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EQF 5!

Wissen: Umfassendes, spezialisiertes,
faktisches und theoretisches Wissen
innerhalb eines Arbeits- oder
Studienbereichs sowie das Bewusstsein

Fahigkeiten: Ein umfassendes Spektrum
an kognitiven und praktischen
Fahigkeiten ist erforderlich, um kreative
Losungen fir abstrakte Probleme zu

Verantwortung und Autonomie
Ubungsmanagement und -aufsicht in
Arbeits- oder Studienkontexten mit
unvorhersehbaren Veranderungen;
Uberpriifung und Weiterentwicklung

flr die Grenzen dieses Wissens entwickeln. der eigenen Leistung und der Leistung
anderer
Vorgeschlagene Lerneinheit und
Zusammenfassung der behandelten
Themen
Wissen Fahigkeiten Verantwortung und Autonomie

*https://europa.eu/europass/en/description-eight-eqf-levels

Funded by the European Union. The views and opinions expressed are solely those of the author(s) only and do not necessarily reflect those of the
European Union or Foundation for the Development of the Education System. Neither the European Union nor the Foundation for the Development of
the Education System can be held responsible for them. Project number: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535




= Y.CARE

Youth-Centered Approaches
for Resilience and Empowerment

Lerneinheit 1: Burnout verstehen
und emotionale
Widerstandsfahigkeit aufbauen

Am Ende dieser Lerneinheit werden
die Teilnehmenden der Lage sein:

Definition, Ursachen, Symptome und
Strategien zur Stérkung der Resilienz

. Burnout erkennen

. Burnout erkennen

Beitrag zur Identifizierung von

[y

. Burnout erkennen

Gliederung Vorstellung des Burnout- N i e Bewusstsein fiir das eigene
Konzepts und seiner zentralen B_urnout-AusIosern SOV_V'e zur Wohlbefinden sowie fir die
Merkmale: emotionale Erschopfung, Einordnung dc?r verschiedenen eigenen beruflichen Grenzen
Distanzierung (Depersonalisierung) Burnout-Stadien entwickeln
und verringerte Leistungsfahigkeit Unterstiitzung dabei,

Hauptursachen und Risikofaktoren | ® Uber die Bedeutung eines
Unterschied zwischen Stress und fiir Burnout im Kontext der offenen und wertschdtzenden
Burnout: Der Unterschied zwischen Jugendarbeit zu erkennen und zu Dialogs iiber psychische
Stress und Burnout wird anhand analysieren Gesundheit in der Jugendarbeit
einfacher theoretischer Modelle reflektieren
erklart. Die Teilnehmenden werden . Den Kreislauf durchbrechen
dabei unterstiitzt, eigene 2. Den Kreislauf durchbrechen

Erfahrungen und Beispiele aus ihrer

Burnout: Es wird erklart, welche
Faktoren Burnout begiinstigen und

Aufzeigen, wie frithe Warnzeichen

zu bleiben

beruflichen Praxis zu erkennen und und Symptome von Burnout beisich | @ Beitrag zur Festlegung
. selbst und bei anderen erkannt realistischer beruflicher Grenzen
einzuordnen den kénnen
wer "
e Forderung von Peer-Support-
. Den Kreislauf durchbrechen Unterstiitzung dabei, klare Grenzen Praktiken in der Jugendarbeit
Aufrechterhaltende Faktoren von zu setzen und gleichzeitig _ -
authentisch im beruflichen Handeln 3. Emotionale Resilienz verstehen

z_:\.ufrechterhalten, zum Beispiel . Emotionale Resilienz verstehen ¢ Proakti.\.le Anséi.tze zur .
Uberengagement, Perfektionismus Selbstfiirsorge in den eigenen
oder mangelnde Unterstitzung. Anleitung, die eigenen Arbeitsalltag integrieren

Diese werden anhand konkreter Bewaltigungsstrategien zu

Beispiele aus der Praxis reflektieren und persénliche e Verhaltensweisen zur Stiarkung

veranschaulicht

Rolle der Organisationskultur: Es
wird aufgezeigt, wie die

Resilienzstarken zu erkennen

der Resilienz bei Kolleg:innen,
Gleichaltrigen und jungen
Menschen ermutigen und fordern

Funded by the European Union. The views and opinions expressed are solely those of the author(s) only and do not necessarily reflect those of the
European Union or Foundation for the Development of the Education System. Neither the European Union nor the Foundation for the Development of
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Organisationskultur Burnout
verstarken oder lindern kann. Die
Teilnehmenden werden dabei
unterstitzt, diese Zusammenhange
mit ihrem eigenen Arbeitsumfeld zu
verkniipfen

. Emotionale Resilienz verstehen

Emotionale Resilienz verstehen: Es
wird erklart, was emotionale
Resilienz ist und welche zentralen
Komponenten sie umfasst, wie
Anpassungsfahigkeit,
Selbstregulation und Optimismus.
Anhand praxisnaher Beispiele aus
der Jugendarbeit wird gezeigt, wie
sich diese Fahigkeiten im
Arbeitsalltag duBern

e Resilienz und langfristiges
Wohlbefinden:
Der Zusammenhang zwischen
emotionaler Resilienz und
langfristigem Wohlbefinden
wird beschrieben. Dies
unterstitzt die Teilnehmenden
dabei, die Bedeutung von
Resilienz fur ihre eigene

Unterstiitzung, Wege zur Starkung
der eigenen Resilienz im
Arbeitsalltag der Jugendarbeit zu
erkunden

4. Resilienzfahigkeiten aufbauen

Aufzeigen, wie ausgewdhlte
Resilienztechniken wie Erdung,
Umdeutung und Zeitmanagement
praktisch eingelibt werden kénnen

Aufzeigen, wie Strategien zur
Starkung der Resilienz in
Programme und Angebote der
Jugendarbeit integriert werden
kénnen

4. Resilienzfahigkeiten aufbauen

e Ubernehmen Sie Verantwortung
fir die konsequente Anwendung
von Resilienzpraktiken

e Forderung einer

Kultur des

Wohlbefindens und der

gegenseitigen Unterstlitzung
Jugendorganisationen.

in
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Jugendarbeitspraxis besser zu
verstehen und einzuordnen.

4. Aufbau von Resilienzfahigkeiten

e Gliederung:
Vorstellung evidenzbasierter
Resilienzstrategien wie
Achtsamkeit, Peer-
Unterstiitzung und
Stressmanagement sowie deren
praktische Anwendung im
Arbeitsalltag der Jugendarbeit

e Organisationale
Rahmenbedingungen:
Es wird aufgezeigt, wie
Organisationsrichtlinien die
Resilienz von Fachkraften
fordern kénnen. Die
Teilnehmenden lernen,
systemische Faktoren zu
erkennen und konstruktiv mit
ihnen umzugehen
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Lerneinheit 2: Work-Life-Balance und
Grenzsetzung

Persénliche und berufliche
Grenzen, Zeitmanagement,
Abschalten

Die Teilnehmenden profitieren von:

e einem umfassenden
Verstandnis von Work-Life-
Balance sowie deren
psychologischen, sozialen und
organisatorischen Dimensionen
in der Jugendarbeit

e theoretischem und
praxisbezogenem Wissen zu
Stress- und Burnout-
Mechanismen, relevanten
Modellen sowie den
Auswirkungen chronischer
Uberlastung

e einem vertieften Bewusstsein
fiir den Zusammenhang
zwischen personlichem
Energiemanagement,
emotionaler Resilienz und
beruflicher Nachhaltigkeit

e Kenntnissen iiber aktuelle
Forschungs- und Politikrahmen
zum Wohlbefinden in
helfenden Berufen, z. B. von
WHO, Eurofound und im
Rahmen von Erasmus+-
Richtlinien

Die Teilnehmenden werden in der Lage
sein:

e Personliche Muster von
Uberengagement und
emotionaler Uberlastung
erkennen und analysieren

e Zeitmanagement- und
Selbstorganisationsmethoden
(z. B. Zeitblocke, Priorisierung,
Erholungsrituale) im beruflichen
Alltag anwenden

e Eigene Grenzen selbstbewusst
kommunizieren und
aushandeln — mit Kolleg:innen,
Vorgesetzten und Beglinstigten

e Kreative Strategien entwickeln,
um Selbstfiirsorge und
Reflexionspausen in den
Arbeitsalltag zu integrieren

e Kurze Wohlfiihlpraktiken oder
Reflexionsimpulse im
Teamkontext einsetzen, um die
kollektive Resilienz zu starken

Die Teilnehmenden werden:

o Selbstmanagement und

Emotionsregulation in
unvorhersehbaren und
anspruchsvollen Situationen
der Jugendarbeit einliben

e Gesunde Grenzen vorleben

und aktiv fordern als Teil
verantwortungsvoller
Flihrung und gegenseitiger
Unterstitzung

e Eigene personliche und

organisationale Praktiken
kritisch reflektieren, um
Verbesserungen der Work-
Life-Kultur anzustolRen

e Kolleg:innen unterstiitzen,

indem offene und nicht-
stigmatisierende Gesprache
Uber Arbeitsbelastung, Stress
und Erholung geférdert
werden

Eigene Leistungs- und
Wohlbefindensroutinen
anpassen und regelmaRig
tiberpriifen, um Autonomie
sowie ethische Verantwortung
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fiir die eigene Selbstfiirsorge
und die Fiirsorge im Team zu
zeigen

Erldutern Sie die Prinzipien des
aktiven Zuhorens (Paraphrasieren,
Fragen stellen, Bestatigen)

Erlautern Sie das Konzept und die
Bedeutung von Empathie in der
zwischenmenschlichen
Kommunikation

Beschreiben Sie Techniken der
assertiven Kommunikation (Ich-
Botschaften, Grenzen setzen,
andere respektieren)

Unterscheiden Sie die Rolle von
konstruktivem Feedback von der
Rolle von Kritik im Hinblick auf
Wachstum und Zusammenarbeit

Wenden Sie aktives Zuhéren in
Gesprachen an, indem Sie verbal
und nonverbal Aufmerksamkeit
zeigen

Zeigen Sie Empathie, indem Sie die
Gefuhle anderer erkennen und
angemessen reagieren

Personliche Bediirfnisse und
Meinungen selbstbewusst, aber
nicht aggressiv dullern

Gib konstruktives Feedback auf
unterstitzende Weise und nimm
Feedback offen an

Schaffen Sie eine Atmosphare
des Respekts und des Vertrauens
in der Kommunikation

Die eigenen Emotionen und
Reaktionen in Interaktionen
kontrollieren

Personliche Grenzen mit den
Bediirfnissen anderer in Einklang
bringen

Zeigen Sie
Verantwortungsbewusstsein fiir
die Qualitat des gegebenen
Feedbacks und passen Sie Ihre
Vorgehensweise auf Grundlage
des erhaltenen Feedbacks an
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Lerneinheit 4:Peer-Unterstiitzung
und kollaborative Arbeitskultur

Gestaltung informeller und
formeller Peer-Support-Systeme

Den Unterschied zwischen
informellen und formellen Peer-
Support-Systemen in der
Jugendarbeit verstehen

Identifizieren Sie die wichtigsten
Prinzipien effektiver Peer-
Unterstitzung: Vertrauen,
Vertraulichkeit, Grenzen und
Gegenseitigkeit

Erkennen Sie die Bedeutung von
gegenseitiger Unterstlitzung fir die
Reduzierung von Stress, die
Vorbeugung von Burnout und die
Forderung emotionaler
Widerstandsfahigkeit

Beschreiben Sie die Rolle der
Teamdynamik und der
Organisationskultur bei der
Férderung oder Hemmung der
Zusammenarbeit unter Kolleg:innen

Erldutern Sie den Zusammenhang
zwischen gegenseitiger
Unterstiitzung und der langfristigen
Nachhaltigkeit der Jugendarbeit

Wenden Sie Techniken der
kollegialen Unterstiitzung in realen
Arbeitssituationen an, einschlieRlich
Zuhoren, Feedback geben und
Grenzen setzen

Strukturierte Peer-Austausche
ermoglichen (z. B. Peer-Coaching,
Check-ins)

Schaffen Sie im Arbeitsablauf des
Teams einfache, alltagliche
Moglichkeiten fiir den Austausch
unter Kolleg:innen und gegenseitige
Unterstiitzung (z. B. informelle
Gesprache, gemeinsame Pausen,
bei Bedarf um Hilfe bitten)

Analysieren Sie Hindernisse in der
Teamzusammenarbeit und
entwickeln Sie gemeinsam mit
Kollegen Losungen

Passen Sie Instrumente und

Praktiken der Peer-Unterstiitzung
an unterschiedliche Kontexte der
Jugendarbeit und TeamgroRen an

Informelle Formen der
gegenseitigen Unterstiitzung als
Teil des taglichen Alltags einleiten
und aufrechterhalten

Tragen Sie dazu bei, ein
psychologisch sicheres,
kooperatives und integratives
Teamumfeld zu schaffen

Uberpriifen Sie Ihre eigene Rolle
bei der Unterstiitzung von
Kollegen und der
Aufrechterhaltung gesunder
Teamgrenzen

Unterstiitzen Sie andere, indem
Sie emotional intelligente
Kommunikation und
Verantwortungsbewusstsein
vorleben

Sie sollten ihre Interaktionen mit
Gleichaltrigen kritisch reflektieren
und Verantwortung fiir die
Anpassung ungunstiger
Verhaltensmuster Gbernehmen
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Lerneinheit 5:Sensibilisierung fiir
psychische Gesundheit und
Unterstlitzungsstrukturen

Anzeichen von Belastung erkennen,
Uberweisungswege, unterstiitzende
Praktiken

e \Verstindnis von
Rahmenkonzepten und
Terminologie im Bereich der
psychischen Gesundheit—
Umfassende Kenntnisse Uber
Konzepte der psychischen
Gesundheit (z. B. WHO-
Definitionen, EU-
Rahmenbedingungen,
Stigmatisierung, traumasensible
Praxis) und einem bewussten
Verstandnis der Grenzen der
nicht-klinischen Rolle von
Jugendbetreuer:innen

e Kenntnisse iiber
Uberweisungssysteme und
Unterstiitzungsstrukturen—
Kenntnis der lokalen, nationalen
und europdischen Wege zur
Unterstlitzung der psychischen
Gesundheit und die Fahigkeit zu
erkennen, wann und wie junge
Menschen an entsprechende
Stellen iberwiesen werden
sollten

e Analytische und
Beobachtungsfahigkeiten — Friihe
Anzeichen psychischer Belastung
bei jungen Menschen und
Kolleg:innen anhand von
Verhaltens- und emotionalen
Indikatoren erkennen

e Unterstiitzende
Kommunikationsfahigkeiten —
Durch aktives Zuhoren, Empathie
und eine inklusive Sprache
kénnen Menschen in Notlagen
erreicht und Stigmatisierung
abgebaut werden

e Problemlésungs- und
Entscheidungsfahigkeiten -
Komplexe emotionale Situationen
einschatzen und auf kreative
Weise geeignete nicht-klinische
Interventionen oder
Uberweisungsméglichkeiten
identifizieren

e Reflexions- und Teamfahigkeit -
Die Nutzung von
Reflexionsinstrumenten (z. B.
Resilienz-Mapping, Peer-Check-

e Umgang mit emotional sensiblen
Situationen —
Verantwortungsbewusstes
Handeln in unvorhersehbaren
oder belastenden Situationen, um
die psychologische Sicherheit von
Jugendlichen und Kollegen zu
gewdhrleisten

e Beaufsichtigung und
Vorbildfunktion bei
unterstiitzenden Praktiken — Mit
gutem Beispiel vorangehen und
eine empathische, vorurteilsfreie
Kommunikation in Jugendarbeit
Teams fordern

e Uberpriifung und Verbesserung
der beruflichen Praxis — Die
eigene Kompetenz kontinuierlich
bewerten, Feedback einholen und
Unterstlitzungsstrategien auf der
Grundlage von reflektierendem
Lernen und Peer-Review
anpassen

e Forderung einer unterstiitzenden
Organisationskultur — Initiierung
und Aufrechterhaltung von

Funded by the European Union. The views and opinions expressed are solely those of the author(s) only and do not necessarily reflect those of the
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Kenntnisse lber
Kommunikations- und
Stigmaabbaustrategien — Zu
verstehen, wie Sprache, Kultur
und soziale Einstellungen den
Diskurs Uber psychische
Gesundheit und das
Hilfesuchverhalten beeinflussen

Kenntnisse liber Selbstfiirsorge-
und Resilienzmodelle—
Vertrautheit mit evidenzbasierten
Praktiken zur Aufrechterhaltung
der emotionalen
Widerstandsfahigkeit und zur
Burnout-Pravention im Kontext
der Jugendarbeit

ins) zur Bewertung der eigenen
emotionalen Reaktionen und zur
Starkung der Praktiken fir das
Wohlbefinden im Team.

Praktiken (z. B. gegenseitige
Unterstitzung,
Reflexionssitzungen), die das
kollektive Wohlbefinden und die
Resilienz in sich verdandernden
Kontexten starken
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Die Teilnehmenden erwerben e Die Teilnehmenden entwickeln e® Die Teilnehmenden beweisen
umfassende und praktische Fahigkeiten, um Autonomie bei der
evidenzbasierte Kenntnisse tber Selbstflirsorge und Reflexion in Aufrechterhaltung ihres
die Prinzipien und Vorteile von ihren beruflichen Alltag zu personlichen Wohlbefindens
Selbstflirsorge, Achtsamkeit und integrieren. Dazu gehoren und ihrer beruflichen
reflektierender Praxis im Achtsamkeitstechniken zur Nachhaltigkeit
Kontext der Jugendarbeit Erdung und Konzentration, das

Fihren eines Tagebuchs zur ® Sielbernehmen die
Sie verstehen die theoretischen Selbstwahrnehmung und Yerantwortung fir die
Grundlagen der emotionalen Verarbeitung Uberwachung ihres
Emotionsregulation, des sowie Strategien fir Zeit- und Stressniveaus, das Setzen
Stressmanagements und der Energiemanagement zur gesunder Grenzen und die
Resilienz sowie die nachhaltigen Vereinbarkeit von Anwendung von
psychologischen und Beruf und Privatleben Reflexionsinstrumenten, um
physiologischen Auswirkungen ihre Arbeitsleistung zu bewerten
von chronischem Stress und e Die Lernenden liben und zu verbessern
Burnout Beobachtungsgabe, emotionale
Die Lernenden werden sich auch Kompetenz und ® Dariiber hinaus leben sie in
der ethischen und beruflichen Selbstregulation, wodurch sie in ihren Organisationen
Bedeutung der Selbstfiirsorge die Lage versetzt werden, friihe verantwortungsvolle
als Voraussetzung fiir eine Anzeichen von Stress zu Selbstfiirsorgepraktiken vor und
nachhaltige Jugendarbeit erkennen und geeignete tragen so zu einer Kultur der
bewusst und werden mit Bewaltigungsmechanismen Ausgewogenheit und des
europadischen politischen anzuwenden Wohlbefindens bei.
Rahmenbedingungen zur e Sie erwerben aullerdem die e Durch kontinuierliche Reflexion
Forderung des psychischen Fahigkeit, personalisierte entwickeln sie die Fihigkeit, ihr
Wohlbefindens am Arbeitsplatz Selbstpflegepldne zu entwerfen eigenes Verhalten zu
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vertraut gemacht (z. B. WHO und diese Strategien an sich Gberprifen und anzupassen
Europe, EU-OSHA und Leitlinien andernde berufliche sowie Gleichaltrige bei der
der Europdischen Kommission) Gegebenheiten anzupassen Ubernahme shnlicher,

nachhaltiger Praktiken zu
unterstitzen

ANHANGE:

Weitere Informationen finden Sie unter den folgenden Links:

Blooms Taxonomie Tabelle Nr. 1

Blooms Taxonomie Tabelle Nr. 2
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Active verbs developed based on Bloom's Taxonomy

Knowledge | Understand Apply Analyze Evaluate Create
define explain solve analyze reframe design
identify describe apply compare criticize compose
describe interpret illustrate classify evaluate @ @@@
label paraphrase modify contrast order
list summarize use distinguish appraise combine
name classify calculate infer judge formulate
state compare change separate support invent
match differentiate choose explain compare hypothesize
recognize discuss demonstrate | select decide substitute
select distinguish discover categorize discriminate | write
examine extend experiment connect recommend | compile
locate predict relate differentiate summarize construct
memorize associate show discriminate | assess develop
quote contrast sketch divide choose generalize
recall convert complete order convince integrate
reproduce demonstrate | construct point out defend modify
tabulate estimate dramatize prioritize estimate organize
tell express interpret subdivide find errors prepare
copy Identify Manipulate survey grade produce
discover indicate Paint advertise measure rearrange
duplicate Infer Prepare appraise predict rewrite
enumerate relate produce Break down | rank role-play

This publication is licensed under a Creative Commons 4.0 license. This license enables
reusers to distribute, remix, adapt, and build upon the material in any medium or format for
non-commercial purposes only, and only so long as attribution is given to the creator. If you

remix, adapt, or build upon the material, you must license the modified material under

identical terms.
CC BY-NC-SA includes the following elements:
BY: credit must be given to the creator.
NC: Only non-commercial uses of the work are permitted.
SA: Adaptations must be shared under the same terms.
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