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Junge Menschen haben heutzutage viel mehr mit Stress zu kdmpfen als friihere junge Generationen.
Aus allgemeinen Statistiken weltweit geht hervor, dass junge Menschen im Vergleich zu Erwachsenen
haufiger unter Stress leiden. Das liegt an verschiedenen Problemen wie Konflikten unter
Gleichaltrigen, Mobbing in Bildungseinrichtungen, finanziellen Situationen, beruflicher Orientierung,
die ihre Zukunft und ihr Einkommen bestimmen, um nur ein paar zu nennen. Mit der Covid-19-
Pandemie, die unser Leben schon seit geraumer Zeit begleitet, haben sich die Sorgen um die
psychische Gesundheit noch verstarkt.

"Die psychosozialen Auswirkungen von COVID-19 betreffen junge Menschen Uberproportional stark.
Zu den unmittelbaren und langfristigen Faktoren, durch die junge Menschen betroffen sind, gehéren
soziale Isolation, Veranderungen bei der Bereitstellung von therapeutischen Diensten und der fast
vollstandige Verlust aller strukturierten Tatigkeiten (Schule, Arbeit und Ausbildung) in dieser
Bevélkerungsgruppe."

"Aufgrund der COVID-19-bedingten SchulschlieBungen und sozialen Distanzierungsmalinahmen sind
Millionen von Kindern zu Hause eingeschlossen worden. Obwohl Familien, Gemeinden und Schulen
versucht haben, sich anzupassen, manchmal mit Erfolg, wurden viele Kinder und Jugendliche
strukturierter Unterstlitzung beraubt, sind in dysfunktionalen Familienverhaltnissen gefangen und

verlassen sich weitgehend auf Peer-Beziehungen durch die unbeaufsichtigte Nutzung sozialer Medien
2n

In einer Zeit, in der soziale Netzwerke die Bedeutung von sozialen Kontakten und die Veréffentlichung
von Inhalten hervorheben, damit andere die Aktivitaten und die Umgebung sehen kénnen, haben
Jugendliche noch mehr das Bediirfnis, dazuzugehoren und einbezogen zu werden. Die Zeit, die sie in
sozialen Netzwerken verbringen, ermdglicht es ihnen auRerdem, mehr vom Leben der anderen zu
sehen und sich unbewusst mit ihrem eigenen Leben und ihren Leistungen zu vergleichen.

Unsere Bedenken sind fiir die verschiedenen Ebenen der Jugendarbeit und die jeweiligen
Stressfaktoren relevant - sowohl fiir die Jugendlichen als auch fiir die Jugendbetreuer auf allen Ebenen
der Jugendarbeit - lokal, national, europdisch und international -, da die Pandemie die Art und Weise,
wie Jugendarbeit und der Umgang mit Jugendlichen heutzutage organisiert werden, erheblich
beeinflusst.Daher ist es dringend erforderlich, diese Problematiken zu thematisieren und die
Jugendbetreuer in Europa zu mobilisieren, damit sie zur Forderung der psychischen Gesundheit junger
Menschen beitragen. Dies kann durch die Befahigung sowohl junger Menschen, die mit Stress zu
kdampfen haben, als auch von Jugendbetreuern, die sich mit diesen Themen und Zielgruppen befassen,
erreicht werden. Dieses Projekt zielt darauf ab, die genannten Themen durch die Befdhigung von
benachteiligten Jugendlichen und Jugendbetreuern zu bearbeiten, indem einschldgige
Bildungsmaterialien erstellt und qualitativ hochwertige strategische Partnerschaften zwischen
europdischen Landern entwickelt werden.

! power, E., Hughes, S., Cotter, D., & Cannon, M. (2020). Youth mental health in the time of COVID-19. Irish
Journal of Psychological Medicine, 37(4), 301-305. doi:10.1017/ipm.2020.84

2 Rousseau, C., & Miconi, D. (2020). Protecting youth mental health during the COVID-19 pandemic: A challenging
engagement and learning process. J Am Acad Child Adolesc Psychiatry, 59(11), 1203-7.
https://www.researchgate.net/publication/344942775
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EINFUHRUNG UND STRUKTUR DES TOOLKITS

Dieses Toolkit "Was?! Ich bin nicht gestresst!" erklart grundlegende stressbezogene Konzepte und
kombiniert verschiedene Entspannungstechniken. Es kann fiir Jugendbetreuer hilfreich sein, die ihren
Werkzeugkoffer erweitern und direkt mit Jugendlichen arbeiten méchten.

Dieses Toolkit kombiniert verschiedene Techniken aus den Bereichen Musik, Fotografie,
Problemlésung, Emotionen und vielen anderen mit dem Ziel, umfassende Unterstiitzung bei der
Stressbewdltigung zu bieten. Die Kombination dieser Techniken und die wissenschaftlichen
Erklarungen fir ihre Effizienz machen es zu einer wertvollen Ressource fiir die Arbeit mit Jugendlichen.
Die im Toolkit beschriebenen Techniken kénnen sowohl bei Jugendlichen, die derzeit mit Stress zu
kdampfen haben, als auch im Rahmen von Praventions- und persénlichen EntwicklungsmaBnahmen
eingesetzt werden.

Das Toolkit besteht aus zwei Hauptteilen. Der erste Teil des Toolkits ist darauf ausgerichtet, einen
detaillierten Einblick in die Konzepte von Stress zu geben. Dieser Teil enthdlt grundlegende
Informationen liber die Reaktionen bei Stress, seine Symptome, den physiologischen Hintergrund von
Stress, die Auswirkungen von Stress und seine adaptiven Funktionen. Dariber hinaus bietet dieser Teil
Informationen Gber die Auswirkungen des Covid-19 auf die psychische Gesundheit von Jugendlichen
sowie Uber zusatzliche Schwierigkeiten, denen Jugendliche begegnen. Am Ende des ersten Teils finden
sich nitzliche Empfehlungen fiir die Durchfiihrung lokaler Workshops fiir Jugendliche mit geringeren
Moglichkeiten zum Umgang mit Stress und Angst. Der zweite Teil des Toolkits besteht aus 15
Workshops, die in der Jugendarbeit eingesetzt werden kdnnen. Jede Workshop-Beschreibung enthalt
eine detaillierte Beschreibung der Aktivitditen sowie vorgeschlagene Hilfsmaterialien fir die
Durchfiihrung. Die Materialien kdnnen besonders hervorgehoben werden, so dass die Jugendbetreuer
zusatzliche Informationen zu den in den Workshops verwendeten Techniken finden kénnen. Die
verwendeten Techniken sind speziell darauf ausgerichtet, die unangenehmen Stresssymptome zu
reduzieren und Entspannung und konstruktive Stressbewadltigung zu foérdern. Die Workshops
behandeln die Themen Erkennen von Stressoren, Emotionen, Entspannungstechniken, negative
Gedanken ({iber Sorgen, Achtsamkeit, Problemlosungsfahigkeiten, Lebenszufriedenheit und
Stressabbau durch Musik und Fotografie.

Schlief8lich hoffen wir, dass dieses Handbuch die Arbeit der Jugendorganisationen bereichert und als
Katalysator flir den Austausch von Wissen und Praktiken zur Stressbewaltigung dient. Wir hoffen, dass
es den Jugendbetreuern helfen wird, junge Menschen zu ermutigen, Uber den Tellerrand
hinauszuschauen, die Initiative zu ergreifen und ihre Lebenszufriedenheit zu verbessern, sowie
Inspiration fir Wachstum und persdnliche Entwicklung zu geben.

Die Autor*innen
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Die Auswirkungen der COVID-19-Pandemie auf junge Menschen

Waiahrend der ersten Welle der Pandemie waren die sozialen Kontakte im wirklichen Leben stark
eingeschrankt und von der Angst gepragt, zu erkranken oder die Krankheit auf andere Menschen zu
Ubertragen. Da soziale Kontakte fiir viele Menschen einen wichtigen Stressabbau darstellen und fir
die Aufrechterhaltung einer guten psychischen Gesundheit wichtig sind, forderte die Tatsache, dass
sie nicht in der Lage waren, andere Menschen zu sehen, ohne Angst vor den moglichen Folgen der
Interaktion zu haben, weltweit einen hohen Tribut fur die psychische Gesundheit. Nach Angaben der
WHO ist die Pravalenz psychischer Probleme infolge der COVID-19-Pandemie weltweit um 25 %
gestiegen. Die Erschopfung, die mit der globalen Pandemie einhergeht, wird als Pandemie-Mudigkeit
bezeichnet und ist eine natirliche Reaktion auf eine langanhaltende Gesundheitskrise. Sie ist
gekennzeichnet durch einen Mangel an Motivation, Gesundheitsvorkehrungen zu befolgen oder diese
rigide zu befolgen, durch Midigkeit und niedrige Energie, Informationstiberflutung sowie Gefiihle der
Ineffizienz, Reizbarkeit und ein allgemeines Stimmungstief 3.

Eltern und Expert*innen waren gleichermallen besorgt liber die nachteiligen Auswirkungen, die die
pandemiebedingten Einschrankungen fir Kinder und Jugendliche haben kénnten. Jugendliche sind
bereits gefahrdet, psychische Probleme zu entwickeln, denn 50 % aller lebenslangen psychischen
Erkrankungen beginnen im Alter von 14 Jahren und 75 % im Alter von 24 Jahren®. Die Angste junger
Menschen drehen sich oft darum, wie sie von anderen, insbesondere von Gleichaltrigen,
wahrgenommen werden, sowie um Sorgen Uber schulische Leistungen, die Wahl des Lebensweges
und das Lernen, sich in der Welt zurechtzufinden. UNICEF (2020) hat berichtet, dass COVID-19
erhebliche Auswirkungen auf die psychische Gesundheit von Jugendlichen und Heranwachsenden
hat.®

Durch die eingeschrankten sozialen Kontakte fiihlen sich viele Jugendliche isoliert, einsam und
frustriert. Manche Menschen beschuldigten Jugendliche, die sich weiterhin Kontakt zu anderen
Personen pflegten, die Krankheit auf ihre dlteren Familienmitglieder zu Gbertragen. Jugendliche, die
ihr Bedirfnis nach Kontakten mit Gleichaltrigen befriedigten, hatten moéglicherweise grolRe Angst,
unwissentlich Menschen anzustecken, die ihnen wichtig waren. Mit der SchlieRung von Schulen und
dem abrupten Ubergang zum Online-Unterricht hatten viele Schiiler*innen das Gefiihl, nicht die
notige Bildung zu erhalten, und die Methoden des Online-Unterrichts waren oft nicht optimal, da sie
mit technischen Schwierigkeiten behaftet waren oder unethische Uberwachungsmethoden zum
Schutz vor akademischer Unehrlichkeit einsetzten. Jugendliche, die in gewalttdtigen Haushalten
leben, haben mit der SchlieBung von Schulen und anderen aulRerschulischen Aktivitdten
moglicherweise wertvolle Zufluchtsorte verloren.

3 WHO. (2022, March 2nd). COVID-19 pandemic triggers 25% increase in prevalence of anxiety and

depression worldwide. https://www.who.int/news/item/02-03-2022-covid-19-pandemic-triggers-25-increase-
in-prevalence-of-anxiety-and-depression-worldwide

4 Kessler, R. C., Berglund, P., Demler, O., Merikangas, K. R., & Walters, E. E. (2005). Lifetime prevalence and age-
of-onset distributions of DSM-IV disorders in the National Comorbidity Survey Replication. Archives of General
Psychiatry, 62(6), 593-602.

5 UNICEF. (2020). The impact of COVID-19 on the mental health of adolescents and youth.
https://www.unicef.org/lac/en/impact-covid-19-mental-health-adolescents-and-youth
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Reizbarkeit oder Gefiihlslosigkeit empfinden. Diese Empfindungen kdnnen dazu flihren, dass sie ihr
Verhalten andern, was sie oft dazu veranlasst, sich zu isolieren, bestimmte Aktivitdten zu vermeiden
oder sich auf riskantes Verhalten wie den Konsum von Drogen einzulassen. Stress wirkt sich auch auf
die Psyche aus - viele Menschen, die Stress erleben, bemerken ein Gefiihl der Desorientierung oder
Derealisation, Gedachtnisprobleme oder die Unfahigkeit, fir sich selbst oder andere zu sorgen oder
Entscheidungen zu treffen. Diese Symptome machen die sog. Stressreaktion aus®.

Die physiologische Stressreaktion umfasst die Aktivierung der so genannten "Kampf- oder
Fluchtreaktion", die die zur erfolgreichen Bewaltigung einer Herausforderung erforderliche Energie
mobilisiert. Sie soll den Menschen in die Lage versetzen, schnell und effektiv zu arbeiten, um eine
Bedrohung abzuwehren, gute Leistungen bei einer Priifung zu erbringen usw. Die Aktivierung des
Nervensystems ermoglicht eine erhohte Wachsamkeit und ein schnelleres Denken, wahrend die
Hormonausschiittung die Freisetzung gespeicherter Energie erleichtert, die fir die Konfrontation mit
oder die Flucht vor der Bedrohung erforderlich sein kann. Adrenalin bewirkt einen Anstieg von
Blutdruck und Puls sowie eine schnellere und tiefere Atmung, um die Muskeln mit mehr Sauerstoff zu
versorgen. Die Pupillen weiten sich, der Mund wird trocken, das Schwitzen nimmt zu, und das Blut
wird von den Eingeweideorganen zu den Muskeln und zum Gehirn umgeleitet. Cortisol erhéht die
Freisetzung von Glukose und Fettspeichern, um mehr Energie zu liefern. Diese beiden Hormone
beeinflussen fast jedes Organ im Korper, um ihn auf die potenzielle Bedrohung vorzubereiten, und der
Korper bleibt in diesem aktivierten Zustand, bis das Gehirn die Riickmeldung sendet, dass die
Bedrohung voriiber ist, wenn die Stressreaktion aufhort und der Kérper zur Homoostase zurlickkehrt.
Dieser Anpassungsmechanismus ist kurzfristig nitzlich!!, aber die beteiligten Prozesse verbrauchen
viel Energie, weshalb es wichtig ist, dass der Kérper zur Homdostase zuriickkehrt!?, Anhaltender Stress
kann den Korper belasten, da die "Kampf-oder-Flucht"-Reaktion unsere korperlichen und geistigen
Ressourcen erschopfen kann und daher auf lange Sicht nicht anpassungsfahig ist. Er ermoglicht zwar
die Anpassung an die Umgebung und mobilisiert den Kérper, um schnell zu reagieren, verbraucht aber
auch Energie, ermiidet den Kérper und kann die Fahigkeit, auf andere Dinge zu achten, verringern.
Der Zustand, in dem der Mensch dauerhaft Stress ausgesetzt ist, wird als chronischer Stress bezeichnet
und mit verschiedenen korperlichen Stérungen in Verbindung gebracht, darunter Gewebeschaden
und negative Auswirkungen auf das Immunsystem.

Die negativen Auswirkungen von Stress treten auf, wenn man ihm zu intensiv oder zu lange ausgesetzt
ist und wenn er die Fahigkeit Gbersteigt, ihn zu bewaltigen. Wenn man innerhalb kurzer Zeit viele
Stresssituationen erlebt oder wenn eine Stresssituation lange andauert, kann der Kdrper in einem
langfristigen Stresszustand bleiben. Haufiger und wiederholter Stress kann den Kérper erschépfen und
zu schadlichen Folgen fuhren. Ein anhaltender Zustand des "Kampfes oder der Flucht" kann sich
negativ auf die Gesundheit auswirken, die Aufmerksamkeit verringern, schlechte Laune hervorrufen
und andere Folgen haben, die das tagliche Leben beeintrachtigen kénnen. In Situationen, an die man
sich nicht leicht anpassen kann, wie z. B. bei langerer Arbeitslosigkeit oder Krankheit, wird man langer
als gewohnlich in einem Stresszustand gehalten, und der Kérper kann nicht zur Homoostase
zuriickkehren, um sich zu erholen. In diesem Fall kann das Risiko psychophysiologischer Stérungen
zunehmen. Dabei handelt es sich um Krankheiten, die durch emotionale Faktoren verursacht oder
verschlimmert werden.

10 Hudek-KneZevié, J. i Kardum, 1. (2006). Stres i tjelesno zdravlje. Naklada Slap

1 Dhabhar, F. S. (2014). Effects of stress on immune function: the good, the bad, and the beautiful. Immunologic
Research, 58, 193-210.

2 Dhabhar, F. S. (2014). Effects of stress on immune function: the good, the bad, and the beautiful. Immunologic
Research, 58, 193-210.






kombinieren verschiedene Techniken, um Jugendliche bei der Stressbewaltigung auf eine Weise zu
unterstitzen, die ihren personlichen Vorlieben entspricht.

Die Besonderheiten der Organisation von lokalen Workshops mit Jugendlichen

Bei der Organisation von lokalen Workshops mit benachteiligten Jugendlichen ist es wichtig, die
Besonderheiten dieser Bevolkerungsgruppe zu bericksichtigen. Dazu gehoren die Einschrankungen,
die sie beim Zugang zu solchen Moglichkeiten haben, die Bediirfnisse und die Situation in ihrer
Gesellschaft und andere damit verbundene soziale Aspekte, die sich auf ihr Engagement bei
interaktiven Aktivitaten auswirken, sowie die Umgebung, die bei dieser Gruppe Stress verursachen
kann. Im Folgenden werden einige wichtige Aspekte beschrieben, die Jugendbetreuer und Padagogen
bei der Durchfiihrung und Organisation von lokalen Workshops mit benachteiligten Jugendlichen
beriicksichtigen sollten.

Junge Menschen legen besonderen Wert auf soziale Kontakte und den Aufbau von Beziehungen
untereinander. In diesem Entwicklungsstadium kann es wichtig sein, ein Gefiihl der Zugehorigkeit und
des Vertrauens untereinander zu haben. Daher kann es von Vorteil sein, fur ausreichend Zeit fir
soziale Kontakte zu sorgen, z. B. durch Pausen nach jedem Workshop oder durch die Kombination von
stressbezogenen Workshops mit Workshops, die die Bindung zwischen den Teilnehmern férdern
sollen. In vielen Fallen trauen sich die Teilnehmer nicht, aufeinander zuzugehen. Wahrend der COVID-
19-Pandemie waren die sozialen Kontakte eingeschrankt, und die Jugendlichen hatten nicht viele
Moglichkeiten, personlich Zeit miteinander zu verbringen, was die Vorsicht beim Kennenlernen neuer
Menschen noch erhéhen kann. AulRerdem kénnen einige Jugendliche erhebliche Schwierigkeiten mit
sozialen Angsten und Gefiihlen der Verzweiflung in sozialen Situationen haben. Vor der Gruppe zu
sprechen, ihre ldeen zu prasentieren oder unpopuldre Meinungen mitzuteilen, kann als stressige
Situation empfunden werden, und es ist wiinschenswert, diese Situationen mit Verstandnis fir die
Teilnehmer anzugehen. Die Jugendbetreuer konnten nach solchen Aktivitaten positive
Bestarkungsmalinahmen einfihren (z. B. Lob, Klatschen oder Komplimente fir die Aktivitat). Solche
verstarkenden MaRnahmen kdénnen dazu beitragen, eine positive Atmosphare zu schaffen und das
Geflhl des Vertrauens zwischen den Teilnehmern zu férdern. AuRerdem ist bei der Arbeit mit
Jugendlichen eine positive Atmosphére zu erwarten. Es ist moglich, dass einige von ihnen Scherze und
Humor in die Workshops einbringen werden. Diese kénnen vom Jugendbetreuer/Trainer begrifit
werden und sind nitzlich, um die gute Stimmung zu unterstltzen (solange der Humor nicht zu
ablenkend ist).

Foérderung der Interaktivitdt und Vermeidung von Ablenkung

Die Jugendbetreuer sollten ein besonderes Augenmerk auf den Grad der Interaktion wahrend der
Aktivitaten legen. Jugendliche bevorzugen Aktivitdten, bei denen sie sich engagieren und in den
Prozess einbezogen werden. Daher ist es nicht die beste Option, ihnen Losungen oder Antworten
anzubieten, sondern zu versuchen, sie zunachst nach ihrer Meinung zu fragen und sie zu ermutigen,
selbst alternative Haltungen und Meinungen zu finden.

Das Niveau der Interaktion wahrend der Workshops kann durch die Nutzung von Mobiltelefonen
beeinflusst werden. Die Jugendlichen sind es gewohnt, sich liber soziale Medien auszutauschen und
haufig zu Gberprifen, was online passiert. Mobiltelefone kénnen auch die Konzentrationsfahigkeit der
Jugendlichen beeintrachtigen, und sie konnten es als schwierig empfinden, ihre Aufmerksamkeit auf
eine bestimmte Aufgabe zu richten. Mobiltelefone kénnen ablenkend wirken, und die Teilnehmer
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der Entwicklung von Schutzfaktoren wie Problemlésungsfahigkeiten und emotionaler
Selbstregulierung. Es ist wiinschenswert, an der Starkung dieser Schutzfaktoren zu arbeiten, da diese
Faktoren zur positiven Bestatigung der Jugendlichen in der Gesellschaft beitragen kénnen.







umgehen sollen. Der/die Jugendbetreuer*in sollte versuchen, ein positives Beispiel zu sein,
die Kommunikation offen und ehrlich zu halten und die Grenzen anderer zu respektieren.
e Der/die Jugendbetreuer*in sollte Grenzen einhalten. Es ist gut, sich der Rolle eines Lehrers
bewusst zu sein und sich den Jugendlichen nicht als Freund, Berater oder Elternteil zu nahern.
e Es ist gut, sich bei Bedarf Supervision zu holen. Die Arbeit mit Jugendlichen kann eine
Herausforderung sein. Es ist gut, wenn Jugendbetreuer sich dessen bewusst sind und wissen,
wann sie mit Kolleg*innen oder Vorgesetzten dariiber sprechen mussen.

Der/die Jugendbetreuer*in sollte versuchen, den Jugendlichen die folgenden Botschaften
zu vermitteln:

e Ein gesunder Lebensstil, eine gesunde Erndhrung, ausreichend Schlaf, ausreichend Bewegung
und regelmaRiger Kontakt mit geliebten Menschen bilden die Grundlage fiir eine gute geistige
und korperliche Gesundheit. Keine Strategie zum Stressabbau kann Defizite in diesen
grundlegenden Funktionsbereichen ausgleichen, und alle Teilnehmer sollten sich bemiihen,
ihre Gewohnheiten in diesen Bereichen zu verbessern

e Niemand kann und muss die Angst vollstandig aus seinem Leben verbannen. Angst ist wichtig
fur unser Uberleben, und sie ist ein evolutiondrer Mechanismus, den der Mensch nicht
Gberwinden kann. Man kann jedoch lernen, mit ihr zu leben, sie zu regulieren und auf das zu
horen, was sie uns sagt.

e Es ist gut, sich daran zu erinnern, dass Stress und Angst bei jedem Menschen anders sind.
Niemand sollte jemanden ausschimpfen oder in Verlegenheit bringen, wenn er Probleme in
einer Situation hat, die fir Sie leicht zu bewaltigen ist. Fiir den anderen mag es schwierig sein.

e Es gibt viele Techniken zur Bewiltigung von Stress und Angsten, die man ausprobieren kann.
Nicht alle davon funktionieren bei jedem. Viele von ihnen erfordern eine gewisse Ubung, um
ihre volle Wirksamkeit zu erreichen. Es ist von Vorteil, mehrere Techniken auszuprobieren, zu
bewerten, wie sie sich in den Lebensstil einfligen, und die Techniken, die den Bediirfnissen
entsprechen, weiter anzuwenden.

e Wenn eine bestimmte Technik nicht mehr nitzlich ist, kann man den oben beschriebenen
Prozess wiederholen und eine andere Technik wahlen. Je nach den Lebensumstdnden und der
Situation, in der sich jemand befindet, konnen sich die Techniken, die am niitzlichsten waren,
mit der Zeit andern.

e Professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen ist nichts, wofiir man sich schamen muss. Der
Umgang mit Stress und Angsten kann {iberwiltigend sein, und viele Menschen merken, dass
sie damit allein nicht fertig werden. Ein Fachmann kann genau feststellen, in welchen
Bereichen Sie Probleme haben, und Ihnen wertvolle Unterstiitzung bei der Bewaltigung Ihrer
Probleme bieten.

e Kurzzeitiger Stress kann nitzlich sein, da er die Konzentration, den Fokus und das
Energieniveau steigert. Es kann sich sogar positiv auf das Herz-Kreislauf-System auswirken,
wenn man sich bewusst ist, dass dies hilfreich sein kann, und es als nitzliche Erregung
wahrnimmt.

e Achtsamkeit ist eine grundlegende menschliche Fahigkeit, prasent zu sein. Sie ist keine
Religion, sondern ein Zustand des Bewusstseins und der Aufmerksamkeit, der es uns
ermoglicht, den gegenwartigen Moment zu beobachten, besser zu verstehen und voll und
ganzin ihm zu leben.
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Titel des Workshops: "Stress und Stressorerkennung"
Dauer: 90 Minuten
Hintergrund:

Dieser Workshop zielt darauf ab, ein grundlegendes Verstandnis der Begriffe im Zusammenhang mit
Stress zu vermitteln und eine detaillierte Ausarbeitung der Reaktionen auf Stress vorzunehmen.
Wahrend des Workshops wird der Unterschied zwischen Stressoren und Stress erklart. Das Wissen um
die Unterschiede ist wichtig, weil es den Teilnehmern hilft, zwischen einer stressigen Situation und
einer stressigen Reaktion zu unterscheiden. AuRerdem hilft es ihnen zu erkennen, dass etwas, das fir
eine Person einen Stressor darstellt, nicht zwangslaufig auch fiir eine andere Person ein Stressor sein
muss. Darliber hinaus kann dieser Workshop den Teilnehmern helfen, ihre eigenen Reaktionen auf
Stress zu erkennen und sie in Kategorien einzuteilen. Die Kategorisierung dieser Reaktionen kann
ihnen helfen, ihre Reaktionen besser zu verstehen und sie schneller zu erkennen. Die Aktivitaten
bieten den Teilnehmern die Mdoglichkeit, ihre eigenen Stresserfahrungen zu reflektieren, und
ermutigen sie, die neuen Informationen in ihrem Alltag als Werkzeug fiir eine erfolgreiche
Stressbewiltigung einzusetzen.

Ziel des Workshops:

Verstandnis flr stressbezogene Konzepte und verschiedene Kategorien von Stressreaktionen zu
erlangen.

Zielsetzungen:

e Raum fir die Teilnehmer schaffen, um lber ihre eigenen Reaktionen auf Stress nachzudenken

e Den Unterschied zwischen den Stressoren und dem Stress zu verstehen

e Verstandnis fur die Vielfalt der Stressreaktionen

o Aufbau einer guten Kommunikation und eines Geflihls des Vertrauens zwischen den
Teilnehmern

e Forderung des bio-psycho-sozialen Wohlbefindens der Teilnehmer dank der gewonnenen
Erkenntnisse und deren Anwendung im Alltag

Angesprochene Kompetenzen:

e Personliche und soziale Kompetenz sowie Lernkompetenz
e Kollaboration und Kommunikation
e Biirgerschaftliche Kompetenz

Methodologie und Methoden:

e Selbstreflexion

e Arbeit in kleinen Gruppen
e Arbeitin Paaren

e  Gruppendiskussion
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o Wie koénntet ihr dieses Modell in eurem Alltag anwenden?
e Wie konnte dieses Modell ein "Sensor" fiir Ihr Stressniveau sein?
e Kdnnte es zur Stresspravention eingesetzt werden und warum?

Bendotigte Materialien:
Papier im Format B1, Flipchart-Stander und Flipchart-Papier, Stifte
Hintergrunddokumente und weiterfiihrende Literatur:

e Grundlegende Informationen (iber Stress:
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCl/Mental-Health-Professionals/Anxiety/Anxiety---
Information-Sheets/Anxiety-Information-Sheet---11---Stress-and-Anxiety.pdf

e Informationen zu Stress und Stressoren: https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCl/Mental-
Health-Professionals/Anxiety/Anxiety---Information-Sheets/Anxiety-Information-Sheet---10---
Coping-with-Stress.pdf

e Grundlegende Informationen (iber Angst:
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCl/Mental-Health-Professionals/Anxiety/Anxiety---
Information-Sheets/Anxiety-Information-Sheet---01---What-is-Anxiety.pdf

Empfehlungen fiir zukiinftige Jugendbetreuer*innen, die diesen Workshop multiplizieren:

o Wenn die Teilnehmenden nicht bereit sind, ihre Beispiele mitzuteilen, sollten ihre
Praferenzen respektiert und sie nicht dazu gedrangt werden, ihre Eindriicke mitzuteilen.
Wenn es an Beispielen mangelt, die von den Teilnehmenden genannt werden, kann ein/e
Jugendbetreuer*in zusatzliche Beispiele geben.

e Esist nicht notwendig, das Flipchart zu verwenden, aber es ist wiinschenswert, ein
Werkzeug zur visuellen Darstellung der Inhalte wie eine PowerPoint-Prasentation oder
dhnliches zu haben.



https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Mental-Health-Professionals/Anxiety/Anxiety---Information-Sheets/Anxiety-Information-Sheet---11---Stress-and-Anxiety.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Mental-Health-Professionals/Anxiety/Anxiety---Information-Sheets/Anxiety-Information-Sheet---11---Stress-and-Anxiety.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Mental-Health-Professionals/Anxiety/Anxiety---Information-Sheets/Anxiety-Information-Sheet---10---Coping-with-Stress.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Mental-Health-Professionals/Anxiety/Anxiety---Information-Sheets/Anxiety-Information-Sheet---10---Coping-with-Stress.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Mental-Health-Professionals/Anxiety/Anxiety---Information-Sheets/Anxiety-Information-Sheet---10---Coping-with-Stress.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Mental-Health-Professionals/Anxiety/Anxiety---Information-Sheets/Anxiety-Information-Sheet---01---What-is-Anxiety.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Mental-Health-Professionals/Anxiety/Anxiety---Information-Sheets/Anxiety-Information-Sheet---01---What-is-Anxiety.pdf




I.Energetische Gefiihle (10 Minuten)
Der Jugendbetreuer fordert die Teilnehmer auf, aufzustehen und durch den Raum zu gehen. Wahrend

sie gehen, bittet der/die Jugendbetreuer*in sie, ein Gesicht der Uberraschung zu machen und einige
Gesten und Kérperbewegungen hinzuzufiigen, um zu zeigen, wie diese Emotion aussieht. Nach einiger
Zeit bittet der/die Jugendbetreuer*in sie, dasselbe fur Traurigkeit, dann fiir Wut, Ekel und schlieRlich
fir Angst und Gliick zu tun. Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer kénnen die Bewegungen und Gesten
der anderen nachahmen und werden nach einigen Minuten gebeten, an ihren Platz zuriickzukehren.

Il. Emotionen als Symptome (25 Minuten)

Die Teilnehmer sitzen in einem groRen Kreis und der/die Jugendbetreuer*in gibt eine Einfihrung in
das Thema Emotionen. Er/sie betont, dass Emotionen wie Symptome sind und dass sie die Zeichen fiir
die Interpretation der Situation sind, zum Beispiel, dass Angst normalerweise auftritt, wenn man in
Gefahr sein konnte oder wenn man von etwas bedroht wird. Nach dieser Einfihrung werden die
Teilnehmenden in flinf Gruppen eingeteilt und jede Gruppe hat die Aufgabe, ein Brainstorming zu
machen, was die Funktionen anderer Grundemotionen sein kénnten.

Wenn die Diskussionen in den Kleingruppen beendet sind, werden die Teilnehmenden gebeten, ihre
Schlussfolgerungen den anderen vorzustellen.

Ill. Kreis der Gefiihle (35 Minuten)
Die Teilnehmenden setzen sich in den Kreis und der Jugendbetreuer bittet sie, die Namen aller

anderen Emotionen, die ihnen einfallen, aufzulisten. Es wird erwartet, dass die Teilnehmer
verschiedene Arten von Emotionen nennen, wie z. B. Eifersucht, Verspieltheit, Hoffnung und so
weiter. Jede/r Teilnehmer*in erhilt dann eine visuelle Prasentation eines "Kreises der Emotionen", in
dem die Emotionen durch Farben in gréRere Kategorien eingeteilt sind. Danach werden sie in Paare
eingeteilt und mit folgender Aufgabe betraut: Ein/e Teilnehmer*in soll eine Geschichte oder ein
Ereignis erzdhlen, das vor kurzem stattgefunden hat, und der andere soll zuhéren und versuchen, die
Emotionen, die er hort, anhand des Emotionskreises zu erkennen. Die erkannten Emotionen werden
dann mit dem Mitglied, das die Geschichte erzahlt hat, geteilt, und sie analysieren gemeinsam, ob
etwas anderes in die Liste aufgenommen oder ausgeschlossen werden muss. Danach tauschen sie die
Rollen, und das andere Mitglied des Paares erzahlt seine Geschichte und das erste Mitglied
identifiziert die Emotionen.

Nachbesprechung (20 Minuten)
Wenn sich alle wieder in einem groRen Kreis befinden, kann der/die Jugendbetreuer*in mit der
Diskussion und der Nachbesprechung der Aktivititen beginnen. Der Jugendbetreuer kann die
folgenden Fragen verwenden.

o  Wie habt ihr euch wahrend der heutigen Aktivitaten gefiihlt?

e Wie leicht oder schwer war es, sich die Namen der verschiedenen Gefuihle zu merken?

e Wie war es, die Geflihle der anderen zu erkennen?

e Wie war es, Emotionen zu horen, die andere in deiner Situation identifiziert haben?

e  Was ist die wichtigste Schlussfolgerung fir Sie nach diesem Workshop?

e In welchen anderen Situationen kdénnten Sie den Kreis der Emotionen anwenden? Und wie?
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https://www.6seconds.org/2022/03/13/plutchik-wheel-emotions/
https://feelingswheel.com/
https://www.mindbodygreen.com/articles/emotion-wheel
https://openpress.usask.ca/introductiontopsychology/chapter/functions-of-emotions/;
https://www.psychologytoday.com/us/blog/anger-in-the-age-entitlement/201612/the-function-emotions
https://www.psychologytoday.com/us/blog/anger-in-the-age-entitlement/201612/the-function-emotions

Titel des Workshops: "Entspannungstechniken"
Dauer: 90 Minuten
Hintergrund:

Auf die eigenen physiologischen Reaktionen auf Stress zu reagieren, kann anstrengend sein. Es ist
wahrscheinlich, dass Jugendliche nicht mit verschiedenen Kérperentspannungstechniken vertraut
sind, die sie bei Stressreaktionen anwenden konnen. In diesem Workshop werden Techniken
vorgestellt, die sich leicht umsetzen lassen. Korperliche Entspannungstechniken kénnen sehr effektiv
sein und zu einer sofortigen Entspannung fihren. Die Teilnehmer haben die Mdoglichkeit zu lernen,
wie man sie anwendet und ihre Wirkung sofort zu erfahren. AuBerdem werden sie durch die
Umsetzung des Workshops ermutigt, diese Techniken im Alltag anzuwenden und selbst zu
entscheiden, welche Technik in einer bestimmten Situation am besten geeignet ist. Die Einbeziehung
dieser Entspannungstechniken in den eigenen Entspannungsplan kann fiir die Stressbewaltigung sehr
hilfreich sein.

Ziel des Workshops:

Erlernen von Entspannungstechniken und Sensibilisierung fiir die biologischen Mechanismen, die
hinter ihrer Wirksamkeit stehen.

Zielsetzungen:

e Erlernen von Kérperentspannungstechniken

e Den biologischen Mechanismus hinter den Techniken verstehen

e Uben der Bauchatmung

e Lernen, wie man ein Gefuhl der Kontrolle Giber Stress entwickelt

e Lernen, wie man bei Stress eine Verbindung mit dem Kérper herstellen kann
e Forderung der Anwendung von Entspannungstechniken im taglichen Leben

Angesprochene Kompetenzen:

e Personliche, soziale und lernbezogene Kompetenz
e Biirgerschaftliche Kompetenz

e Teamarbeit

e Kommunikation

Methodik und Methoden:

e Geflihrte Entspannung
e Input
e  Gruppendiskussion
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V. Nachbesprechung (25 Minuten)

Der Jugendbetreuer beginnt mit einer kurzen Nachbesprechung uber die Aktivitaten dieses
Workshops. Er/sie verwendet die folgenden Fragen in der unten angegebenen Reihenfolge, um die
Gruppendiskussion zu erleichtern:

e Welche Entspannungstechniken haben wir heute angewendet?

e Wie haben Sie sich nach diesen Aktivitdten gefiihlt?

e Welche hat Ihnen am besten gefallen? Gab es etwas, das Ihnen nicht gefallen hat?
e Was denken Sie tiber die Anwendung dieser Techniken in Ihrem Alltag?

e In welchen Situationen kénnen sie flr Sie nitzlich sein?

Bendotigte Materialien:
Papier im Format B1, Stifte.
Hintergrunddokumente und weiterfiihrende Literatur:

=  Grundlegende Informationen zur Atmung und ihrer Bedeutung:
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCl/Consumer-Modules/Panic-Stations/Panic-
Stations---11---Breathing.pdf

= Atemibungen: https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCl/Mental-Health-
Professionals/Social-Anxiety/Social-Anxiety---Information-Sheets/Social-Anxiety-
Information-Sheet---03---Breathing-Retraining.pdf

= Skript zur progressiven Muskelentspannung:
https://www.therapistaid.com/worksheets/progressive-muscle-relaxation-script

e Biologische Erklarungen der Anti-Stress-Wirkung von Selbstmassage:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4290532/

Empfehlungen fiir zukiinftige Jugendbetreuer*innen, die diesen Workshop multiplizieren:

e Wenn einige Teilnehmende die Beriihrung bestimmter Kérperteile wahrend dieser Aktivitaten
vermeiden mochten, sollten ihre Préferenzen respektiert werden.



https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer-Modules/Panic-Stations/Panic-Stations---11---Breathing.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer-Modules/Panic-Stations/Panic-Stations---11---Breathing.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Mental-Health-Professionals/Social-Anxiety/Social-Anxiety---Information-Sheets/Social-Anxiety-Information-Sheet---03---Breathing-Retraining.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Mental-Health-Professionals/Social-Anxiety/Social-Anxiety---Information-Sheets/Social-Anxiety-Information-Sheet---03---Breathing-Retraining.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Mental-Health-Professionals/Social-Anxiety/Social-Anxiety---Information-Sheets/Social-Anxiety-Information-Sheet---03---Breathing-Retraining.pdf
https://www.therapistaid.com/worksheets/progressive-muscle-relaxation-script
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4290532/




fragen, woher sie wussten, dass ihre Sorgen zu groll waren und ob die Situation, liber die sie sich
Sorgen gemacht haben, positiv oder negativ gelost wurde.

Il. Kleingruppenarbeit zum Thema "Psycho-Mythen" (50 Minuten)

Nach der kleinen Diskussion werden die Teilnehmer gebeten, kleine Gruppen zu bilden. Jeder
Teilnehmer muss seine Gruppe finden, indem er den Gesichtsausdruck der anderen Teilnehmer
erkennt. Eine Gruppe zeigt ein wiitendes Gesicht, die nachste ein gliickliches Gesicht, einige
Teilnehmer zeigen ein trauriges Gesicht, andere ein (iberraschtes Gesicht und schlieRlich ein
angstliches Gesicht. Auf diese Weise werden die Teilnehmer in flinf Gruppen eingeteilt, wobei jede
Gruppe einen Geflihlsausdruck darstellt. Da es sich um grundlegende Emotionen handelt, sollten die
Teilnehmer die Gesichtsausdriicke leicht erkennen kénnen. Die Teilnehmer sollten nicht laut sagen,
welche Emotion sie gerade zeigen und suchen, sondern einfach die anderen beobachten, sichim Raum
bewegen und sich ihrer Emotionsgruppe anschlieRen.

Nach der Gruppeneinteilung erhalt jede Gruppe einen Zettel mit einem gemeinsamen Mythos lber
Stress oder Sorgen, mit dem sie sich beschaftigen soll. Zu den Mythen gehéren:

1. Jedes Mal, wenn ich mich gestresst fiihle, schadet das meinem Korper.

2. Sich Sorgen zu machen, macht einen verriickt.

3. Wenn man einen Psychotherapeuten aufsucht, ist das ein Beweis dafiir, dass man
verrickt ist.

4, Sobald ich anfange, mich gestresst oder besorgt zu fiihlen, kann ich nicht mehr aufhéren.

5. Wenn ich mir Sorgen Uber ein schlechtes Ergebnis mache, wird dieses Ergebnis weniger

wahrscheinlich.

Die Gruppe kann mit der Arbeit an diesen Mythen beginnen, indem sie die Argumente auflistet, die
die These stltzen, und verschiedene Erfahrungen mit dem Thema einbezieht (z. B. "Ich habe in den
sozialen Medien davon gehort"). Sie haben 15-20 Minuten Zeit, um diese Aufgabe zu erledigen und
informieren den Jugendbetreuer, wenn sie fertig sind. Wenn alle Gruppen fertig sind, besteht der
nachste Schritt und die vom Jugendbetreuer gestellte Aufgabe darin, dass sie versuchen sollen,
alternative Erklarungen zu finden. In diesem Schritt kdnnen die Teilnehmer lUber Argumente gegen
diese Mythen nachdenken, sie kénnen ein Brainstorming durchfiihren, im Internet suchen oder
andere verfligbare Quellen fiir Argumente gegen diese Mythen nutzen. Wie zuvor bendétigen sie fir
diese Aufgabe etwa 20 Minuten. In der letzten Phase kdnnen sie dann ihre Schlussfolgerung
aufschreiben. Zu diesem Zeitpunkt sollte der Jugendbetreuer jede Gruppe besuchen, um ihre
Schlussfolgerungen zu Uberpriifen, bevor die folgende Aktivitdt zum Wissensaustausch stattfindet.
Eine mogliche wahre Version dieser Mythen kann Folgendes beinhalten:

1. Kurzfristiger Stress ist nicht schadlich fiir den Kérper und kann in den meisten Fallen sogar
forderlich sein, vor allem, wenn eine Person so denkt.

2. Sich zu sorgen kann sehr unangenehm sein, aber es macht einen nicht verrickt.

3. Der Besuch bei einem Psychotherapeuten ist kein Beweis dafiir, dass man verriickt ist,

sondern ein Zeichen dafiir, dass eine Person bereit und in der Lage ist, sich fir ihr
Wohlbefinden einzusetzen.

4. Es gibt viele Techniken, mit denen wir uns wieder entspannt fihlen kénnen (z. B.
Atemtechniken).

5. Sich Uber das Ergebnis zu sorgen, macht es nicht per se weniger moglich, MaRnahmen zur
Vorbereitung zu ergreifen kann helfen (aber auch das ist nicht in allen Situationen
anwendbar).
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https://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend

Titel des Workshops: "Achtsamkeit"
Dauer: 90 Minuten
Hintergrund:

Achtsamkeit kann das psychische und physische Wohlbefinden verbessern, das durch Stress,
psychische Probleme und kérperliche Krankheiten verursachte Leiden verringern, inneren Frieden und
Stabilitat entwickeln, Mitgefiuihl fir sich selbst und andere kultivieren und die Freisetzung und
Entwicklung des menschlichen Potenzials fordern. Der verwendete Achtsamkeitsansatz hat keinen
religiosen oder spirituellen Kontext und ist daher fiir jeden geeignet. Angehorige aller religiosen
Traditionen kénnen diesen Ansatz anwenden, und er steht nicht im Widerspruch zu religidsen
Uberzeugungen. Achtsamkeit kann genutzt werden, um Situationen, Gefiihle, den eigenen Kérper und
andere Menschen so zu akzeptieren, wie sie sind, und die Perspektive eines Beobachters
einzunehmen. In diesem Workshop geht es darum, grundlegende Informationen liber Achtsamkeit zu
vermitteln und achtsame Momente zu erleben.

Ziel des Workshops:

Aufbau von Fahigkeiten zur achtsamen Beobachtung und Aufmerksamkeit fir den gegenwartigen
Moment.

Zielsetzungen:

e Erlangung eines grundlegenden Verstandnisses von Achtsamkeit
e Achtsames Zuhdren und Beobachten iben

e Forderung der Selbstakzeptanz

e Forderung der Anwendung von Achtsamkeit im taglichen Leben

Angesprochene Kompetenzen:

e Personliche, soziale und Lernkompetenz
e Analytisch
e Kritisches Denken

Methodik und Methoden:

e Energizer - Musikmix

e Brainstorming

e Arbeit in Zweiergruppen
e Geflhrte Visualisierung
e  Gruppendiskussion

Ablauf des Workshops:

l. Energizer "Musikmix" (15 Minuten)

Der Jugendbetreuer beginnt die erste Aktivitdt, indem er den Teilnehmern erklart, dass sie nun
verschiedene Lieder spielen werden und sie aufstehen und sich im Raum bewegen kdnnen. Sie kdnnen
verschiedene Musikgenres spielen und Lieder auswahlen, die sich im Rhythmus unterscheiden. Es

27






Fir eine Nachbesprechung sitzen die Teilnehmer in einem groRen Kreis und der Jugendbetreuer leitet
die Diskussion. Die Fragen fiir eine Nachbesprechung sind unten in der vorgeschlagenen Reihenfolge
aufgefihrt:

Was haben wir bei dieser Aktivitat gemacht?

Wie habt ihr euch wahrend der Aktivitat gefihlt? Wie flhlt ihr euch jetzt?

Was hat euch gefallen? Was hat euch nicht gefallen?

Was war schwer und was war leicht fiir Sie?

Wie war es, "Gedanken loszulassen"?

Was ist die wichtigste Schlussfolgerung, die Sie aus dieser Ubung ziehen kénnen?
Wie kénnen Sie sie in lhrem Leben anwenden?

Was kdnnen Sie sonst noch auf diese Weise beobachten?

Bendotigte Materialien:

Lautsprecher, Laptop oder anderes Gerét fir den Zugang zu den Liedern, Stifte.

Hintergrunddokumente und weiterfiihrende Literatur:

Grundlegende Informationen Uber Achtsamkeit: https://www.mindful.org/what-is-

mindfulness/

Praxis des achtsamen Gehens: https://www.mindful.org/daily-mindful-walking-practice/
Vorteile der Achtsamkeit: https://www.mindful.org/the-science-of-mindfulness/

Empfehlungen fiir zukiinftige Jugendbetreuer, die diesen Workshop multiplizieren:

Bei der ersten Aktivitdat kbnnen die Musikgenres wiederholt und in einer anderen Reihenfolge
gemischt werden. Auf der anderen Seite ist es nicht ratsam, das spezifische Lied zu
wiederholen.

Der Jugendbetreuer kann sich daflir entscheiden, die Musik auch wahrend der zweiten
Aktivitat zu spielen. In diesem Fall empfiehlt es sich, entspannende Instrumentalmusik zu
verwenden, die im Hintergrund gespielt werden kann, ohne den Hauptfluss der Aktivitat zu
stéren.



https://www.mindful.org/what-is-mindfulness/
https://www.mindful.org/what-is-mindfulness/
https://www.mindful.org/daily-mindful-walking-practice/
https://www.mindful.org/the-science-of-mindfulness/




ausdenken. Es wird empfohlen, sie aus verschiedenen Bereichen wie Kunst, Wissenschaft, Musik,
Sport usw. auszuwahlen.

Il. Kleingruppenarbeit: Entspannungsplan (50 Minuten)

Wenn die Teilnehmer wieder im grofRen Kreis sitzen, bittet der Jugendbetreuer sie, sich zu erinnern,
welche Techniken zur Stressbewaltigung sie kennen. Es wird erwartet, dass die Teilnehmer
verschiedene Techniken aufzadhlen, z. B. solche, die mit Emotionen, Entspannung, Achtsamkeit usw.
zu tun haben. Die Teilnehmer werden dann gebeten, kleine Gruppen von finf Personen zu bilden und
eine Liste dieser Techniken zu erstellen und die Liste zu erweitern, indem sie andere im Internet
verfligbare Techniken recherchieren. Nach der Erstellung der Liste von Techniken zur
Stressbewaltigung kénnen die Teilnehmer ihren eigenen individuellen Entspannungsplan erstellen.
Um einen solchen Plan zu erstellen, kdnnen sie die auf dem Flipchart aufgefiihrten Fragen verwenden.
Die Fragen leiten sie dazu an, weiter Gber das Thema nachzudenken. Die Fragen kdnnen beispielsweise
lauten:

e Welchen stressigen Situationen begegnen Sie haufig?
e Wie reagieren Sie darauf?
e Welche Techniken kdnnten Sie anwenden, um sich in der jeweiligen Situation zu helfen?

Nachdem jeder Teilnehmer seinen individuellen Plan erstellt hat, stellt er ihn den anderen in der
Kleingruppe vor und bittet sie um weitere Ideen. Nachdem die Gruppe einem Teilnehmer geholfen
hat, stellt der nachste aus der Gruppe seinen Plan vor, bis alle Hilfe von der Gruppe erhalten haben.

1. Entspannungsplan "Paare bilden" (30 Minuten)

Wenn die Arbeit in den Kleingruppen beendet ist, arbeiten die Teilnehmer in Paaren weiter. Sie
diskutieren verschiedene Hindernisse, die sie daran hindern kénnten, ihren Entspannungsplaninihren
Alltag einzubauen, und versuchen, verschiedene Ideen zu entwickeln, wie sie diese Hindernisse
Uberwinden kénnen. An jedem Plan arbeiten sie flinfzehn Minuten lang. Nach den 15 Minuten oder
nach jeder Frage konnen sie die Rollen tauschen. Sie kdnnen die folgenden Fragen verwenden, um
den Ablauf der Diskussion zu erleichtern.

e Was brauchen Sie, um sich an diesen Aktivitdaten zu beteiligen?

e Was konnte es lhnen erschweren, diese Techniken anzuwenden?

e Was konnte Ihnen helfen, dieses Hindernis zu Glberwinden (fiir jede Technik)?

e Kann lhnen jemand zusétzliche Hilfe oder Motivation geben?

e  Was wirden Sie jetzt zu Ihrem zukinftigen Ich sagen, um sich zu motivieren, diese Techniken
anzuwenden?

Bendotigte Materialien:
Stifte, Papiere, Marker, Flipchart und Flipchart-Papier.
Hintergrunddokumente und weiterfiihrende Literatur:

e Ideen firr einen Entspannungsplan:
http://www.fosteringresilience.com/pdf/stress management plan.pdf

https://parentandteen.com/managing-stress-coping-with-challenges/

e https://drspar.com/one-week-stress-management-plan/
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https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927?gclid=CjwKCAjw1ICZBhAzEiwAFfvFhDkUJprFxDo0X4s22XfAa3HiCHZlSD8oOugBQTtxTfP1XSYDuCdEWRoCJakQAvD_BwE
https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927?gclid=CjwKCAjw1ICZBhAzEiwAFfvFhDkUJprFxDo0X4s22XfAa3HiCHZlSD8oOugBQTtxTfP1XSYDuCdEWRoCJakQAvD_BwE

Titel des Workshops: "Problemlésungsfahigkeiten"
Dauer: 100 Minuten
Hintergrund:

Probleme sind Teil des taglichen Lebens. Wahrend einige Probleme leicht zu l6sen sind, kdnnen
andere Schwierigkeiten und unangenehme Gefiihle mit sich bringen. Junge Menschen kénnen sich mit
Problemen konfrontiert sehen, die Konzentration und strategisches Denken erfordern, um sie zu
|6sen. Es gibt viele Problemldsungstechniken, die in solchen Situationen eingesetzt werden kdnnen
und bei der Losung eines Problems helfen. In diesem Workshop wird eine modifizierte Version einer
der grundlegenden Problemldsungstechniken vorgestellt, die in verschiedenen Situationen hilfreich
sein kann. Die Teilnehmer haben in diesem Workshop die Moglichkeit, ihr Problem zu definieren und
es mit Hilfe von speziell entwickelten Fragen und durch interaktive Methoden und Gruppenarbeiten
zu durchdenken. Wenn man sich das Problem eines anderen anhort, kann man bei der Analyse der
eigenen Probleme eine andere Perspektive einnehmen. Dariiber hinaus kann das Anhoéren der
Meinungen und Perspektiven anderer zu einem eigenen Problem weitere Anhaltspunkte fir dessen
Losung liefern.

Ziel des Workshops:

Verbesserung der Problemlésungsfahigkeit und der Fahigkeiten zur Analyse von Stresssituationen fur
eine konstruktive Stressbewaltigung.

Zielsetzungen:

e Kennenlernen von Problemlésungstechniken

e Foérderung der Ubernahme von Verantwortung fiir eigene Probleme

e Aufbau einer guten Kommunikation und eines Gefilihls des Vertrauens zwischen den
Teilnehmern

e Aktives Zuhoren liben

Angesprochene Kompetenzen:

e Personliche, soziale und Lernkompetenz
e Analytisch

e Kreatives und kritisches Denken

e Kommunikation und Zusammenarbeit

e Birgerliche Kompetenzen

Methodologie und Methoden:

e Arbeit in Zweiergruppen
o Individuelle Reflexion und Arbeit
o Nachbesprechung

Ablauf des Workshops:

l. Paararbeit "Definition eines Problems" (20 Minuten)

33






Papiere, Stifte, Flipchart und Flipchart-Papiere.
Hintergrunddokumente und weiterfiihrende Literatur:

e Grundlegende Informationen zur Probleml6sung: https://asq.org/quality-resources/problem-

solving
e Zuséatzliche Problemlosungstechniken: https://www.sessionlab.com/blog/problem-solving-

technigues/
https://www.mindtools.com/pages/article/newTMC 00.htm

e Hindernisse bei der Entscheidungsfindung: https://29k.org/how-to-improve-decision-making
https://www.proschoolonline.com/blog/hurdles-faced-effective-decision-making
https://www.verywellmind.com/problems-in-decision-making-2795486

Empfehlungen fiir kiinftige Jugendbetreuer, die diesen Workshop multiplizieren:

Wenn es den Teilnehmern nicht gelingt, ihr Problem wahrend des Workshops zu I6sen, kann der
Jugendbetreuer sie ermutigen, zu einem anderen Zeitpunkt daran weiterzuarbeiten, sich Hilfe von
anderen zu holen oder andere Problemldsungstechniken zu erforschen.



https://asq.org/quality-resources/problem-solving
https://asq.org/quality-resources/problem-solving
https://www.sessionlab.com/blog/problem-solving-techniques/
https://www.sessionlab.com/blog/problem-solving-techniques/
https://www.mindtools.com/pages/article/newTMC_00.htm
https://29k.org/how-to-improve-decision-making
https://www.proschoolonline.com/blog/hurdles-faced-effective-decision-making
https://www.verywellmind.com/problems-in-decision-making-2795486




Ablauf des Workshops:

l. Energizer "Spielzeit" (15 Minuten)

Zur Auflockerung kdonnen die Teilnehmer ein traditionelles Kinderspiel spielen. Ziel des Spiels ist es,
die FiRe der anderen mit dem eigenen Full zu berihren. Zu Beginn des Spiels stellen sich die
Teilnehmer in einem Kreis auf und legen ihre Hande in die Mitte des Kreises. Beim Zadhlen von eins,
zwei und drei springen sie aus der Mitte des Kreises. Die Teilnehmer spielen abwechselnd und jeder
Teilnehmer hat einen Sprung zur Verfiigung. Der Teilnehmer, dessen FuR bei diesen Spriingen berihrt
wird, scheidet aus. Das Spiel geht so lange weiter, bis nur noch ein Teilnehmer (ibrig ist und der Sieg
an ihn/sie geht.

Il. Akzeptieren der Gefiihle (20 Minuten)

Die Teilnehmer versammeln sich in einem groflen Kreis und der Jugendbetreuer gibt das Thema des
Workshops bekannt. Sie fahren mit einer kurzen Erlauterung des 3A-Modells fort. 3A steht fiir Attack
(Angriff), Avoid (Vermeidung) und Accept (Akzeptieren). In einer problematischen oder stressigen
Situation kann eine Person den Stressor entweder angreifen (was sich darauf bezieht, etwas dagegen
zu tun, z. B. Problemldsungstechniken anzuwenden), ihn vermeiden (was nicht immer maoglich oder
vorteilhaft ist) oder ihn akzeptieren. Diese Elemente kdnnen auf ein Flipchart geschrieben werden. Bei
den folgenden Aktivitaten liegt der Schwerpunkt auf dem Akzeptieren der Gefiihle oder der Situation,
wie sie ist. Bei der ersten Technik lernen die Teilnehmer, ihre eigenen Emotionen zu akzeptieren. Sie
werden gebeten, ihre Augen zu schlieBen und einige Minuten lang ganz natdrlich zu atmen. Dann
werden sie aufgefordert, sich eine wenig bis mittelmaBig stressige Situation vorzustellen und sich
vorzustellen, wie sie sich in dieser Situation normalerweise fiihlen. Danach weist der Jugendbetreuer
sie an, sich nur auf dieses Geflihl zu konzentrieren. Sie sollen versuchen, sich vorzustellen, welche
Form es hat, welche Farbe es hat, welche Beschaffenheit es hat und wo es in ihrem Korper ist. Sie
sollen diese Emotion wie ein Objekt beobachten und versuchen, eine klare Visualisierung davon zu
schaffen. Am Ende der Ubung werden die Teilnehmer angeleitet, ihre Aufmerksamkeit auf ihre
Atmung und die Bewegung ihres Korpers mit dem Atem zu richten, dann auf die verschiedenen
Gerdusche um sie herum und schlieRlich langsam die Augen zu 6ffnen und den Raum zu beobachten,
in dem sie sich befinden.

. Nachbesprechung (25 Minuten)

Wenn die vorangegangene Ubung beendet ist, kann der Jugendbetreuer mit einer Nachbesprechung
beginnen. Der Jugendbetreuer kann die Nachbesprechung leiten und die Teilnehmer kénnen ihre
Eindriicke zu jeder Frage mitteilen. Die Fragen fiir die Nachbesprechung sind unten aufgefiihrt.

. Was haben wir wiahrend der Ubung gemacht?

. Wie war es fiir dich, dir Gefiihle als Form vorzustellen?

. Wie haben Sie sich nach der Ubung gefiihlt?

. Welche Teile der Ubung haben Ihnen am besten gefallen?

. Wofir kann diese Technik verwendet werden?

. In welchen Situationen in eurem Leben kénntet ihr sie anwenden?

Bendotigte Materialien:

Flipchart und Flipchart-Papier, Stifte
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https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer-Modules/Facing-Your-Feelings/Facing-Your-Feelings---02---Accepting-Distress.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer-Modules/Facing-Your-Feelings/Facing-Your-Feelings---02---Accepting-Distress.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer-Modules/Facing-Your-Feelings/Facing-Your-Feelings---04---Tolerating-Distress.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer-Modules/Facing-Your-Feelings/Facing-Your-Feelings---04---Tolerating-Distress.pdf

Titel des Workshops: "Der Kreislauf des Lebens"
Dauer: 90 Minuten
Hintergrund:

In diesem Workshop geht es um die Beurteilung der eigenen Lebenszufriedenheit. Jeder Mensch hat
verschiedene Lebensbereiche wie Freundschaften, Gesundheit, Selbstreflexion, berufliche oder
schulische Verpflichtungen und so weiter. Einige davon kdnnen stark ausgepragt sein, wahrend andere
vernachladssigt werden kénnen. Im Optimalfall kann eine Person ein gutes Gleichgewicht zwischen den
verschiedenen Lebensbereichen haben, und ein solches Gleichgewicht kann bei der Stressbewaltigung
hilfreich sein. Um ein solches Gleichgewicht zu erreichen, ist es notwendig, sich dieser Bereiche und
ihres aktuellen Zustands bewusst zu werden. In diesem Workshop haben die Teilnehmer die
Moglichkeit, wichtige Bereiche ihres Lebens aufzulisten und den Grad ihrer Zufriedenheit mit diesen
Bereichen zu bewerten. Nach der Analyse werden sie aufgefordert, MaBnahmen zu ergreifen, um das
Gleichgewicht zwischen diesen Bereichen zu verbessern. Insbesondere werden die Teilnehmer
angeleitet, SMART-Ziele zu verwenden, um Schritte zur Verbesserung der Zufriedenheit in einem
bestimmten Lebensbereich zu entwickeln.

Ziel des Workshops:

Reflexion Uber die verschiedenen Rollen im Leben und die Lebenszufriedenheit sowie die Erstellung
persénlicher SMART-Ziele zur Verbesserung der Zufriedenheit in einem bestimmten Lebensbereich.

Zielsetzungen:

. Reflexion Gber die Aktivitaten und Prozesse des taglichen Lebens
. Die Komponenten von SMART-Zielen verstehen
. Forderung der Nutzung des Lebenskreises und der Bewertung der Zufriedenheit

Angesprochene Kompetenzen:

. Teambildung

. Personliche und soziale Kompetenz sowie Lernkompetenz;
. Kommunikation

. Analytische

. Digitale Kompetenz

. Kreatives und kritisches Denken

Methodologie und Methoden:

. Individuelle Reflexion

. Arbeit in kleinen Gruppen
. Arbeit in Paaren

. Gruppendiskussion

Ablauf des Workshops:
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Bendotigte Materialien:
Papiere, Stifte, Handouts fiir SMART-Erklarungen, Flipchart und Flipchart-Papiere.
Hintergrunddokumente und weiterfiihrende Literatur:

e Grundlegende Informationen Gber SMART-Ziele:
https://www.mindtools.com/pages/article/smart-goals.htm
https://corporatefinanceinstitute.com/resources/knowledge/other/smart-goal/

e Grundlegende Informationen liber das Rad des Lebens:
https://www.thecoachingtoolscompany.com/wheel-of-life-complete-guide-everything-you-

need-to-know/

https://positivepsychology.com/wheel-of-life-coaching/

Empfehlungen fiir zukiinftige Jugendbetreuer, die diesen Workshop multiplizieren:

Die SMART-Handouts missen nicht auf Papier ausgedruckt werden, sondern kénnen auf digitalem
Wege an die Teilnehmer verteilt werden (z. B. per E-Mail). Auch kénnen die auf einem Flipchart
gestellten Fragen auf einer PowerPoint-Folie oder einem anderen digitalen Tool prasentiert werden.



https://www.mindtools.com/pages/article/smart-goals.htm
https://corporatefinanceinstitute.com/resources/knowledge/other/smart-goal/
https://www.thecoachingtoolscompany.com/wheel-of-life-complete-guide-everything-you-need-to-know/
https://www.thecoachingtoolscompany.com/wheel-of-life-complete-guide-everything-you-need-to-know/
https://positivepsychology.com/wheel-of-life-coaching/




Ablauf des Workshops:

l. Erstelle dein Lied (35 Minuten)

Die Teilnehmer sitzen in einem groBen Kreis und der Jugendbetreuer stellt einige Fragen zur
Einfihrungin das Thema, z.B. ob sie jemals Schwierigkeiten hatten, sich auszudriicken und ob es ihnen
jemals schwergefallen ist, genau zu beschreiben, was sie fiihlen. Nach den Kommentaren der
Teilnehmer erklart der Jugendbetreuer, dass sie wahrend des Workshops versuchen werden, ihr
eigenes Lied zu kreieren und dass dies bei der Verarbeitung von Gefiihlen hilfreich sein kann. Die
Teilnehmer werden angewiesen, liber eine bestimmte Situation nachzudenken und zu Uberlegen,
welche Emotion in dieser Situation vorherrscht, und dann zu versuchen, ein Lied dariber zu schreiben.
Das kann ein Liedtext sein oder eine strukturiertere Form wie ein Haiku oder eine andere Gedichtform.

Il. Schreiben Sie es aus (20 Minuten)

Nach dem Schreiben eines Liedes werden die Teilnehmer angewiesen, eine andere Technik
auszuprobieren, die zum Stressabbau eingesetzt werden kann. Da nicht alle dieselbe Technik
bevorzugen, beschreibt der Jugendbetreuer zwei weitere Techniken. Die Teilnehmer kdnnen an eine
stressige Situation denken, die in der Vergangenheit stattgefunden hat, aber jetzt nicht mehr so
stressig fir sie ist. Sie kdnnen wahlen, ob sie diese Situation im Stil eines Bewusstseinsstroms oder in
Form eines Tagebuchs beschreiben wollen. Der Jugendbetreuer kann fiir beide Arten zusatzliche
Anweisungen geben. Im Stil des Bewusstseinsstroms kdnnen die Teilnehmer genau das schreiben, was
ihnen in den Sinn kommt, einschlieRlich jedes kleinen Gedankens. Sie kdnnen sowohl Gedanken
aufschreiben, die unmittelbar mit der Situation zu tun haben, tGber die sie nachdenken, als auch alle
anderen, weniger relevanten Gedanken, die ihnen in den Sinn kommen.

Im Tagebuchstil kdnnen sich die Teilnehmer mehr darauf konzentrieren, genau zu beschreiben, was
passiert ist, und detaillierte Beschreibungen des Kontextes, der beteiligten Personen und der
Handlungen, die passiert sind, verwenden sowie ihre Eindriicke und Uberlegungen zu diesen
Ereignissen hinzufliigen. Wenn geniigend Zeit zur Verfiigung steht, kdnnen die Teilnehmer versuchen,
beide Techniken anzuwenden.

1l. Prasentationen (20 Minuten)

Nachdem sie ihre Kunstwerke geschaffen haben, [adt der Jugendbetreuer die Teilnehmer ein, sich in
den groRen Kreis zu setzen. Der Jugendbetreuer ermutigt die Teilnehmer, ihre Lieder und Geschichten
vorzustellen, wobei sie selbst entscheiden kdnnen, was sie vortragen méchten. Es kann nur ein Lied
oder nur eine Tagebuchgeschichte sein oder alle Kreationen. Wenn einige Teilnehmer keine Lust
haben, etwas mitzuteilen, ist es in Ordnung, ihnen zu erlauben, den Prasentationsteil zu Gberspringen.
Anstatt zu prasentieren, kdnnen sie mitteilen, wie sie sich nach dem Schreiben gefiihlt haben.

Iv. Nachbesprechung (15 Minuten)

Nach der Prasentation der Kreationen der Teilnehmer beginnt der Jugendbetreuer mit der
Nachbesprechung. Dies kann den Teilnehmern helfen, den Nutzen der angewandten Methoden
besser zu erkennen und sie als Methoden zum Stressabbau zu sehen. Der Jugendbetreuer kann die
Diskussion mit den folgenden Fragen beginnen:

. Welche Techniken haben wir heute angewendet?

. Wie fiihlten Sie sich vor und wie fuhlten Sie sich nach dem Schreiben?
. Welche Technik passt am besten zu dir?

° Wofiir kdnnten diese Techniken nitzlich sein?
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https://www.verywellmind.com/the-benefits-of-journaling-for-stress-management-3144611
https://www.verywellmind.com/the-benefits-of-journaling-for-stress-management-3144611
https://www.unr.edu/counseling/virtual-relaxation-room/releasing-stress-through-the-power-of-music
https://www.unr.edu/counseling/virtual-relaxation-room/releasing-stress-through-the-power-of-music

Titel des Workshops: "Jeder ist ein Klangmacher"
Dauer: 120 Minuten
Hintergrund:

In diesem Workshop haben die Teilnehmer die Moglichkeit, ein eigenes Musikinstrument zu bauen
und gemeinsam an einem neuen Lied zu arbeiten. Gemeinsames Arbeiten kann sowohl zum
Stressabbau als auch zur Verbesserung der sozialen Fahigkeiten beitragen. Durch die gemeinsame
Arbeit an einem neuen Lied kdnnen die Teilnehmer ihre Fahigkeiten zum aktiven Zuhoren, zum Teilen
eigener Einstellungen, zum Ergreifen von Initiativen, zur Unterstiitzung anderer, zum AuRern
unpopuldrer Meinungen und zur Toleranz gegeniliber Unterschieden verbessern. Dariiber hinaus
vermittelt dieser Workshop die Botschaft, dass das Musizieren nicht nur denjenigen vorbehalten ist,
die eine musikalische Ausbildung oder einen musikalischen Hintergrund haben, sondern dass es jedem
offensteht. Das Musizieren kann zum Stressabbau fiihren und sollte in die personliche Liste der
Entspannungsmethoden aufgenommen werden.

Ziel des Workshops:

Die Nutzung von Musik als Entspannungstechnik zu unterstiitzen und sie mit der Stressbewaltigung
im Alltag in Verbindung zu bringen.

Zielsetzungen:

° Ausdruck durch Musik tiben

. Forderung des Ausdrucks in der Nicht-Muttersprache

. Aktives Zuhoren und Einnehmen der Perspektive der anderen Person tben
. Aufbau einer guten Kommunikation zwischen den Teilnehmern

. Forderung des Einsatzes von Musik als Entspannungstechnik

Angesprochene Kompetenzen:

. Teambildung

. Personliche Kompetenz

. Lese- und Schreibkompetenz

. Mehrsprachige Kompetenz

. Kulturelles Bewusstsein und Ausdrucksfahigkeit
. Soziale und staatsbiirgerliche Kompetenzen

Methodologie und Methoden:

. Individuelle Arbeit
. Arbeit in kleinen Gruppen
. Gruppendiskussion

Ablauf des Workshops:

l. Einzelarbeit "Erschaffe dein Instrument" (40 Minuten)
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https://www.verywellmind.com/benefits-of-music-therapy-89829
https://www.verywellmind.com/benefits-of-music-therapy-89829
https://positivepsychology.com/music-therapy/
https://positivepsychology.com/music-therapy-activities-tools/
https://positivepsychology.com/music-therapy-activities-tools/

Titel des Workshops: "Stressabbau durch Musik"
Dauer: 90 Minuten
Hintergrund:

In diesem Workshop geht es darum, tiber den Einfluss bestimmter Musik auf den Horer nachzudenken.
Es gibt viele verschiedene Musikgenres, und verschiedene Menschen bevorzugen in verschiedenen
Situationen verschiedene Genres. Das Horen von Musik, die der eigenen Gefiihlslage entspricht, kann
Erleichterung verschaffen und helfen, die eigenen Emotionen zu verarbeiten. Wenn Menschen traurig
sind, neigen sie in der Regel dazu, traurige Musik zu horen, und das kann bei der emotionalen
Verarbeitung hilfreich sein. Umgekehrt konnen Menschen, die nicht traurig sind und traurige Musik
wahlen, sich beim Horen noch trauriger fiihlen als zuvor. Dies bedeutet, dass die Musik Emotionen
auslosen kann und dass sie fiir die Steuerung der eigenen Stimmung niitzlich sein kann. In diesem
Workshop werden die Teilnehmerlnnen verschiedene Aktivitaten durchfiihren, die ihnen helfen
kénnen, ihre Stimmung beim Horen verschiedener Lieder einzuschatzen. Der Workshop selbst kann
ihnen helfen, sich bewusst zu machen, dass sie Musik zum Stressabbau oder zur Steuerung ihrer
eigenen Stimmung einsetzen kénnen.

Ziel des Workshops:

Reflexion Uber personliche Erfahrungen beim Musikhéren und Hervorheben, dass Musik bestimmte
Emotionen hervorrufen kann.

Zielsetzungen:

. Nachdenken Uber die eigenen musikalischen Vorlieben
. Kennenlernen der Wirkung von Musik zum Stressabbau
o Forderung des Einsatzes von Musik zum Ausl6sen von Emotionen

Angesprochene Kompetenzen:

. Personliche Kompetenz

. Mehrsprachige Kompetenz

. Analytisch

. Kreatives Denken

. Soziale und staatsbiirgerliche Kompetenzen

Methodologie und Methoden:

° Energizer
. Musikalische Bewertung - Aktivitat
. Gruppenreflexion und Diskussion

Ablauf des Workshops:

l. Energizer (20 Minuten)

Zur Einfihrung in diesen Workshop bittet der Jugendbetreuer die Teilnehmer, kleine Gruppen zu
bilden. Sie kénnen Gruppen nach Musikrichtungen bilden. Jeder Teilnehmer erhalt sein Genre und
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V. Musik als Anti-Stress-Technik (20 Minuten)

Die letzte Aktivitat in diesem Workshop konzentriert sich auf die Diskussion liber die Verwendung von
Musik im Alltag als Anti-Stress-Methode. Die Teilnehmerlnnen werden gebeten, in Zweiergruppen zu
arbeiten und gemeinsam zu diskutieren, wie oft sie jetzt Musik héren, welche Art von Musik sie horen,
in welcher Situation, ob sie frohliche, entspannende oder energiegeladene Musik horen usw. Die
Teilnehmerlnnen diskutieren 10 Minuten lang und tauschen sich dann im Plenum aus.

Bendotigte Materialien:
Papier im Format B1, Stifte, Handout "Kreis der Gefiihle
Hintergrunddokumente und weiterfiihrende Literatur:

e Grundlegende Informationen lber den Zusammenhang zwischen Musik und Emotionen:
https://www.unr.edu/counseling/virtual-relaxation-room/releasing-stress-through-the-

power-of-music



https://www.unr.edu/counseling/virtual-relaxation-room/releasing-stress-through-the-power-of-music
https://www.unr.edu/counseling/virtual-relaxation-room/releasing-stress-through-the-power-of-music




° Prasentationen
) Reflexion und Diskussion

Ablauf des Workshops:

l. Energizer (15 Minuten)

Der Workshop beginnt mit einem kurzen Energizer. Der Jugendbetreuer fordert die Teilnehmer auf,
durch den Raum zu gehen. Wahrend sie gehen, gibt der Jugendbetreuer ihnen weitere Anweisungen.
Genauer gesagt, wenn sie ein Wort horen, das der Jugendbetreuer sagt, sollen sie eine Kérperhaltung
einnehmen, die diesem Wort entspricht, und in dieser Haltung ein paar Sekunden lang verharren. Der
Jugendbetreuer kann verschiedene Worter verwenden, um die Kreativitat der Teilnehmer zu férdern.
Zum Beispiel kann der Jugendbetreuer Wérter wie "Ball", "kalt", "Affe", "Uberraschung", "Wind",
"Bild" usw. verwenden.

Il. Kleingruppenarbeit "Fotosession" (45 Minuten)

Nach dem Energizer werden die Teilnehmer wieder in den groRen Kreis eingeladen und der
Jugendbetreuer erklart die nachste Aktivitat. Die Aufgabe der Teilnehmer ist es, in kleinen Gruppen
zu arbeiten und Fotos zu machen, die mit angenehmen Emotionen (z. B. sich ruhig, glicklich oder
friedlich zu fiihlen) und unangenehmen Emotionen, die mit Stress verbunden sind (z. B. sich unter
Druck gesetzt, dngstlich oder hilflos zu fiihlen), in Verbindung stehen. Sie konnen eine bestimmte
Emotion auswahlen und ein Foto machen, das sie an diese Emotion erinnert. Sie missen auch nicht
genau wissen, welche Emotion sie fotografieren, sondern nur in so breiten Kategorien wie angenehme
Emotionen im Zusammenhang mit Entspannung und unangenehme Emotionen im Zusammenhang
mit Stress. Sie kdnnen Fotos von Menschen (wenn sie deren Zustimmung haben), von Gegenstanden,
der Natur usw. machen. Es wéare von Vorteil, wenn die Teilnehmer einen Auenbereich fur diese
Aktivitat nutzen kénnten.

1. Paararbeit "Erkennen Sie die Emotion" (30 Minuten)

Wenn die Teilnehmer ihre Fotos vorbereitet haben, werden sie aufgefordert, in Zweiergruppen zu
arbeiten. Jeder Teilnehmer zeigt seinem Paar das Bild, und sie sollen erraten, um welche Emotion es
sich handelt. Es wird erwartet, dass sie verschiedene Emotionen nennen, die mit Stress in Verbindung
stehen, wie z. B. sich Uberfordert, bedroht, unkonzentriert, auer Kontrolle, frustriert oder
hoffnungslos fiihlen. AuRerdem wird erwartet, dass die Teilnehmer ihren Blick auf die angenehmen
Emotionen erweitern und verschiedene Zustande wie Dankbarkeit, Hoffnung, Wertschatzung, Mut
und Kraft erkennen. Wenn es schwierig ist, eine Emotion fiir jedes Foto zu definieren, konnen die
Teilnehmer zwei oder mehr Emotionen auswahlen, die am besten zu dem jeweiligen Foto passen. Die
Teilnehmer arbeiten bei dieser Aufgabe abwechselnd.

v. Diskussion (30 Minuten)

Nach den Prasentationen ladt der Jugendbetreuer alle Teilnehmer zu einer kurzen Diskussion Uber die
Aufgaben ins Plenum ein. Nachdem er einen Eindruck von jedem Teilnehmer oder Paar erhalten hat,
beginnt der Jugendbetreuer die Diskussion Gber Fotografie vs. Stressoren, in Bezug auf die Stressoren
und Situationen, die sie in der vorherigen Aktivitdt verwendet haben. Der Jugendbetreuer fragt die
Gruppen, wie sie die Fotografie nutzen kdnnen, um Stressoren und stressige Situationen im Alltag zu
Uberwinden.
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https://www.ossweb.com/ways-photography-helps-you-to-manage-stress-and-anxiety.html
https://www.ossweb.com/ways-photography-helps-you-to-manage-stress-and-anxiety.html
https://wildromanticphotography.com/melbourne/tips-advice/what-are-the-benefits-of-a-photographer/
https://wildromanticphotography.com/melbourne/tips-advice/what-are-the-benefits-of-a-photographer/
https://phototherapy-centre.com/phototherapy-techniques/
https://www.6seconds.org/2022/03/13/plutchik-wheel-emotions/
https://feelingswheel.com/

Titel des Workshops: , Fotografie als Entspannungstechnik”
Dauer: 120 Minuten
Hintergrund:

Die Fotografie wird nicht oft als Entspannungstechnik genannt. Fiir Jugendliche, die ausdrucksstarke
Techniken zum Stressabbau bevorzugen, kann sie als nitzliches Mittel zur Entspannung dienen. In
diesem Workshop werden die Teilnehmer ermutigt, eine Geschichte zu erfinden und sie mit Hilfe der
Fotografie nachzuerzidhlen. Dies kann fir die Verarbeitung der Ereignisse, die in der Geschichte
vorkommen, hilfreich sein. Auch das Fotografieren an sich kann zur Entspannung beitragen. Zum
Fotografieren gehoren manchmal auch Spaziergange in der Natur, die Erkundung der Umgebung und
das Nachdenken lber das Dargestellte, und all diese Aktivitaten kdnnen der Entspannung foérderlich
sein. Die Teilnahme an diesem Workshop kann einige der Teilnehmer dazu ermutigen, in ihrer Freizeit
haufiger zu fotografieren. Es ist davon auszugehen, dass die Teilnehmer unterschiedliche Erfahrungen
mit der Fotografie haben werden. Wahrend einige mehr Erfahrung mit der Fotografie haben, ist es
moglich, dass andere sich nicht mit dieser Art von Aktivitat beschaftigen. Dieser Workshop kann ihnen
die Moglichkeit bieten, ihre Erfahrungen auszutauschen.

Ziel des Workshops:

Forderung des Selbstausdrucks durch die Fotografie und Sensibilisierung fir die Nutzung der
Fotografie als Entspannungstechnik.

Zielsetzungen:

. Sich im Selbstausdruck tiben

. Aktives Zuhoren und Respekt vor den Eindriicken anderer Personen {iben

) Sich darin tiben, die eigenen Gefiihle durch kreative Techniken auszudriicken
. Stimulierung der Kreativitdt und der analytischen Fahigkeiten der Teilnehmer
. Forderung der Nutzung der Fotografie als Entspannungstechnik

Angesprochene Kompetenzen:

. Teambildung

. Analytisch

. Personliche, soziale und lernbezogene Kompetenz
. Lese- und Schreibkompetenz

. Mehrsprachige Kompetenz

. Kreatives Denken

Methodologie und Methoden:

. Kreative Aufgabe - erzdhle mir deine Geschichte
o Prasentationen

. Arbeit in kleinen Gruppen

. Nachbesprechung
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Bendotigte Materialien:
Papier im Format B1, Stifte
Hintergrunddokumente und weiterfiihrende Literatur:

e Handbuch der Fototherapie:
https://www.spectrovisio.net/pdftiedostot/PhotoEuropeHandbook.pdf

e Informationen liber Kunsttherapie: Can Art Therapy Relieve Stress? | Sage Neuroscience
Center (sageclinic.org)
Art Therapy: Definition, Types, Technigues, and Efficacy (verywellmind.com)

e Richtlinien fiir das Fotografieren: How to Reduce Stress with Photography
(erickimphotography.com)

Empfehlungen fiir zukiinftige Jugendbetreuer, die diesen Workshop multiplizieren:

Wenn die Teilnehmer in der ersten Aktivitdt eine Geschichte Uber ihre eigenen Erfahrungen
auswahlen, sollte es sich nicht um eine sehr stressige Situation handeln, sondern um eine Situation,
die fir sie eine geringe bis mittlere Intensitat hat.



https://www.spectrovisio.net/pdftiedostot/PhotoEuropeHandbook.pdf
https://sageclinic.org/blog/art-relieve-stress/
https://sageclinic.org/blog/art-relieve-stress/
https://www.verywellmind.com/what-is-art-therapy-2795755
https://erickimphotography.com/blog/2016/12/07/how-to-reduce-stress-with-photography/
https://erickimphotography.com/blog/2016/12/07/how-to-reduce-stress-with-photography/




° Arbeit in kleinen Gruppen
° Prasentationen und Diskussion

Ablauf des Workshops:

l. Kleingruppenarbeit "Erstellen eines Posters" (60 Minuten)

Zu Beginn dieser Aktivitat gibt der Jugendbetreuer das Thema des Workshops bekannt. Das Ziel der
ersten Aktivitat ist es, ein Plakat zur Stresspravention zu erstellen. Fir die Erstellung des Posters
kénnen die Teilnehmerinnen neue Fotos erstellen oder Fotos aus verschiedenen Zeitschriften oder
Zeitungen verwenden. Sie kdnnen auch Marker und andere Materialien verwenden, die sie fir nttzlich
halten. Die Teilnehmer sollten in kleinen Gruppen zusammenarbeiten.

Der Jugendbetreuer kann die Gruppen mit Hilfe der Idee eines "Sterns" bilden. Die Teilnehmer kénnen
sich im Raum bewegen, und wenn der Jugendbetreuer "Stern" sagt, sollten sie einen Stern bilden,
indem sie ihre Hande halten. Jeder "Stern" kann aus flinf bis sechs Teilnehmern gebildet werden. Nach
einigen Runden, in denen die Teilnehmer "Sterne" gebildet haben, beendet der Jugendbetreuer das
Spiel, und die Teilnehmer sollten in dem "Stern" bleiben, den sie zu diesem Zeitpunkt gebildet haben.

Dann gibt der Jugendbetreuer weitere Anweisungen zu den Postern. Er/sie informiert die
Teilnehmerlnnen darlber, dass die Plakate einen Titel, Fotos und mindestens eine Hauptbotschaft
enthalten sollten, die die Teilnehmerinnen hervorheben mochten. Sie kénnen die Inhalte auf
unterschiedliche Weise anordnen und das Plakat mit verschiedenen Biiromaterialien dekorieren.

Il. Prasentationen (30 Minuten)

Nach der Erstellung der Plakate versammeln sich die Teilnehmer in einem grofRen Kreis. Jede Gruppe
kann ihr Plakat den anderen vorstellen und die Idee hinter dem Plakat erkldren. Nach jeder
Prasentation konnen der Jugendbetreuer und die anderen Teilnehmerlnnen ihre Kommentare
abgeben und weitere Fragen zu dem Poster stellen. Wenn alle Gruppen mit der Prasentation ihrer
Plakate fertig sind, kénnen die Teilnehmer ihre Plakate an die Wand hangen, um eine kleine Galerie
zu erstellen. Die Teilnehmer kdnnen dann die besten Elemente der Plakate "bewerten" und ihre
Kommentare auf ein Post-it-Papier schreiben, das dann neben dem bewerteten Element des Plakats
angebracht werden kann.

Bendotigte Materialien:

Papier im Format B1, Marker, ausgedruckte Fotos, Drucker und Papier, Bleistifte, Klebeband, Patafix
oder dhnliches, Bliromaterial zum Verzieren der Plakate, Zeitschriften, Zeitungen, Post-it-Zettel.

Hintergrunddokumente und weiterfiihrende Literatur:

e PhotoTherapy Techniken: https://phototherapy-centre.com/phototherapy-techniques/
e FotoTherapie-Handbuch:
https://www.spectrovisio.net/pdftiedostot/PhotoEuropeHandbook.pdf

e Beispiel flir eine Infografik zur Stressprdvention: Stress-Tipps fiir College-Studenten
#Infografik | von Ryan | Medium.
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https://medium.com/@ryanjwalz/stress-tips-for-college-students-infographic-af20e4fa849a




Power, E., Hughes, S., Cotter, D., & Cannon, M. (2020). Youth mental health in the time of
COVID-19. Irish Journal of Psychological Medicine, 37(4), 301-305. doi:10.1017/ipm.2020.84
Rousseau, C., & Miconi, D. (2020). Protecting youth mental health during the COVID-19
pandemic: A challenging engagement and learning process.) Am Acad Child Adolesc
Psychiatry, 59(11), 1203-7. https://www.researchgate.net/publication/344942775

WHO. (2022, March 2 nd ). COVID-19 pandemic triggers 25% increase in prevalence of anxiety
and  depression  worldwide.  https://www.who.int/news/item/02-03-2022-covid-19-
pandemic-triggers-25-increase-in-prevalence-of-anxiety-and-depression-worldwide

Kessler, R. C., Berglund, P., Demler, O., Merikangas, K. R., & Walters, E. E. (2005). Lifetime
prevalence and age-of-onset distributions of DSM-IV disorders in the National Comorbidity
Survey Replication. Archives of General Psychiatry, 62(6), 593-602.

UNICEF. (2020). The impact of COVID-19 on the mental health of adolescents and youth.
https://www.unicef.org/lac/en/impact-covid-19-mental-health-adolescents-and-youth
Contrada, R., & Baum, A. (Eds.). (2010). The handbook of stress science: Biology, psychology,
and health. Springer Publishing Company.

Spielberger, C. (1979.). Stres i tjeskoba. Zagreb: Globus.

Hudek-Knezevic, J. i Kardum, I. (2006). Stres i tjelesno zdravlje. Naklada Slap.

Hayes, S. C., i Hofmann, S. G. (2018). Process-based CBT: The science and core clinical
competencies of cognitive behavioral therapy. New Harbinger Publications.

Dhabhar, F. S. (2014). Effects of stress on immune function: the good, the bad, and the
beautiful. Immunologic Research, 58, 193-210.

Orzechowska, A., Zajagczkowska, M., Talarowska, M., & Gatecki, P. (2013). Depression and
ways of coping with stress: a preliminary study. Medical science monitor: international
medical journal of experimental and clinical research, 19, 1050-1056.

McGonigal, K. (2013). How to make stress your friend. Ted Global, Edinburgh, Scotland, 6, 13.
Havelka, M. (1995). Health Psychology. University of Zagreb — Faculty of Medicine.

Dhabhar, F. S. (2009). A hassle a day may keep the pathogens away: the fight-or-flight stress
response and the augmentation of immune function. Integrative and comparative
biology, 49(3), 215-236.

Powell, T., & Enright, S. (2015). Anxiety and stress management. Routledge.

Meuret, A. E., White, K. S., Ritz, T., Roth, W. T., Hofmann, S. G., & Brown, T. A. (2006). Panic
attack symptom dimensions and their relationship to illness characteristics in panic
disorder. Journal of Psychiatric Research, 40(6), 520-527.

Greco, V., & Roger, D. (2003). Uncertainty, stress, and health. Personality and Individual
differences, 34(6), 1057-1068.

Gamer, M., & Bichel, C. (2012). Oxytocin specifically enhances valence-dependent
parasympathetic responses. Psychoneuroendocrinology, 37(1), 87-93.

Chrisler, J. C., & McCreary, D. R. (2010). Handbook of gender research in psychology (Vol. 1, p.
558). New York: Springer.

Grossman, P., Niemann, L., Schmidt, S., & Walach, H. (2004). Mindfulness-based stress
reduction and health benefits: A meta-analysis. Journal of psychosomatic research, 57(1), 35-
43,

Legal Aid Queensland. (2015, December 5th). Guidelines for working with children and young
people. https://www.legalaid.gld.gov.au/About-us/Policies-and-procedures/Best-practice-
guidelines/Guidelines-for-working-with-children-and-young-people

59


https://www.researchgate.net/publication/344942775
https://www.who.int/news/item/02-03-2022-covid-19-pandemic-triggers-25-increase-in-prevalence-of-anxiety-and-depression-worldwide
https://www.who.int/news/item/02-03-2022-covid-19-pandemic-triggers-25-increase-in-prevalence-of-anxiety-and-depression-worldwide
https://www.unicef.org/lac/en/impact-covid-19-mental-health-adolescents-and-youth
https://www.legalaid.qld.gov.au/About-us/Policies-and-procedures/Best-practice-guidelines/Guidelines-for-working-with-children-and-young-people
https://www.legalaid.qld.gov.au/About-us/Policies-and-procedures/Best-practice-guidelines/Guidelines-for-working-with-children-and-young-people

HERAUSGEBER*INNEN:

LEHTAP 3A HEQOPMAJTHO OBPA30BAHSE U
LUENOXNBOTHO YYEHE

@stvarenje

udruga za unaprjedivanje

A

CENTRE FOR NON-FORMAL EDUCATION AND suvremenih Zivotnih vjedtina

LIFELONG LEARNING

NoT

STRESSED



	naslovna de
	design_O1_DE_Toolkit_NOTstressed copy

