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EQF 51 

Wissen: Umfassendes, spezialisiertes, 

faktisches und theoretisches Wissen 

innerhalb eines Arbeits- oder 

Studienbereichs sowie das Bewusstsein 

für die Grenzen dieses Wissens 

Fähigkeiten: Ein umfassendes Spektrum 

an kognitiven und praktischen 

Fähigkeiten ist erforderlich, um kreative 

Lösungen für abstrakte Probleme zu 

entwickeln. 

Verantwortung und Autonomie 

Übungsmanagement und -aufsicht in 

Arbeits- oder Studienkontexten mit 

unvorhersehbaren Veränderungen; 

Überprüfung und Weiterentwicklung 

der eigenen Leistung und der Leistung 

anderer 

Vorgeschlagene Lerneinheit und 

Zusammenfassung der behandelten 

Themen 
Wissen Fähigkeiten Verantwortung und Autonomie 

 
1https://europa.eu/europass/en/description-eight-eqf-levels 
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Lerneinheit 1: Burnout verstehen 

und emotionale 

Widerstandsfähigkeit aufbauen 

Am Ende dieser Lerneinheit werden 
die Teilnehmenden der Lage sein: 

 

 

Definition, Ursachen, Symptome und 

Strategien zur Stärkung der Resilienz 

1. Burnout erkennen 
 
● Gliederung Vorstellung des Burnout-

Konzepts und seiner zentralen 
Merkmale: emotionale Erschöpfung, 
Distanzierung (Depersonalisierung) 
und verringerte Leistungsfähigkeit 

● Unterschied zwischen Stress und 
Burnout: Der Unterschied zwischen 
Stress und Burnout wird anhand 
einfacher theoretischer Modelle 
erklärt. Die Teilnehmenden werden 
dabei unterstützt, eigene 
Erfahrungen und Beispiele aus ihrer 
beruflichen Praxis zu erkennen und 
einzuordnen 

2. Den Kreislauf durchbrechen 

● Aufrechterhaltende Faktoren von 
Burnout: Es wird erklärt, welche 
Faktoren Burnout begünstigen und 
aufrechterhalten, zum Beispiel 
Überengagement, Perfektionismus 
oder mangelnde Unterstützung. 
Diese werden anhand konkreter 
Beispiele aus der Praxis 
veranschaulicht  

● Rolle der Organisationskultur: Es 
wird aufgezeigt, wie die 

1. Burnout erkennen 

● Beitrag zur Identifizierung von 
Burnout-Auslösern sowie zur 
Einordnung der verschiedenen 
Burnout-Stadien 

● Unterstützung dabei, 
Hauptursachen und Risikofaktoren 
für Burnout im Kontext der 
Jugendarbeit zu erkennen und zu 
analysieren 

2. Den Kreislauf durchbrechen 

● Aufzeigen, wie frühe Warnzeichen 
und Symptome von Burnout bei sich 
selbst und bei anderen erkannt 
werden können 

● Unterstützung dabei, klare Grenzen 
zu setzen und gleichzeitig 
authentisch im beruflichen Handeln 
zu bleiben 

3. Emotionale Resilienz verstehen 

● Anleitung, die eigenen 
Bewältigungsstrategien zu 
reflektieren und persönliche 
Resilienzstärken zu erkennen 
 

1. Burnout erkennen 

● Bewusstsein für das eigene 
Wohlbefinden sowie für die 
eigenen beruflichen Grenzen 
entwickeln 

●  Über die Bedeutung eines 
offenen und wertschätzenden 
Dialogs über psychische 
Gesundheit in der Jugendarbeit 
reflektieren 

2. Den Kreislauf durchbrechen 

● Beitrag zur Festlegung 
realistischer beruflicher Grenzen 

● Förderung von Peer-Support-
Praktiken in der Jugendarbeit 

3. Emotionale Resilienz verstehen 

● Proaktive Ansätze zur 

Selbstfürsorge in den eigenen 

Arbeitsalltag integrieren 

●  Verhaltensweisen zur Stärkung 

der Resilienz bei Kolleg:innen, 

Gleichaltrigen und jungen 

Menschen ermutigen und fördern 
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Organisationskultur Burnout 
verstärken oder lindern kann. Die 
Teilnehmenden werden dabei 
unterstützt, diese Zusammenhänge 
mit ihrem eigenen Arbeitsumfeld zu 
verknüpfen 

3. Emotionale Resilienz verstehen 

● Emotionale Resilienz verstehen: Es 

wird erklärt, was emotionale 

Resilienz ist und welche zentralen 

Komponenten sie umfasst, wie 

Anpassungsfähigkeit, 

Selbstregulation und Optimismus. 

Anhand praxisnaher Beispiele aus 

der Jugendarbeit wird gezeigt, wie 

sich diese Fähigkeiten im 

Arbeitsalltag äußern 

● Resilienz und langfristiges 

Wohlbefinden: 

Der Zusammenhang zwischen 

emotionaler Resilienz und 

langfristigem Wohlbefinden 

wird beschrieben. Dies 

unterstützt die Teilnehmenden 

dabei, die Bedeutung von 

Resilienz für ihre eigene 

● Unterstützung, Wege zur Stärkung 
der eigenen Resilienz im 
Arbeitsalltag der Jugendarbeit zu 
erkunden 

4. Resilienzfähigkeiten aufbauen 

● Aufzeigen, wie ausgewählte 
Resilienztechniken wie Erdung, 
Umdeutung und Zeitmanagement 
praktisch eingeübt werden können 

● Aufzeigen, wie Strategien zur 
Stärkung der Resilienz in 
Programme und Angebote der 
Jugendarbeit integriert werden 
können 

4. Resilienzfähigkeiten aufbauen 

● Übernehmen Sie Verantwortung 

für die konsequente Anwendung 

von Resilienzpraktiken 

● Förderung einer Kultur des 
Wohlbefindens und der 
gegenseitigen Unterstützung in 
Jugendorganisationen. 
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Jugendarbeitspraxis besser zu 

verstehen und einzuordnen. 

4. Aufbau von Resilienzfähigkeiten 

● Gliederung: 
 Vorstellung evidenzbasierter 

Resilienzstrategien wie 

Achtsamkeit, Peer-

Unterstützung und 

Stressmanagement sowie deren 

praktische Anwendung im 

Arbeitsalltag der Jugendarbeit 

● Organisationale 

Rahmenbedingungen: 

 Es wird aufgezeigt, wie 

Organisationsrichtlinien die 

Resilienz von Fachkräften 

fördern können. Die 

Teilnehmenden lernen, 

systemische Faktoren zu 

erkennen und konstruktiv mit 

ihnen umzugehen 
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Lerneinheit 2: Work-Life-Balance und 

Grenzsetzung 

 

Persönliche und berufliche 

Grenzen, Zeitmanagement, 

Abschalten 

Die Teilnehmenden profitieren von: 

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

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

● einem vertieften Bewusstsein 
für den Zusammenhang 
zwischen persönlichem 
Energiemanagement, 
emotionaler Resilienz und 
beruflicher Nachhaltigkeit 

● Kenntnissen über 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: 

● Persönliche Muster von 
Überengagement und 
emotionaler Überlastung 
erkennen und analysieren 

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

● Eigene Grenzen selbstbewusst 
kommunizieren und 
aushandeln – mit Kolleg:innen, 
Vorgesetzten und Begünstigten 

● Kreative Strategien entwickeln, 
um Selbstfürsorge und 
Reflexionspausen in den 
Arbeitsalltag zu integrieren 

● Kurze Wohlfühlpraktiken oder 
Reflexionsimpulse im 
Teamkontext einsetzen, um die 
kollektive Resilienz zu stärken 

Die Teilnehmenden werden: 

● Selbstmanagement und 
Emotionsregulation in 
unvorhersehbaren und 
anspruchsvollen Situationen 
der Jugendarbeit einüben 

● Gesunde Grenzen vorleben 
und aktiv fördern als Teil 
verantwortungsvoller 
Führung und gegenseitiger 
Unterstützung 

● Eigene persönliche und 
organisationale Praktiken 
kritisch reflektieren, um 
Verbesserungen der Work-
Life-Kultur anzustoßen 

● Kolleg:innen unterstützen, 
indem offene und nicht-
stigmatisierende Gespräche 
über Arbeitsbelastung, Stress 
und Erholung gefördert 
werden 

● Eigene Leistungs- und 

Wohlbefindensroutinen 

anpassen und regelmäßig 

überprüfen, um Autonomie 

sowie ethische Verantwortung 
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für die eigene Selbstfürsorge 

und die Fürsorge im Team zu 

zeigen 

Lerneinheit  3:Kommunikations- und 

emotionale Intelligenz 

 

Aktives Zuhören, Empathie, 

Durchsetzungsvermögen, Feedback 

● Erläutern Sie die Prinzipien des 

aktiven Zuhörens (Paraphrasieren, 

Fragen stellen, Bestätigen) 

● Erläutern 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 Zuhören in 

Gesprächen an, indem Sie verbal 

und nonverbal Aufmerksamkeit 

zeigen 

● Zeigen Sie Empathie, indem Sie die 

Gefühle anderer erkennen und 

angemessen reagieren 

● Persönliche Bedürfnisse und 

Meinungen selbstbewusst, aber 

nicht aggressiv äußern 

● Gib konstruktives Feedback auf 

unterstützende Weise und nimm 

Feedback offen an 

● Schaffen Sie eine Atmosphäre 

des Respekts und des Vertrauens 

in der Kommunikation 

● Die eigenen Emotionen und 

Reaktionen in Interaktionen 

kontrollieren 

● Persönliche Grenzen mit den 

Bedürfnissen anderer in Einklang 

bringen 

● Zeigen Sie 

Verantwortungsbewusstsein für 

die Qualität des gegebenen 

Feedbacks und passen Sie Ihre 

Vorgehensweise auf Grundlage 

des erhaltenen Feedbacks an 
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Lerneinheit  4:Peer-Unterstützung 

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-

Unterstützung: Vertrauen, 

Vertraulichkeit, Grenzen und 

Gegenseitigkeit 

● Erkennen Sie die Bedeutung von 

gegenseitiger Unterstützung für die 

Reduzierung von Stress, die 

Vorbeugung von Burnout und die 

Förderung emotionaler 

Widerstandsfähigkeit 

● Beschreiben Sie die Rolle der 

Teamdynamik und der 

Organisationskultur bei der 

Förderung oder Hemmung der 

Zusammenarbeit unter Kolleg:innen 

● Erläutern Sie den Zusammenhang 

zwischen gegenseitiger 

Unterstützung und der langfristigen 

Nachhaltigkeit der Jugendarbeit 

● Wenden Sie Techniken der 

kollegialen Unterstützung in realen 

Arbeitssituationen an, einschließlich 

Zuhören, Feedback geben und 

Grenzen setzen 

● Strukturierte Peer-Austausche 

ermöglichen (z. B. Peer-Coaching, 

Check-ins) 

● Schaffen Sie im Arbeitsablauf des 

Teams einfache, alltägliche 

Möglichkeiten für den Austausch 

unter Kolleg:innen und gegenseitige 

Unterstützung (z. B. informelle 

Gespräche, gemeinsame Pausen, 

bei Bedarf um Hilfe bitten) 

● Analysieren Sie Hindernisse in der 

Teamzusammenarbeit und 

entwickeln Sie gemeinsam mit 

Kollegen Lösungen 

● Passen Sie Instrumente und 

Praktiken der Peer-Unterstützung 

an unterschiedliche Kontexte der 

Jugendarbeit und Teamgrößen an 

● Informelle Formen der 

gegenseitigen Unterstützung als 

Teil des täglichen Alltags einleiten 

und aufrechterhalten 

● Tragen Sie dazu bei, ein 

psychologisch sicheres, 

kooperatives und integratives 

Teamumfeld zu schaffen 

● Überprüfen Sie Ihre eigene Rolle 

bei der Unterstützung von 

Kollegen und der 

Aufrechterhaltung gesunder 

Teamgrenzen 

● Unterstützen Sie andere, indem 

Sie emotional intelligente 

Kommunikation und 

Verantwortungsbewusstsein 

vorleben 

● Sie sollten ihre Interaktionen mit 

Gleichaltrigen kritisch reflektieren 

und Verantwortung für die 

Anpassung ungünstiger 

Verhaltensmuster übernehmen 
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Lerneinheit 5:Sensibilisierung für 

psychische Gesundheit und 

Unterstützungsstrukturen 

 

Anzeichen von Belastung erkennen, 

Überweisungswege, unterstützende 

Praktiken 

● Verständnis von 

Rahmenkonzepten und 

Terminologie im Bereich der 

psychischen Gesundheit– 

Umfassende Kenntnisse über 

Konzepte der psychischen 

Gesundheit (z. B. WHO-

Definitionen, EU-

Rahmenbedingungen, 

Stigmatisierung, traumasensible 

Praxis) und einem bewussten 

Verständnis der Grenzen der 

nicht-klinischen Rolle von 

Jugendbetreuer:innen 

● Kenntnisse über 

Überweisungssysteme und 

Unterstützungsstrukturen– 

Kenntnis der lokalen, nationalen 

und europäischen Wege zur 

Unterstützung der psychischen 

Gesundheit und die Fähigkeit zu 

erkennen, wann und wie junge 

Menschen an entsprechende 

Stellen überwiesen werden 

sollten 

● Analytische und 

Beobachtungsfähigkeiten – Frühe 

Anzeichen psychischer Belastung 

bei jungen Menschen und 

Kolleg:innen anhand von 

Verhaltens- und emotionalen 

Indikatoren erkennen  

● Unterstützende 

Kommunikationsfähigkeiten –

Durch aktives Zuhören, Empathie 

und eine inklusive Sprache 

können Menschen in Notlagen 

erreicht und Stigmatisierung 

abgebaut werden 

● Problemlösungs- und 

Entscheidungsfähigkeiten – 

Komplexe emotionale Situationen 

einschätzen und auf kreative 

Weise geeignete nicht-klinische 

Interventionen oder 

Überweisungsmöglichkeiten 

identifizieren 

● Reflexions- und Teamfähigkeit – 

Die Nutzung von 

Reflexionsinstrumenten (z. B. 

Resilienz-Mapping, Peer-Check-

● Umgang mit emotional sensiblen 

Situationen –

Verantwortungsbewusstes 

Handeln in unvorhersehbaren 

oder belastenden Situationen, um 

die psychologische Sicherheit von 

Jugendlichen und Kollegen zu 

gewährleisten 

● Beaufsichtigung und 

Vorbildfunktion bei 

unterstützenden Praktiken – Mit 

gutem Beispiel vorangehen und 

eine empathische, vorurteilsfreie 

Kommunikation in Jugendarbeit 

Teams fördern 

● Überprüfung und Verbesserung 

der beruflichen Praxis – Die 

eigene Kompetenz kontinuierlich 

bewerten, Feedback einholen und 

Unterstützungsstrategien auf der 

Grundlage von reflektierendem 

Lernen und Peer-Review 

anpassen 

● Förderung einer unterstützenden 

Organisationskultur – Initiierung 

und Aufrechterhaltung von 
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● Kenntnisse über 

Kommunikations- und 

Stigmaabbaustrategien – Zu 

verstehen, wie Sprache, Kultur 

und soziale Einstellungen den 

Diskurs über psychische 

Gesundheit und das 

Hilfesuchverhalten beeinflussen 

● Kenntnisse über Selbstfürsorge- 

und Resilienzmodelle– 

Vertrautheit mit evidenzbasierten 

Praktiken zur Aufrechterhaltung 

der emotionalen 

Widerstandsfähigkeit und zur 

Burnout-Prävention im Kontext 

der Jugendarbeit 

ins) zur Bewertung der eigenen 

emotionalen Reaktionen und zur 

Stärkung der Praktiken für das 

Wohlbefinden im Team. 

 

Praktiken (z. B. gegenseitige 

Unterstützung, 

Reflexionssitzungen), die das 

kollektive Wohlbefinden und die 

Resilienz in sich verändernden 

Kontexten stärken 
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Lerneinheit 6:Selbstfürsorge, 

Reflexion und nachhaltige Praktiken 

 

Achtsamkeit, tägliche 

Selbstfürsorge, Tagebuch führen, 

Routinen entwickeln 

● Die Teilnehmenden erwerben 

umfassende und 

evidenzbasierte Kenntnisse über 

die Prinzipien und Vorteile von 

Selbstfürsorge, Achtsamkeit und 

reflektierender Praxis im 

Kontext der Jugendarbeit 

● Sie verstehen die theoretischen 

Grundlagen der 

Emotionsregulation, des 

Stressmanagements und der 

Resilienz sowie die 

psychologischen und 

physiologischen Auswirkungen 

von chronischem Stress und 

Burnout 

● Die Lernenden werden sich auch 

der ethischen und beruflichen 

Bedeutung der Selbstfürsorge 

als Voraussetzung für eine 

nachhaltige Jugendarbeit 

bewusst und werden mit 

europäischen politischen 

Rahmenbedingungen zur 

Förderung des psychischen 

Wohlbefindens am Arbeitsplatz 

● Die Teilnehmenden entwickeln 

praktische Fähigkeiten, um 

Selbstfürsorge und Reflexion in 

ihren beruflichen Alltag zu 

integrieren. Dazu gehören 

Achtsamkeitstechniken zur 

Erdung und Konzentration, das 

Führen eines Tagebuchs zur 

Selbstwahrnehmung und 

emotionalen Verarbeitung 

sowie Strategien für Zeit- und 

Energiemanagement zur 

nachhaltigen Vereinbarkeit von 

Beruf und Privatleben 

● Die Lernenden üben 

Beobachtungsgabe, emotionale 

Kompetenz und 

Selbstregulation, wodurch sie in 

die Lage versetzt werden, frühe 

Anzeichen von Stress zu 

erkennen und geeignete 

Bewältigungsmechanismen 

anzuwenden 

● Sie erwerben außerdem die 

Fähigkeit, personalisierte 

Selbstpflegepläne zu entwerfen 

● Die Teilnehmenden beweisen 

Autonomie bei der 

Aufrechterhaltung ihres 

persönlichen Wohlbefindens 

und ihrer beruflichen 

Nachhaltigkeit 

● Sie übernehmen die 

Verantwortung für die 

Überwachung ihres 

Stressniveaus, das Setzen 

gesunder Grenzen und die 

Anwendung von 

Reflexionsinstrumenten, um 

ihre Arbeitsleistung zu bewerten 

und zu verbessern 

● Darüber hinaus leben sie in 

ihren Organisationen 

verantwortungsvolle 

Selbstfürsorgepraktiken vor und 

tragen so zu einer Kultur der 

Ausgewogenheit und des 

Wohlbefindens bei. 

● Durch kontinuierliche Reflexion 

entwickeln sie die Fähigkeit, ihr 

eigenes Verhalten zu 
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vertraut gemacht (z. B. WHO 

Europe, EU-OSHA und Leitlinien 

der Europäischen Kommission) 

und diese Strategien an sich 

ändernde berufliche 

Gegebenheiten anzupassen 

überprüfen und anzupassen 

sowie Gleichaltrige bei der 

Übernahme ähnlicher, 

nachhaltiger Praktiken zu 

unterstützen 

 

 

ANHÄNGE: 

Weitere Informationen finden Sie unter den folgenden Links:  

Blooms Taxonomie Tabelle Nr. 1  

Blooms Taxonomie Tabelle Nr. 2 

https://www.teachthought.com/learning-posts/what-is-blooms-taxonomy/
about:blank
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