnen
gehort".

- Ermutigen Sie zur Tiefe, aber respektieren Sie emotionale Grenzen.
- Erlauben Sie Stille und Raum - dies kann ein starker innerer Moment sein.

Fragen zur Reflexion

- Was hat Sie daran iiberrascht, was Sie tragen - oder nicht tragen?

- Welche Verantwortlichkeiten waren am schwersten aus lhrem Kreis zu streichen? Und
warum?

- Welche Grenze oder Verénderung sind Sie bereit, in lhrem tédglichen Leben
auszuprobieren?

Bewertung oder Selbsteinschatzung

Beenden Sie die Aktivitdt mit einer einfachen schriftlichen oder miindlichen Satzergénzung:

"“Eine Sache, die ich bewusster tragen méchte, ist..."
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1

"Eine Sache, die ich bereit bin loszulassen, ist..."

"Eine Grenze, die ich iiben méchte, ist..."

Referenzen (falls zutreffend)

- Basierend auf Coaching und trauma-informierter Grenzarbeit (z.B. Cloud & Townsend,

Boundaries)
- Inspiriert durch das "Circle of Control"-Konzept (Covey) und angepasst fiir das Emotional

Load Mapping
- Inspiriert von den Ergebnissen des Y-CARE WP2 zu emotionaler Uberlastung,
Schuldgefiihlen und unklaren Rollen in der Jugendarbeit

Weitere Lektiire / Ressourcen

Wahlweise
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Lerneinheit 5: Sensibilisierung fiir psychische Gesundheit und
Unterstiitzungsstrukturen

Lerneinheit 5: Sensibilisierung fiir psychische Gesundheit und Unterstiitzungsstrukturen

1. Titel der Lerneinheit

Sensibilisierung flir psychische Gesundheit und Unterstiitzungsstrukturen: Erkennen von Notlagen,
Uberweisungswege und unterstiitzende Praktiken

2. Lernziele
Am Ende dieser Einheit werden die Teilnehmer in der Lage sein

e Frihe Anzeichen von psychischen Problemen bei jungen Menschen und Kollegen zu
erkennen.

e Geeignete Uberweisungswege auf lokaler, nationaler und européischer Ebene zu
erkennen.

e Unterstltzende Kommunikationspraktiken im Umgang mit psychisch belasteten
Menschen anzuwenden.

e ihre Rolle und Grenzen als Jugendbetreuer bei der Unterstiitzung psychischer Gesundheit
zu reflektieren.

3. Einfiihrung

Psychische Gesundheit ist ein Eckpfeiler des Wohlbefindens junger Menschen und beeinflusst
Bildung, Beschaftigung und soziale Teilhabe. Jugendbetreuer sind oft die erste Anlaufstelle fur
gefahrdete junge Menschen, was die Sensibilisierung fiir psychische Gesundheit zu einer
entscheidenden Fahigkeit macht. Dieses Modul vermittelt evidenzbasiertes Wissen und
Instrumente zur Erkennung von Notlagen, zur angemessenen Unterstiitzung von Einzelpersonen
und zur effektiven Nutzung von Uberweisungsstrukturen.

4. Theoretischer Hintergrund

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) definiert psychische Gesundheit als "einen Zustand des
Wohlbefindens, in dem jeder Mensch sein Potenzial ausschépft, normale Lebensbelastungen
bewiltigen kann, produktiv arbeiten kann und in der Lage ist, zu seiner Gemeinschaft
beizutragen" (WHO, 2013)%. In Europa sind psychische Probleme eine der Hauptursachen fiir
Behinderungen bei jungen Menschen, wobei Angstzustande, Depressionen und
Selbstbeschadigung weit verbreitet sind (OECD/EU, 2021) .2

! Weltgesundheitsorganisation (2013). Aktionsplan fiir psychische Gesundheit 2013-2020. Genf: WHO:
https://www.who.int/publications/i/item/9789241506021

2 OECD/EU (2021). Gesundheit auf einen Blick: Europa 2020: Gesundheit auf einen Blick: Europa 2020 | OECD
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Jugendbetreuer spielen eine zentrale Rolle als nicht-klinische Unterstitzer, die in der Lage sind,
Friihwarnzeichen wie Riickzug, Reizbarkeit, Leistungsveranderungen oder Drogenkonsum zu
erkennen. lhre Aufgabe ist es jedoch nicht, Diagnosen zu stellen, sondern zuzuhéren, erste
Unterstlitzung zu leisten und zu vermitteln.

Die Uberweisungswege sind in den einzelnen EU-Lidndern unterschiedlich, umfassen aber in der
Regel Schulberater, lokale psychosoziale Dienste, Krisenhotlines und EU-Initiativen wie das
European Youth Mental Health Network. Traumainformierte und personenzentrierte Ansatze
werden im Europaischen Aktionsrahmen fir psychische Gesundheit und Wohlbefinden
(Européische Kommission, 2016)* hervorgehoben.

Der Aufbau unterstiitzender Praktiken - wie aktives Zuhoren, Empathie und strukturierte Peer-
Unterstiitzung - fordert die Widerstandsfahigkeit und verringert die Stigmatisierung.

5. Kontextualisierung

Die Y-CARE-Forschung hat ergeben, dass Jugendbetreuer oft unsicher sind, wenn es darum geht,
Probleme der psychischen Gesundheit zu erkennen, und dass es ihnen an strukturiertem Wissen
tiber Uberweisungssysteme mangelt. Dies birgt das Risiko eines Burnouts fiir die Mitarbeiter und
ungedeckter Bedirfnisse fur die jungen Menschen. LU5 geht direkt auf diese Liicken ein, indem es
die Teilnehmer mit Bewusstsein, Werkzeugen und praktischen Strategien ausstattet, um sicher
und effektiv zu intervenieren.

6. Praktische Aktionspunkte/Tipps

Um die Entwicklung einer kollaborativen und fiirsorglichen Arbeitskultur greifbarer zu machen,
kénnen Trainer kurze, praxisbezogene Ubungen in die reguldren Teamroutinen integrieren. Diese
Ubungen erfordern nur minimale Ressourcen, kénnen aber das Vertrauen, die Empathie und die
kollektive Verantwortung innerhalb von Jugendarbeitsteams erheblich verbessern.

1. Gezielte informelle Unterstiitzung - "15-Minuten-PeerCheckin"
Zielsetzung: Normalisierung des emotionalen Austauschs und der gemeinsamen Reflexion.

Wie: Planen Sie einmal pro Woche einen 15-minitigen Check-In zu Beginn oder am Ende einer
Sitzung ein. Jeder beantwortet eine offene Frage, wie z. B.:

"Was hat lhnen diese Woche Energie gegeben?"
"Was ist eine Herausforderung, bei der Sie sich Unterstiitzung wiinschen?
Lassen Sie die Moderation rotieren, damit jeder mindestens einmal die Leitung Gibernehmen kann.

Ergebnis: Erhoht die psychologische Sicherheit und das gegenseitige Verstandnis.

2. Integration der Unterstiitzung in den Tagesablauf - "Der BuddyMoment"

3 Europaische Kommission (2016). Européischer Aktionsrahmen fiir psychische Gesundheit und Wohlbefinden.
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Zielsetzung: Starkung der Eins-zu-Eins-Bindung zwischen Gleichaltrigen.

Wie: Jedes Teammitglied wird mit einem "Buddy" zusammengebracht. Einmal im Monat fihrt
jedes Paar ein 20-30-minditiges informelles Gesprach (personlich oder online), bei dem es um
Wohlbefinden und Lernen geht, nicht um Aufgaben.

Bieten Sie optionale Aufforderungskarten an:
"Was ist in letzter Zeit gut gelaufen und warum?"
"Wann haben Sie sich bei der Arbeit am meisten unterstitzt gefihlt?"

Ergebnis: Die emotionale Unterstiitzung und die Verantwortlichkeit zwischen den Kollegen wird
gestarkt.

3. Reflektierende Praxis - "Die StoppStart-Weiter-Wand"

Zielsetzung: Forderung der praktischen Reflexion tber das Funktionieren des Teams.
Wie: Hangen Sie drei Spalten auf ein Flipchart oder eine digitale Tafel:

Stopp: Dinge, die uns belasten oder die Zusammenarbeit blockieren

Anfangen: Neue unterstiitzende Gewohnheiten ausprobieren

Fortsetzen: Praktiken, die uns bereits helfen

Jeder fligt monatlich Post-its hinzu. Besprechen Sie die Ergebnisse kurz bei der nachsten
Teambesprechung.

Ergebnis: Fordert die Eigenverantwortung und die kontinuierliche Verbesserung der Peer-Support-
Praktiken.

4. Evaluieren und feiern - "Peer Support Pulge
Zielsetzung: Fortschritte Gberwachen und kleine Erfolge feiern.

Wie: Flhren Sie alle 2-3 Monate eine kurze anonyme Umfrage oder Gruppenreflexion mit zwei
einfachen Fragen durch:

"Wann habe ich mich in letzter Zeit am meisten unterstitzt gefihlt?"
"Was kénnen wir als Team besser machen?"

Teilen Sie die gesammelten Ergebnisse in der nachsten Sitzung mit und erkennen Sie
Verbesserungen o6ffentlich an.

Ergebnis: Die Peer-Unterstiitzung wird sichtbar gemacht und ihre Legitimitat als Teil der
Arbeitskultur gestarkt.

Kleine, sichtbare Veranderungen fiihren oft zu einem kulturellen Wandel. Ermutigen Sie die
Teilnehmer, ihre eigenen unterstiitzenden Praktiken auszuprobieren, anzupassen und zu
dokumentieren. Selbst ein konsequentes Ritual - wie ein 10-mintiger Check-in - kann das
Vertrauen, das Wohlbefinden und die Zusammenarbeit in Jugendarbeitsteams erheblich starken.

7. Evaluierung des Erfolgs
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Die Evaluierung der Auswirkungen von Peer-Unterstiitzung und kollaborativer Arbeitskultur sollte
einfach, partizipativ und sinnvoll sein. Das Ziel ist nicht, die Produktivitdt zu messen, sondern zu
beurteilen, ob sich die Menschen in ihren Teams verbundener, unterstiitzter und sicherer fiihlen.
Die Evaluierung sollte als Lernprozess und nicht als Kontrollmechanismus gesehen werden.

1. Grundsétze der Evaluierung

e Partizipativ: Beziehen Sie die Mitarbeiter in die Gestaltung und Interpretation von
Evaluierungsinstrumenten ein. Ihre Sichtweise vermittelt das genaueste Bild des Wandels.

e Qualitativ statt quantitativ: Konzentrieren Sie sich auf Gefiihle, Wahrnehmungen und
Verhaltensdanderungen, nicht nur auf Zahlen.

e Kontinuierlich und unaufdringlich: Integrieren Sie die Evaluierung in den regelmaRigen
Teamrhythmus.

e Reflektierend: Ermutigen Sie zu einem offenen Dialog darliber, was funktioniert und was
angepasst werden muss.

Zur Erganzung des oben beschriebenen partizipativen Evaluierungsansatzes konnen die
folgenden Indikatoren zur Uberwachung von Lernergebnissen und Verhaltensinderungen
verwendet werden:

Dimension Vorgeschlagene Indikatoren Messinstrument
Prozentsatz der Teilnehmer, die friihe Anzeichen einer
Wissen Notlage in einem Quiz zur Selbsteinschdtzung richtig erkannt Pri-/Post-Kurztest

haben
Einstellung Selbst eingeschatzte Zunahme des Wohlbefindens bei der  Feedback-Formular
en Eroérterung von Themen der psychischen Gesundheit (Likert-Skala)

Haufigkeit der nach der Schulung durchgefiihrten Peer- Follow-up-Umfrage nach
Verhalten . -

Support-Praktiken (z. B. Check-Ins, Kumpelgesprache) 1 Monat
Widerstan Selbst eingeschatzte Verbesserung des Selbstvertrauens im Reflektierende
dsfahigkeit Umgang mit Stress Tagebucheintrage

Diese Indikatoren sollten flexibel angewandt werden, wobei der Schwerpunkt eher auf
qualitativen Erkenntnissen und Veranderungen im realen Leben als auf formalen
Bewertungsmalistdben liegen sollte.

Anzeichen der Verdnderung

Fortschritte kiindigen sich selten lautstark an. Er zeigt sich in den Pausen zwischen den Sitzungen,
in Momenten des Lachens nach der Anspannung oder in der stillen Erleichterung, wenn man
zugehort hat. Sie konnten es bemerken:

e Kollegen erkundigen sich unaufgefordert nach dem Befinden der anderen.
e Ein Neuankémmling fuhlt sich wohl dabei, Fragen zu stellen.
e Jemand gesteht einen Fehler ohne Angst ein.

e Gesprache, in denen es nicht mehr um Aufgaben geht, sondern darum, wie man sich bei

der Arbeit fiihlt.
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Jeder dieser Momente ist ein Beweis dafiir, dass sich die Kultur weiterentwickelt - weniger
isoliert, menschlicher.

Wege, dem Team zuzuhdren
Evaluierung kann viele Formen annehmen, die alle einfach und menschenzentriert sind:

e Kurze Pulsbefragungen, in denen die Menschen gefragt werden, wie sie sich unterstitzt
flhlen oder an wen sie sich bei Stress wenden.

e Reflexionszirkel, in denen die Mitarbeiter sich dartiber austauschen, was funktioniert und
worauf sie achten mussen.

e Beobachtung und Aufzeichnungen, bei denen die Moderatoren Muster erkennen - mehr
Offenheit, mehr Lachen, weniger Schweigen.

e Geschichtenerzahlen, bei dem die Teilnehmer aufgefordert werden, ein Beispiel zu
erzahlen, bei dem sie echte Unterstiitzung durch Gleichaltrige erfahren haben.

Diese Instrumente missen nicht formell sein; sie miissen nur wahrheitsgemaR erfassen, wie die
Teilnehmer ihr Team erleben.

Anstatt zu fragen: "Sind wir erfolgreich?", konnte die bessere Frage lauten: "Was wird langsam
besser?" Kleine, stetige Anzeichen fiir Verbesserungen - regelmafige Besprechungen, gegenseitige
Wertschatzung, geteilte Verantwortung - zeigen, dass die gegenseitige Unterstlitzung nicht langer
eine optionale Gefilligkeit, sondern ein natirlicher Bestandteil des Arbeitslebens ist.

Die Ergebnisse sollten in die tagliche Praxis einflieRen: Passen Sie das an, was nicht funktioniert,
vertiefen Sie das, was funktioniert, und erzidhlen Sie anderen, wie Sie gewachsen sind, um sie zu
inspirieren.

Der Kreis schlieRt sich

Die Evaluation endet, wie die Peer-Unterstiitzung beginnt, mit Anerkennung. Nehmen Sie sich
Zeit, um zu feiern: einen Monat konsequenter "Peer-Zeit", ein Team, das offener kommuniziert,
oder einfach den Mut, den es brauchte, um diese Reise zu beginnen.

Feiern starkt das Gelernte - es sagt dem Team, dass es wichtig ist. Sie erinnert alle daran, dass das
Ziel nicht Perfektion ist, sondern Prasenz: ein Arbeitsplatz, an dem die Menschen wirklich
flireinander da sind.

Im Wesentlichen geht es bei der Bewertung in diesem Modul nicht um das Zahlen von Aktionen,
sondern um das Erkennen von Veranderungen. Wenn die Menschen besser zuhoéren, tieferes
Vertrauen haben und die Last des anderen leichter tragen kdnnen, ist die Arbeit der Peer-
Unterstlitzung erfolgreich - auch wenn sie im Stillen geschieht.

8. Nachdenken

Alltagsstress ist eine normale und oft voriibergehende Reaktion auf die Herausforderungen des
Lebens und hilft jungen Menschen, sich anzupassen und zu wachsen. Er 16st sich in der Regel auf,
sobald der Stressor beseitigt oder bewaltigt ist. Tiefgreifende psychische Belastungen bleiben
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dagegen oft Uber langere Zeit bestehen, beeintrachtigen das tagliche Funktionieren und kénnen
sich durch erhebliche emotionale, verhaltensmaRige oder koérperliche Verdanderungen duBern.

Nach Angaben der Weltgesundheitsorganisation (WHO) gehoéren zu den Friihwarnzeichen fir eine
psychische Belastung anhaltende Traurigkeit oder Reizbarkeit, der Rlickzug aus sozialen
Kontakten, erhebliche Schlaf- oder Appetitverdanderungen, Konzentrationsschwierigkeiten oder
der Verlust des Interesses an friiher beliebten Aktivitdten (WHO, Mental health: strengthening our
response).

Von Jugendbetreuern wird nicht erwartet, dass sie Diagnosen stellen, sondern sie kénnen
beobachten, zuhdren und sichere Raume fiir den Dialog schaffen. Die Verwendung einfacher
Instrumente wie reflektierende Befragung und Wohlbefindenschecks (empfohlen im WHO-
Schulungsinstrumentarium QualityRights) hilft dabei, zu erkennen, wann eine professionelle
Uberweisung erforderlich sein kénnte.

Die Europaische Kommission und das Portfolio fiir Jugendarbeit des Europarats betonen, dass
Jugendbetreuer eine unterstiitzende und praventive Rolle spielen - und nicht eine klinische
(Europarat, Portfolio fur Jugendarbeit). Ihre Rolle umfasst:

e Forderung des Wohlbefindens und der emotionalen Kompetenz.
e Einfuhlsames, nicht wertendes Zuhoren.
e Ermutigung zum hilfesuchenden Verhalten;

junge Menschen bei Bedarf an qualifizierte Fachleute fir psychische Gesundheit zu verweisen.

Jugendbetreuer sollten es vermeiden, als Therapeuten aufzutreten, Diagnosen zu stellen oder
Krisen zu bewadltigen, die liber ihre Kompetenzen hinausgehen. Der EU-Kompetenzrahmen fiir die
Jugendarbeit (Européische Ausbildungsstrategie, 2020) hebt ethische Grenzen und
Uberweisungskompetenz als wichtige berufliche Fahigkeiten hervor (ETS-Kompetenzmodell fiir
international tatige Jugendbetreuer).

Die Aufrechterhaltung klarer Grenzen schiitzt sowohl den jungen Menschen als auch den
Jugendbetreuer und stellt sicher, dass die Unterstitzung wirksam, ethisch vertretbar und
nachhaltig bleibt.

Untersuchungen der OECD und der Europaischen Kommission zeigen, dass viele junge Europader
mit Hindernissen konfrontiert sind, wie z. B.:

e Stigmatisierung und Angst, verurteilt zu werden (Europdische Kommission - Psychische
Gesundheit);

e Mangel an Informationen tber verfligbare Dienste.

e Finanzielle Engpasse oder begrenzte lokale psychosoziale Dienste (OECD, A New
Benchmark for Mental Health Systems, 2021);

e Lange Wartezeiten und geringe digitale Zuganglichkeit fiir Online-Beratung (European
Parliament Briefing, Mental health in the EU, 2023).

Jugendbetreuer spielen eine Schliisselrolle beim Abbau der Barrieren, die junge Menschen davon
abhalten, professionelle psychische Unterstiitzung in Anspruch zu nehmen.

Indem sie offene Gesprache Gber emotionales Wohlbefinden durch Workshops und von
Gleichaltrigen gefiihrte Diskussionen normalisieren, tragen sie dazu bei, Stigmatisierungen
abzubauen und sicherere Raume fiir den Selbstausdruck zu schaffen. Sie konnen auch als
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vertrauenswirdige Informationsquellen fungieren, die junge Menschen an zuverlassige lokale und
Online-Hilfsdienste weiterleiten.

Durch die Zusammenarbeit mit Schulen, Nichtregierungsorganisationen und kommunalen
Gesundheitsdienstleistern stirken Jugendbetreuer die Uberweisungsnetzwerke und sorgen dafiir,
dass die Hilfe besser zugadnglich ist, wenn sie am dringendsten benétigt wird. Und schlieRlich
tragen sie durch die Férderung evidenzbasierter digitaler Hilfsmittel und Initiativen, die im
Rahmen des EU4Health-Programms unterstiitzt werden, dazu bei, die Reichweite von
Hilfsangeboten fir psychische Gesundheit in ganz Europa zu vergréRern - insbesondere fir
diejenigen, die sonst vielleicht keine traditionelle persénliche Betreuung in Anspruch nehmen
wirden.
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Werkzeug Nr. 1*

Titel des Instruments/der Ubung/der Aktivitit: Die Sprache, in der wir leben

Ziel: Sensibilisierung dafir, wie Alltagssprache und kulturelle Ausdriicke die Einstellung
zur psychischen Gesundheit beeinflussen, und Ermutigung der Teilnehmer zu einer
integrativen, nicht stigmatisierenden Kommunikation in der Arbeit mit jungen Menschen.

Lernergebnisse:

Nach Abschluss dieser Aktivitat sind die Teilnehmer in der Lage
- Gemeinsame Ausdriicke und Stereotypen zu erkennen, die die Stigmatisierung im
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https://www.salto-youth.net/tools/european-training-calendar/training/cancelled-ets-trainer-skills-workshop-well-being-in-training-educational-activities.8870/
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
https://www.who.int/europe/publications/i/item/9789289057813
https://www.who.int/publications/i/item/9789240031029?utm_source=chatgpt.com
https://www.who.int/teams/mental-health-and-substance-use/policy-law-rights/qr-e-training
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Zusammenhang mit psychischer Gesundheit verstarken.

- Uber die Auswirkungen der Sprache auf das Selbstbild und das Verhalten bei der Suche
nach Hilfe nachzudenken.

- Stigmatisierende Ausdriicke in unterstiitzende und ermachtigende Alternativen
umzuwandeln.

- Anwendung inklusiver Kommunikationsprinzipien im Kontext der Jugendarbeit.

Dauer: 60 Minuten

Erforderliche Materialien: Gedruckte Karten oder Folien mit gangigen Ausdricken im
Zusammenhang mit psychischer Gesundheit (z. B. "verrickt", "faul", "Uberreagieren"),
Flipchart oder Whiteboard, Marker, Stifte, Post-it-Zettel.

Optional: digitale Umfragetools (Mentimeter, Padlet) fiir hybride oder Online-Sitzungen.

Methodik: Nicht-formale Bildung, Gruppenreflexion, kritisches Denken, kreative
Umformulierung.

Ablauf:

e Aufwidrmen (10 Minuten):
Der Trainer bittet die Teilnehmer, sich an Ausdriicke zu erinnern, die sie im
Zusammenhang mit Stress, Angst oder psychischer Gesundheit in
Alltagsgesprachen gehort haben. Diese kénnen neutral, unterstiitzend oder
stigmatisierend sein.

e Sprachsortierung (15 min):
In kleinen Gruppen erhalten die Teilnehmer Karten mit verschiedenen Ausdriicken
(einige unterstiitzend, einige stigmatisierend). Sie diskutieren und kategorisieren
sie in "hilfreiche", "neutrale"” und "schddliche" Sprache.

e Reframing-Herausforderung (20 Minuten):
Jede Gruppe wahlt zwei "schadliche" Ausdriicke aus und arbeitet gemeinsam
daran, sie so umzuformulieren, dass sie Empathie, Verstandnis und Respekt
fordern. Beispiel:

o Statt "Du bist dramatisch" = "Das klingt, als warst du tGberfordert -
mochtest du dariiber reden?"

o Statt "Erist faul" - "Vielleicht hat er ein Motivationsproblem - vielleicht ist
da etwas im Busch."

e Gang durch die Galerie und Diskussion (10 Minuten):
Die Gruppen hdngen ihre neu formulierten Sdtze im Raum auf. Die Teilnehmer
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gehen herum, lesen sie und stimmen (mit Aufklebern oder Post-its) Gber die
wirkungsvollste Umgestaltung ab.

e Nachbesprechung (5 Min.):
Der Trainer verbindet Erkenntnisse zur psychischen Gesundheitskompetenz: wie
Sprache Stigmatisierung pragt, wie man personenzentrierte Kommunikation
einsetzt und wann man junge Menschen an professionelle Hilfe verweist.

Tipps fiir Trainerinnen:

Verwenden Sie kulturell relevante Beispiele aus den Kontexten der Teilnehmer.
Bewahren Sie eine respektvolle Atmosphare - vermeiden Sie spottische oder wertende
Tone.

® Weisen Sie darauf hin, wie die Reduzierung der Stigmatisierung mit den Strategien der EU
und der WHO zur psychischen Gesundheit zusammenhangt.

e Ermutigen Sie die Teilnehmer, nach der Sitzung gemeinsam eine "Charta der positiven
Sprache" fir ihre Organisation oder ihr Team zu erstellen.

Fragen zur Reflexion

-Welche Ausdriicke haben Sie bei dieser Aktivitdit am meisten liberrascht - und warum?

- Wie beeinflusst die Sprache, die Sie verwenden, lhre Beziehungen zu jungen Menschen?
- Welche kleine Veranderung in lhrer taglichen Kommunikation kénnte Ihr Umfeld
forderlicher und integrativer machen?

Bewertung oder Selbsteinschatzung

Die Teilnehmerlnnen fiillen eine kurze reflektierende Checkliste aus:
e Ich kann mindestens drei Beispiele flr stigmatisierende Sprache erkennen.
e Ich kann integrative Alternativen vorschlagen, die das Verstandnis férdern.

e Ich flihle mich sicherer, wenn ich mit jungen Menschen respektvoll tiber
psychische Gesundheit spreche.

Optionales Gruppenergebnis: Ein "Language Pledge Poster" mit inklusiven Begriffen, das
in Jugendraumen aufgehangt werden kann.

Referenzen (falls zutreffend)

Europdische Kommission. (2023). Initiative fiir psychische Gesundheit: Ein umfassender
Ansatz fir die psychische Gesundheit.
https://health.ec.europa.eu/non-communicable-diseases/mental-health en
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Weltgesundheitsorganisation (WHO). (2022). QualityRights training to act, unite and
empower for mental health (Toolkit flir kommunale Dienste).
https://www.who.int/publications/i/item/who-qualityrights-guidance-and-training-tools

OECD und Europaéische Union. (2022). Gesundheit auf einen Blick: Europa 2022 -
Gesundheitszustand in der EU Zyklus.
https://www.oecd.org/health/health-at-a-glance-europe-23056088.htm

Council of Europe. (2019). Portfolio der Jugendarbeit: Selbstbewertungsinstrument fir
Jugendarbeiter und Jugendleiter.
https://www.coe.int/en/web/youth-portfolio

Weitere Lektiire / Ressourcen

e WHO Europa. Europaischer Aktionsrahmen fiir psychische Gesundheit 2021-2025.
Europdischer Aktionsrahmen der WHO fiir psychische Gesundheit 2021-2025

e Europadisches Jugendforum. Psychische Gesundheit junger Menschen in Europa: Policy
Recommendations.
Empfehlungen zu Sozialschutz und jungen Menschen in Europa | Européisches
Jugendforum

® Zeit zu dndern (UK). Wie man lber psychische Gesundheit spricht.
https://www.time-to-change.org.uk

Werkzeug Nr. 2*

Titel des Tools/der Ubung/der Aktivitit: Emotional Resilience Mapping" -
Selbsterkenntnis und Bewdiltigungsstrategien Aktivitdit

Ziel: Den Teilnehmern helfen, emotionale Stressausldser zu erkennen und individuelle
Bewaltigungsstrategien zu entwickeln, um die Widerstandsfahigkeit zu verbessern.

Lernergebnisse:

Die Teilnehmerlnnen werden in der Lage sein:
e Persdnliche Anzeichen fiir emotionale Uberlastung zu erkennen
e die wichtigsten Stressausloser in ihrem taglichen Leben zu identifizieren
e eine personliche Resilienzkarte mit Bewaltigungsstrategien zu erstellen

e den Austausch von Erkenntnissen durch gegenseitige Reflexion zu tiben

Dauer: 45 Minuten
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https://www.youthforum.org/policy-library/recommendations-on-social-protection-and-young-people-in-europe
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Erforderliche Materialien:

Stifte oder Marker

Blanko-Papier oder Arbeitsblatter

Klebezettel (optional)

Digitales Werkzeug fiir virtuelle Sitzungen (z. B. Miro, Jamboard)

Methodik: Individuelle Reflexion, Gruppendiskussion, kreative Mapping-Ubung

Ablauf:

Einfiihrung (5 Min.) - Der Trainer erklart den Zweck und den Ablauf der Aktivitat.
Selbstreflexion (10 Min.) - Die Teilnehmerlnnen listen aktuelle Situationen auf, die Stress
verursacht haben, und notieren kérperliche/emotionale Anzeichen.

e  Mapping (15 Min.) - Mit Hilfe von Papier oder digitalen Hilfsmitteln zeichnen die
Teilnehmer eine personliche "Emotional Resilience Map", die Ausloser mit
Bewaltigungsstrategien verbindet (z. B. Atemlbungen, Zeitmanagement, Gesprache mit
einem Freund).

e Austausch unter Gleichgesinnten (10 Min.) - In Paaren oder kleinen Gruppen tauschen
die Teilnehmer ihre Karten aus und diskutieren Ahnlichkeiten und Unterschiede.

e Nachbereitung (5 Min.) - Der Trainer fasst die wichtigsten Erkenntnisse zusammen und
ermutigt die Teilnehmer, die Strategien im Alltag anzuwenden.

Tipps fiir Trainerinnen:

Fordern Sie die Offenheit und Vertraulichkeit innerhalb der Gruppe.
Geben Sie Beispiele flir Bewaltigungsstrategien, aber erlauben Sie den Teilnehmern, ihre
eigenen zu entwickeln.

® Passen Sie den Zeitplan an die GruppengréRe und den Grad des Engagements an.

Fragen zur Reflexion
"Welcher Stressausloser hat Sie am meisten iberrascht?"
"Welche neue Bewadltigungsstrategie wollen Sie ausprobieren?"

" Wie kénnte diese Mapping-Ubung in Ihrem Alltag helfen?"

Bewertung oder Selbsteinschatzung
Die Teilnehmer fiillen eine Checkliste zur Selbsteinschatzung aus:

® Mindestens 3 Stressausloser identifiziert
e Mindestens 3 Bewaltigungsstrategien entwickelt
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e Gemeinsame Uberlegungen mit Gleichaltrigen

Referenzen (falls zutreffend)

® Ressourcen der American Psychological Association (APA) zu Stress und Resilienz
e Kabat-Zinn, J. (2013). Leben in der Vollkatastrophe.

Weitere Lektiire / Ressourcen

e Mindful.org - Artikel und Ubungen fiir emotionale Resilienz
® Greater Good Science Center - Ressourcen zu Stressmanagement und Achtsamkeit

e TED Talk: Die Kraft der Resilienz von Rick Hanson

c Finanziert von der Européischen Union. Die geduRerten Ansichten und Meinungen sind ausschlieRlich die des
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Lerneinheit 6: Selbstfiirsorge, Reflexion und nachhaltige Praktiken

Lerneinheit 6: Selbstfiirsorge, Reflexion und nachhaltige Praktiken

1. Titel der Lerneinheit

Selbstflrsorge, Reflexion und nachhaltige Praktiken

2. Lernziele

Am Ende dieses Moduls werden die Teilnehmer in der Lage sein

e die Bedeutung von Selbstfirsorge und reflektierenden Praktiken zur Vorbeugung
von Burnout und zur Aufrechterhaltung des psychischen Wohlbefindens zu
erkennen.

e Achtsamkeitstechniken anwenden, um Stress und emotionale Uberlastung zu
bewaltigen.

e ein persdnliches Tagebuch zu entwickeln, um die Selbstwahrnehmung und die
emotionale Regulierung zu verbessern.

e Entwicklung einer individuellen, nachhaltigen Routine, die die Work-Life-Balance
und die langfristige Widerstandsfahigkeit unterstitzt.

e Uber Hindernisse bei der Selbstfiirsorge nachdenken und realistische Strategien zu
deren Uberwindung entwickeln.

3. Einfiihrung

Jugendbetreuerinnen und -betreuer arbeiten haufig in einem emotional anspruchsvollen
Umfeld, in dem sie gefahrdete junge Menschen unterstitzen, vielfaltige Aufgaben
bewaltigen und mit begrenzten Ressourcen zurechtkommen miissen. Solche Bedingungen
kénnen leicht zu Stress, Miidigkeit und emotionaler Erschépfung fiihren, wenn
Selbstflrsorge und Reflexion vernachlassigt werden.

Dieses Modul gibt Jugendbetreuern praktische Werkzeuge an die Hand, um Achtsamkeit,
Selbstwahrnehmung und nachhaltige tagliche Gewohnheiten zu kultivieren. Es stellt
evidenzbasierte Anséatze vor, die leicht in das personliche und berufliche Leben integriert
werden kdnnen, wie z. B. kurze Achtsamkeitspraktiken, Tagebuchfiihrung zur Reflexion
und strukturierte Routinen, um Energie und Konzentration auszugleichen.

Durch die Starkung ihrer Fahigkeit zur Selbstfirsorge steigern Jugendbetreuer nicht nur
ihr personliches Wohlbefinden, sondern verbessern auch die Qualitat und Nachhaltigkeit
ihres Engagements fir junge Menschen.

4. Theoretischer Hintergrund
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Selbstflrsorge bezieht sich auf die bewussten Mallnahmen, die der Einzelne ergreift, um seine
korperliche, emotionale und geistige Gesundheit zu erhalten. Nach Angaben der
Weltgesundheitsorganisation (WHO, 2021) ist die Selbstfiirsorge ein grundlegender Bestandteil des
psychischen Wohlbefindens und der Stressprdvention. Die Forschung zeigt, dass konsequente
Selbstflrsorge die Symptome von Burnout reduziert und die Widerstandsfahigkeit von Fachkraften
in helfenden Berufen verbessert (Maslach & Leiter, 2016; Smith, 2020).

Achtsamkeit, definiert von Jon Kabat-Zinn (1994) als "absichtliche Aufmerksamkeit im
gegenwartigen Moment, ohne zu urteilen", ist eine weithin untersuchte Methode zur Verbesserung
der Emotionsregulation, zur Verringerung von Angsten und zur Starkung des Selbstmitgefiihls (APA,
2023). Selbst kurze Achtsamkeitssitzungen - 5 bis 10 Minuten taglich - kénnen nachweislich das
Stressniveau deutlich senken (Harvard Health, 2022).

Ein weiteres evidenzbasiertes Instrument, das die Selbstwahrnehmung, die emotionale
Verarbeitung und die kognitive Klarheit fordert, ist das Fiihren eines Reflexionsjournals. Studien
zeigen, dass ausdrucksstarkes Schreiben den wahrgenommenen Stress verringern und die
emotionale Widerstandsfahigkeit starken kann (Pennebaker & Smyth, 2016).

SchlieRlich schafft der Aufbau nachhaltiger Routinen (wie konsequenter Schlaf, korperliche Aktivitat
und Zeit fir Ruhe) Struktur und Vorhersehbarkeit, die die psychologische Stabilitat fordern. In
Kombination bilden diese Praktiken einen ganzheitlichen Rahmen fiir die Aufrechterhaltung des
Wohlbefindens, der flir Fachkrafte in emotional intensiven Bereichen wie der Jugendarbeit
unerlasslich ist.

Aus theoretischer Sicht geht die Selbstbestimmungstheorie (Ryan & Deci, 2000) davon aus, dass
drei angeborene psychologische Bediirfnisse - Autonomie, Kompetenz und Verbundenheit - fir die
intrinsische Motivation und das psychische Wohlbefinden wesentlich sind. Wenn diese Bediirfnisse
befriedigt werden, steigt die Selbstmotivation und die psychische Gesundheit des Einzelnen; wenn
sie nicht befriedigt werden, sinkt die Motivation und das Wohlbefinden nimmt ab.
Selbstflursorgepraktiken unterstiitzen diese grundlegenden Bediirfnisse direkt: Autonomie wird
durch die Wahl gesundheitsférdernder Verhaltensweisen ausgelibt, Kompetenz entwickelt sich
durch die Beherrschung von Stressbewaltigungstechniken, und Verbundenheit wird durch sinnvolle
soziale Beziehungen aufrechterhalten. Fir Jugendbetreuer zeigt dieser theoretische Rahmen,
warum Selbstflirsorge nicht nur eine personliche Vorliebe, sondern eine berufliche Notwendigkeit
ist, die die Effektivitat aufrechterhalt und Burnout verhindert.

Die Forschung uiber helfende Berufe hat das Phanomen der Mitleidsmiidigkeit - die emotionale und
korperliche Erschopfung, die aus der standigen einfiihlsamen Beschaftigung mit dem Leiden
anderer resultiert - ausfiihrlich dokumentiert. Jugendbetreuer sind fiir diesen Zustand besonders
anfallig, da sie mit gefahrdeten Bevolkerungsgruppen arbeiten und ein hohes MaR an empathischer
Sorge fiir Kinder und Jugendliche empfinden (de Figueiredo et al., 2014). Systematische Ubersichten
zeigen, dass strukturierte Interventionen zur Selbstflirsorge, einschliefSlich Achtsamkeitspraktiken,
sozialer Unterstitzung und klarer Grenzen zwischen Beruf und Privatleben, als Schutzfaktoren
gegen Mitgefiihlsmidigkeit und beruflichen Stress dienen (Beaumont et al., 2016). Diese
Erkenntnisse unterstreichen die Notwendigkeit, proaktive Selbstflirsorgepraktiken in die
Jugendarbeit zu integrieren, sowohl als persdnliche Gesundheitsstrategie als auch als berufliche
Kompetenz.

5. Kontextualisierung

Die Ergebnisse der WP2-Fokusgruppen und -Rundtischgesprache zeigten, dass viele Jugendbetreuer
unter chronischem Stress, unklaren Grenzen zwischen Beruf und Privatleben und einem Mangel an
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Zeit fiir die Selbstfiirsorge leiden. Die Teilnehmer berichteten haufig von Schuldgefiihlen, wenn sie
sich Zeit fr Erholung oder personliche Reflexion nehmen, da sie dies als "unproduktiv" empfinden.
Gleichzeitig wachst in ganz Europa die Erkenntnis, dass die Nachhaltigkeit der Jugendarbeit nicht
nur von der organisatorischen Unterstitzung, sondern auch von der persénlichen Belastbarkeit und
dem Selbstbewusstsein der Fachkrdfte abhangt. Diese Lerneinheit reagiert direkt auf diese
Erkenntnisse, indem sie Jugendbetreuerinnen und -betreuer befdhigt, Selbstflirsorgestrategien zu
entwickeln, die zu ihrer taglichen Realitat passen, ohne dass sie viel Zeit oder Ressourcen bendtigen.
Sie ermutigt zu kleinen, konsequenten Verdnderungen, wie z. B. achtsames Atmen, reflektierendes
Tagebuchschreiben oder das Setzen digitaler Grenzen, die gemeinsam das langfristige
Wohlbefinden starken.

6. Praktische Aktionspunkte/Tipps?

e Fangen Sie klein an und bleiben Sie konsequent: Beginnen Sie mit kurzen, liberschaubaren
Praktiken - 5 Minuten Achtsamkeit oder ein Absatz Tagebuchschreiben taglich.

e Schaffen Sie persdnliche Rituale: Ein morgendlicher Check-In, eine abendliche Reflexion
oder eine kurze Pause vor einem Meeting kdnnen lhnen helfen, sich neu zu sammeln.

® Bringen Sie lhre Energie ins Gleichgewicht: Wechseln Sie zwischen
konzentrationsintensiver Arbeit und erholsamen Aktivitaten ab (z. B. Dehnen, Gehen,
Atmen).

e Schiitzen Sie die Zeit zum Nachdenken: Planen Sie sie wie jeden anderen Termin ein;
Reflexion ist Teil des beruflichen Wachstums.

e Nutzen Sie die sensorische Erdung: Nutzen Sie Ihre Sinne, um prasent zu bleiben - nehmen
Sie bei Stress Gerausche, Texturen oder Farben um sich herum wabhr.

e Fihren Sie eine Selbstfiirsorgeliste: Suchen Sie sich 5-7 schnelle Aktivitaten aus, die Sie
aufladen (Musik horen, in Ruhe Tee trinken, mit einem Freund reden).

e Seien Sie mitfiihlend mit sich selbst: Selbstflirsorge ist nicht egoistisch, sondern
unterstitzt Ihre Fahigkeit, sich um andere zu kimmern.

7. Bewertung des Erfolgs

Quantitative Indikatoren:

e Die Teilnehmer praktizieren mindestens eine Selbstflirsorgestrategie regelmalig
Uber zwei Wochen.

e Ausgefiillte Tagebucheintriage (mindestens 3 Reflexionen).

e Selbsteinschatzungsergebnisse, die eine Verringerung des Stresses oder eine
erhohte Aufmerksamkeit zeigen.

Qualitative Indikatoren:
e Die Teilnehmer berichten, dass sie sich ausgeglichener und konzentrierter fiihlen.

e Sie konnen personliche Anzeichen von Stress und angemessene
BewaltigungsmalBnahmen benennen.

e Erhohtes Selbstmitgefiihl und achtsames Bewusstsein in Feedbackgesprachen.

8. Reflexion
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e Was bedeutet Selbstfiirsorge fiir Sie Glber Ruhe oder Entspannung hinaus?

e Welche taglichen Gewohnheiten fordern Ihr Wohlbefinden - und welche
beeintrachtigen es?

e Mit welcher kleinen MalRnahme kdnnten Sie heute beginnen, um Ihr Arbeitsleben
nachhaltiger zu gestalten?

9. Referenzen und Bibliographie

® Europaische Agentur fir Sicherheit und Gesundheitsschutz am Arbeitsplatz (EU-
OSHA). (2022). Arbeitsbedingter Stress und psychische Gesundheit in Europa:
Evidenz und Praxis. Bilbao, Spanien: EU-OSHA.

® Europaische Kommission. (2023). Ein umfassender Ansatz fiir die psychische
Gesundheit. Brissel, Belgien: Amt fiir Veroffentlichungen der Europdischen Union.

e Kabat-Zinn, J. (2013). Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your Body and
Mind to Face Stress, Pain, and lllness (Revised ed.). London, UK: Piatkus Books.

e Maslach, C., & Leiter, M. P. (2016). Burnout: A Review of Theory and Research.
Annual Review of Psychology, 67, 397-422. Palo Alto, CA: Annual Reviews.

e Mind, The Mental Health Charity. (2022). Wie man mit Stress umgeht: Praktische
Wege, um auf sich selbst aufzupassen. London, UK: Mind Publications.

e Pennebaker, J. W., & Smyth, J. M. (2016). Opening Up by Writing It Down: How
Expressive Writing Improves Health and Eases Emotional Pain (3. Aufl.). New York,
NY: Guilford Press.

e Weltgesundheitsorganisation - Regionalbiiro fiir Europa. (2021). Psychische
Gesundheit und Wohlbefinden am Arbeitsplatz: Policy brief. Kopenhagen,
Danemark: WHO-Regionalbiiro fiir Europa.

e Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2000). Selbstbestimmungstheorie und die Férderung von
intrinsischer Motivation, sozialer Entwicklung und Wohlbefinden. Amerikanischer
Psychologe, 55(1), 68-78.

e de Figueiredo, S., Yetwin, A,, Sherer, S., Radzik, M., & Iverson, E. (2014). Ein
disziplinibergreifender Vergleich der Wahrnehmung von Mitgefiihlsermiidung
und Zufriedenheit bei Dienstleistern fir hoch traumatisierte Kinder und
Jugendliche. Traumatology, 20(4), 286-295.
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Titel des Tools/der Ubung/der Aktivitit: "Achtsame Momente fiir Jugendbetreuer"
*FassenSie2-0 ! { U A @A O N EBSayhmdnINE 9 A Y KSA

Ziel: Einfihrung der Teilnehmer in kurze, zugangliche Achtsamkeitstechniken, die Stress
reduzieren und die Konzentration fordern

Lernergebnisse:

e Erfahrung mit gefiihrten Achtsamkeitsiibungen.

e Sie erkennen Momente in ihrer taglichen Routine, in denen Achtsamkeitspausen
eingebaut werden kénnen.

e Verstehen der physiologischen und emotionalen Vorteile von Achtsamkeit.

Dauer: Geschdtzte Zeit 40-45 Minuten

Erforderliche Materialien: Bequeme Stihle oder Matten, Zeitschaltuhr, ruhige
Hintergrundmusik (optional)

Methodik: Gefiihrte Ubung, Reflexion und Gruppendiskussion.

Ablauf:

1. Kurze Einfihrung in die Achtsamkeit und ihre Vorteile (5 Minuten).
2. Fihren Sie die Teilnehmer durch drei kurze Ubungen:

e Achtsames Atmen (3 Min.)

e Kérperwahrnehmung (10 Min.)

e Achtsame Beobachtung (5 Min.) - Konzentration auf einen Gegenstand oder ein
Gerausch.

3. Gruppenreflexion Gber Empfindungen und Herausforderungen (10 Min.).

4. Besprechen Sie, wie Sie "Mikro-Achtsamkeitspausen" einbauen kdnnen (z. B. vor
Anrufen, nach Sitzungen).

Tipps fiir Trainerlnnen:

e Achten Sie auf einen ruhigen und nicht wertenden Ton.

e Erinnern Sie die Teilnehmer daran, dass abschweifende Gedanken normal sind.
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e Bieten Sie Alternativen fir diejenigen an, denen es unangenehm ist, ihre Augen zu
schlieRen.

Fragen zur Reflexion

e Wie haben sich |hr Kérper und Ihr Geist vor und nach der Ubung gefiihlt?
e Wann kénnten Sie diese Ubung in lhrem Arbeitsalltag anwenden?

Bewertung oder Selbsteinschatzung

Die Teilnehmerinnen bewerten ihr wahrgenommenes Stressniveau (1-5) vor und nach der
Ubung.

Referenzen (falls zutreffend)

- Kabat-Zinn, J. (1994). Wo immer du hingehst, dort bist du:
Achtsamkeitsmeditation im alltdglichen Leben. New York, NY: Hyperion.

- Weltgesundheitsorganisation - Regionalbiiro flir Europa. (2021). Psychische
Gesundheit und Wohlbefinden am Arbeitsplatz: Policy brief. Kopenhagen,
Danemark: WHO-Regionalburo fir Europa.

Weitere Lektiire / Ressourcen

- Video: "Was ist Achtsamkeit?" https://www.youtube.com/watch?v=7-1Y6lbAxdM
- Video: "Warum Achtsamkeit eine Superkraft ist: Eine Animation,
https://www.youtube.com/watch?v=w6T02g5hnT4

Werkzeug Nr. 2*

Titel des Tools/der Ubung/der Aktivitit: Die Gewohnheit des Tagebuchschreibens:
Reflektierendes Schreiben fiir emotionales Gleichgewicht

Ziel: Den Teilnehmern zu helfen, das Schreiben von Tagebichern als Mittel zur
emotionalen Entspannung, Klarheit und beruflichen Reflexion zu nutzen.

Lernergebnisse:

e Ausdrucksstarkes Schreiben als Technik der Selbstfiirsorge praktizieren.
e Erkennen von Mustern in Gedanken und Emotionen.
e Bestandigkeit in der reflektierenden Praxis entwickeln.

Dauer: Geschdtzte Zeit: 40-45 Minuten

Erforderliche Materialien: Papier/Notizbuch, Stifte oder digitales Dokument.
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Methodik: Gruppenarbeit

Prozess:

1. EinfUhrung in die Vorteile des Tagebuchschreibens (5 Minuten).

2. Geben Sie Anregungen und geben Sie 15-20 Minuten Zeit zum freien Schreiben.
Beispiel fir Aufforderungen:

e "Was ist diese Woche gut gelaufen und warum?"
e "Was hat mir heute die Energie geraubt?"
e "Wofir bin ichim Moment dankbar?"
3. Bitten Sie um freiwilligen Austausch in Paaren oder kleinen Gruppen (10 Minuten).

4. SchlieRen Sie mit einer Reflexion dariiber, wie das Tagebuchschreiben zu Hause
fortgesetzt werden kdnnte (10 Min.).

Tipps fiir Trainerlnnen:
e Betonen Sie die Privatsphare - der Austausch ist freiwillig.
e Ermutigen Sie zum Schreiben, ohne zu editieren oder zu bewerten.

e Erinnern Sie die Teilnehmer daran, dass auch kurze Eintrage wichtig sind.

Fragen zur Reflexion

e Was hat Sie beim Schreiben Gberrascht?

e Wie hat das Aufschreiben von Gedanken lhre Perspektive beeinflusst?
Bewertung oder Selbsteinschatzung
Die Teilnehmer nennen eine Erkenntnis oder eine emotionale Verdnderung aus der Ubung.
Referenzen (falls zutreffend)

Europaische Agentur fir Sicherheit und Gesundheitsschutz am Arbeitsplatz (EU-OSHA).
(2022). Arbeitsbedingter Stress und psychische Gesundheit in Europa: Evidenz und Praxis.
Bilbao, Spanien: EU-OSHA.

Smith, M. (2020). Selbstfiirsorge fiir Fachkrdifte in helfenden Rollen: Evidence-Based
Strategies for Resilience and Well-Being. London, UK: Routledge.

Weltgesundheitsorganisation - Regionalbtiro fiir Europa. (2021). Psychische Gesundheit
und Wohlbefinden am Arbeitsplatz: Policy brief. Kopenhagen, Danemark: WHO-
Regionalbiiro flr Europa.

Weitere Lektiire / Ressourcen
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Video: "Ein einfaches Tagebuch fiir psychische Gesundheit" fiir Selbstbewusstsein und
ausgeglichene Gedanken", https.//www.youtube.com/watch?v=7yWtVjlOwDo

Werkzeug Nr. 3*

Titel des Tools/der Ubung/der Aktivitit: "Gestalten Sie Ihre nachhaltige Routine"

Ziel: Die Teilnehmerlnnen bei der Erstellung einer realistischen taglichen oder
wochentlichen Routine anzuleiten, die Selbstfiirsorge und Reflexion einschlieft.

Lernergebnisse:

e Erfassen Sie lhre derzeitigen taglichen Gewohnheiten und identifizieren Sie
Energieverluste.
Entwerfen Sie eine personliche, nachhaltige Routine.
Erreichbare Ziele fiir die Selbstfiirsorge setzen.

Dauer: Geschdtzte Zeit 40-45 Minuten

Bendétigte Materialien: Arbeitsblatter, Stifte, farbige Marker.

Methodik: Einzelarbeit + Austausch in kleinen Gruppen.
Ablauf:

1. Bitten Sie die Teilnehmer, ihre derzeitigen taglichen Aktivitaten in chronologischer
Reihenfolge aufzulisten (10 Minuten).

2. Stellen Sie fest, welche Aktivitdten ihnen Energie geben oder sie erschépfen (farbliche
Kennzeichnung).

3. Weisen Sie sie an, einen "ausgewogenen Tagesplan" zu entwerfen, der Ruhe, Zeit fir
Konzentration und Selbstfiirsorge beinhaltet (20 Min.).

4. Austausch in Kleingruppen: Welche Veranderungen erscheinen realistisch (10 Min.).

5. AbschlieRende Reflexion (5 Min.).

Tipps fiir Trainerinnen:

e Ermutigen Sie zu Realismus - konzentrieren Sie sich auf kleine, nachhaltige
Veranderungen.
Betonen Sie die Bedeutung von Schlaf, Erndhrung und Bewegung.
Schlagen Sie vor, die neuen Gewohnheiten durch telefonische Erinnerungen zu
unterstutzen.

Fragen zur Reflexion
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® Welche kleine Routinednderung wiirde die grofSte Wirkung erzielen?
e Was bringt lhre Plane zur Selbstflirsorge oft zum Scheitern - und wie kénnen Sie sich
anpassen?

Bewertung oder Selbsteinschatzung

Die Teilnehmer fillen eine "Selbstflrsorge-Verpflichtungskarte" mit einer taglichen und
einer wochentlichen Gewohnheit aus, die sie beibehalten wollen.

Referenzen (falls zutreffend)

Europaische Agentur fir Sicherheit und Gesundheitsschutz am Arbeitsplatz (EU-OSHA).
(2022). Arbeitsbedingter Stress und psychische Gesundheit in Europa: Evidenz und Praxis.
Bilbao, Spanien: EU-OSHA.

Smith, M. (2020). Selbstfiirsorge fiir Fachkrdifte in helfenden Rollen: Evidence-Based
Strategies for Resilience and Well-Being. London, UK: Routledge.

Weltgesundheitsorganisation - Regionalbtiro fiir Europa. (2021). Psychische Gesundheit
und Wohlbefinden am Arbeitsplatz: Policy brief. Kopenhagen, Danemark: WHO-
Regionalbiiro fir Europa.

Weitere Lektiire / Ressourcen

Video: "Nachhaltige Gewohnheiten aufbauen”,
https://www.youtube.com/watch?v=7WmCnKHd6uc

Online-Artikel: "Psychische Gesundheit und Selbstfiirsorge: Wie Sie eine nachhaltige Routine
fiir Ihr Wohlbefinden aufbauen", https://careme.health/blog/mental-health-and-self-care-
how-to-build-a-sustainable-routine-for-your-well-being
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