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THEMA: BENUTZERHINWEISE

P-0

Benutzerhinweise

Das Trainermanual Adipositas-Schulung fir Kinder und Jugendliche ist ein multidisziplina-
res Konzept, das aus einem Grundlagenteil und 4 Schulungsbereichen besteht: Ernahrung,
Bewegung, Psychosoziales und Medizin. Die Grundlagen enthalten wichtige Hintergrundinfor-
mationen fir den Umgang mit Kindern und Jugendlichen mit Adipositas und ihren Familien in
der Schulung. Fir die Anwendung der Inhalte in den jeweiligen Schulungsbereichen wird die
Kenntnis der Grundlagen vorausgesetzt - gleich welcher Profession der Trainer angehort.
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» Grundlagen

» Schulungsbereich
Medizin

» Schulungsbereich » Schulungsbereich

» Schulungsbereich

Ernahrung Bewegung Psychosoziales

Die Schulungsbereiche untergliedern sich jeweils in verschiedene Themen und Bausteine. In
den Bausteinen werden Teilaspekte eines Themas behandelt. Zur Vertiefung der Inhalte gibt es
Ubungen und Materialien, die jeweils auf die Kinder, Jugendlichen oder Eltern ausgerichtet sind.

Die Ubungen in den Schulungsbereichen sind einheitlich wie folgt aufgebaut:

Gl TS

Psychosoziales

Bereiche

! ! ! ! l Themen
Soziale
Kompetenz
|
l l l l Bausteine
Konfliktfahigkeit
starken
VRSN o

| [ N\

Die Arbeitsblatter zu den Ubungen finden Sie zusétzlich im kostenfreien Downloadbereich

Bl  unter: www.bzfe.de/trainermanual-psychosoziales-1655, Passwort: _
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Thema Baustein

P PSYCHOSOZIALES THEMA: ZIELPLANUNG BAUSTEIN: P-5.4

Ubung Post von mir

@ Jugendliche, Eltern

geeignet

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE Erfolgen
r '
Janzierung vor chulung
Die Teilnehmer werden am Ende der Schulung eingeladen, ¢ B\\anl‘f” ¢ die Zeit nach der S
einen Brief an sich selbst zu schreiben, der vier Wochen spater » \deen u
vom Trainer abgeschickt wird. Es kann hilfreich sein, die Teil- er\tW\cke\n.

nehmer mit der Vorstellung vertraut zu machen, sie wiirden
diese Zeilen ihrem besten Freund/ihrer besten Freundin
schreiben. Der Brief kann all das beinhalten, was im Schulungs-

setting hilfreich, ermutigend und motivierend war: > Der Trainer kann fir Jugendliche Themenschwerpunkte der
Schulung auf Karteikarten schreiben, anhand derer jeder fiir
» Durchhalten, sich die erlebten Veranderungen herausstellt und im Brief
> Ziele entwickeln und verfolgen, den weiteren Umgang formuliert.
> die wichtigsten Strategien auch weiterhin (zu Hause) > In einer offenen Gesprachsrunde konnen die Teilnehmer
fortsetzen, daruber reflektieren, welche positiven Veranderungen sie
> mogliche Riickfélle einplanen und gezielt damit umgehen. untereinander im Schulungssetting/Alltag (Reha) beobachtet
haben. Der Trainer moderiert das Gesprach, indem er die
Varianten Ressourcen starkt, Anstrengungen und Bemiihungen sowie
> Methodisch kann die Einheit auch anhand vorangegangener Teilerfolge wiirdigt, um daraus abzuleitende Zukunftsideen
Interventionen und Schulungsmaterialien aufbereitet wer- zu konkretisieren (B G-4.2 Motivationsférderung zu Verhal-
den, um die Inhalte der Schulung zu rekapitulieren, beispiels- tensdnderungen).
weise: Baustellen-Arbeitsbogen zur Bilanzierung, Einbezug > Zur Unterstiitzung kénnen den Eltern die Karteikarten mit
schon veranderter oder noch zu verandernder Baustel- den Erwartungen (B P-5.1.1 Personliche Ziele erkennen und
lenthemen, Unterstutzerplan, Bergwanderung, Wenn-dann- planen) zur Auswertung gegeben werden.

Plane, Erinnerungshilfen, Schatzkiste.

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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G-2.7 Zielgruppe des 4
Trainermanuals

G-3.3 Rolle der Eltern 4

P-1

Einleitung

Kinder und Jugendliche mit Adipositas sind in doppelter Hinsicht in ihrer
Lebensqualitdt eingeschrankt. Zum einen leiden sie unter der Adipositas
selbst und den medizinischen Folgeerkrankungen, zum anderen fihren
Vorverurteilungen, Mobbing und Ausgrenzung zu psychosozialen Belas-
tungen (1%).

Auch untereinander fehlt es oft an Unterstlitzung, ein ,In-group-Effekt” bleibt aus. Der deutsche
Bundesburger begegnet Menschen mit Adipositas zu 23 Prozent mit stigmatisierenden Ein-
stellungen, 55 Prozent widersprechen diesen Einstellungen nicht. Nur 21,5 Prozent der Deut-
schen legen keinerlei Tendenzen zur gewichtsbezogenen Stigmatisierung an den Tag (2). Einer
WZB-Studie zufolge erreichen Kinder mit Ubergewicht - unabhangig vom sozialen Status des
Elternhauses - schlechtere Zensuren im Mathematik- und Deutschunterricht und treten seltener
aufs Gymnasium Uber (3). Langsschnittstudien zeigen: Menschen mit Adipositas leiden eher an
geringerem Selbstwert, einer beeintrachtigten Lebensqualitat, vermehrter Unzufriedenheit mit
dem eigenen Koérper, Essanfallen sowie Didtverhalten, depressiven Symptomen bis hin zu Suizid-
gedanken (2). Adipositas beeinflusst somit die Lebenssituation von Kindern, Jugendlichen und
deren Familien, zugleich ist sie aber auch Folge typischer innerfamiliarer Interaktionen.

(Kindliche) Adipositas gilt bislang nicht als Essstérung, psychische oder Verhaltensstorung,
daher gibt es bisher auch kaum gezielte psychotherapeutische Interventionen zu ihrer Behand-
lung. Die im Folgenden ausfihrlich beschriebenen Ubungen und Techniken sind somit als Teil
des multidisziplinaren verhaltensmedizinischen Behandlungsansatzes der Adipositas zu ver-
stehen. Die Wirkungsweise einzelner Interventionen sowohl bei den Kindern/Jugendlichen als
auch bei den Eltern ist dennoch oft psychisch hoch bedeutsam, ihre Umsetzung sollte daher gut
geplant und nur durch erfahrene und qualifizierte Adipositas-Therapeuten realisiert werden.

P-1.1 Bedeutung der Eltern fur den Schulungserfolg

Kinder Ubernehmen frih Ernahrungs- und Bewegungsgewohnheiten von ihren Eltern. Sollen
Kinder ihr Ubergewicht reduzieren und dafiir ihr Erndhrungs-, Bewegungs- und Freizeitverhalten
verandern, brauchen sie die Unterstlitzung ihrer Eltern und ihrer Familie. Der elterliche Erzie-
hungsstil hat sich als bedeutsam fur die Bewaltigung der Adipositas gezeigt (4). Daher erfolgt

im Bereich Psychosoziales an allen Stellen eine mindestens gleich intensive Anleitung der Eltern
wie der Kinder und Jugendlichen; in einzelnen Bausteinen konzentriert sie sich auch auf die
Intervention bei den Eltern. Anders als in der ersten Auflage des Trainermanuals ist inzwischen
die Bedeutung der Eltern in der Therapie in den Vordergrund geruckt (5). Dabei wird deutlich,
dass minimale Interventionen auf Elternebene nur wenig Effekt zeigen (6); fir eine langfristig
erfolgreiche Veranderung des Lebensstils und Reduktion der Gesundheitsgefahren braucht es
eine verstarkte Verantwortungsubernahme seitens der Eltern. Im Schulungsbereich Psy-
chosoziales geht es daher intensiv um die Verbesserung der Erziehungskompetenzen, dabei
finden besonders Ideen des systemischen Elterncoachings und des autoritativen Erziehungsstils
Eingang in die Arbeit.

Adipositas tritt in Familien mit niedrigerem Sozialstatus gehaufter auf (7); in vielen Familien
bestehen neben der Adipositas der Kinder noch weitere Probleme, wie beengte Wohn- und Wirt-
schaftsverhaltnisse, Krankheiten bei einem oder beiden Elternteilen, geringe soziale Integration,
Schul- und Verhaltensprobleme der Kinder und andere. Die Umsiedlung in ein anderes soziales

* Das Literaturverzeichnis liegt fur Sie zum kostenlosen Download unter der Bestellnummer 1655 im Medienservice
(www.ble-medienservice.de) bereit.
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> S

Umfeld wirde bereits zu einer erheblichen Senkung des Risikos fur Adipositas und Komorbidi-
taten fuhren (8). Diese umfeldbezogenen Aspekte kdnnen im Rahmen der hier beschriebenen
Ansatze nur bedingt berucksichtigt werden. Weder die Wohn-, Wirtschafts- noch Bildungs- oder
Beschaftigungsverhaltnisse der Familien werden mit Hilfe der psychosozialen Interventionen
verandert. Der Umgang mit den Schwierigkeiten und Problemen, aber auch den familiaren Res-
sourcen soll jedoch verandert werden.

P-1.2 Inhalt der psychosozialen Schulung

In den folgenden vier Kapiteln werden die Themenbereiche sowohl hinsichtlich ihrer therapeu-
tischen Relevanz erlautert als auch mit umfangreichen methodischen Anregungen vorgestellt.
Dabei beziehen sich die Bausteine fur die Eltern und fur die Kinder/Jugendlichen jeweils aufei-
nander. Einige Interventionen sind ebenfalls gut nutzbar fir das Einzelsetting oder die Arbeit
mit einzelnen Familien. In der gesamten Schulung muss der Entwicklungsstand der Kinder und
Jugendlichen - sowohl auf kognitiver als auch auf psycho-emotionaler Ebene - im Blick behal-
ten werden. Die Aufgaben sind daher altersangemessen durchzufihren und gegebenenfalls
abzuandern.

Alle Themenbereiche hangen miteinander zusammen und sind jeweils als Schwerpunkt einzel-
ner Interventionen zu betrachten. Sie sollen zur Erhéhung der Selbstwirksamkeit, der Motiva-
tion und der Erfolgszuversicht beitragen, die flexible Kontrolle und Strukturgebung verbessern
und die Verantwortungsibernahme starken.

» G-3.1 Entwicklungs-
psychologische Grundlagen
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P-2 Selbstwahrnehmung
und Selbstakzeptanz

P-5 Zielplanung
P-3 Umgestaltung von

Alltagsgewohnheiten

P-4 Soziale Kompetenz

» Abbildung 1: Themenbereiche Psychosoziales und ihre Uberschneidungsbereiche

Die vier Themenbereiche sind gleichwertig. Sie erganzen sich, bauen aber nicht linear aufein-
ander auf. Die Reihenfolge, in der sie mit den Teilnehmern und ihren Eltern erarbeitet werden,
hangt von den Bedurfnissen der Gruppe ab. Sie sind jedoch alle elementare Bestandteile, um
die gewlinschten Veranderungen zu erzielen. So ist eine verbesserte Selbstwahrnehmung
notwendig, um Veranderungspotentiale der Alltagsgewohnheiten zu erkennen. Alltagsverande-
rungen wiederum fuhren zu veranderter Selbstwahrnehmung, diese wiederum kann die soziale
Kompetenz starken. Die Zielplanung als Basis jeder Behandlung kann nur mit verbesserten
sozialen und selbstregulatorischen Kompetenzen genutzt werden und entwickelt sich im Verlauf
stetig weiter.

Die hier vorgestellten Interventionen kénnen je nach Bedarf fur die unterschiedlichen Behand-
lungsschritte und -phasen genutzt werden.
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P-2

Selbstwahrnehmung und
Selbstakzeptanz

Selbstwahrnehmung ist die nach innen gerichtete Bobachtung und Be-
wertung der eigenen emotionalen und physiologischen Prozesse. Sie ist
eine wesentliche Voraussetzung dafiir, das eigene Erleben und Verhalten
zu verandern und dauerhaft zu stabilisieren.

Kinder und Jugendliche mit Adipositas haben Schwierigkeiten in der Differenzierung von inneren
Prozessen, wodurch es ihnen beispielsweise schwerfallt, die mit Nahrungsaufnahme verbunde-
nen Wahrnehmungen von Hunger und Sattigung zu unterscheiden (9).

In der Schulung werden daher erganzende Erlebnisraume geschaffen, die eigene Aufmerksam-

keit auf unterschiedliche Wahrnehmungsaspekte des Kérpers zu legen. Dazu gehdéren neben der

Wahrnehmung des Essverhaltens auch die kérperlichen Bewegungserfahrungen im Rahmen » P-3 Umgestaltung von
. . . . o Alltagsgewohnheiten

der Freizeitgestaltung und das Wahrnehmen von Gefiihlen sowie Ausdrucksformen in Mimik sowie Schulungsbereich

und Gestik. Bewegung

Wissenschaftliche Erkenntnisse belegen bei Kindern und Jugendlichen mit Adipositas eine
unrealistische Selbsteinschatzung des eigenen Korperbildes (9). Sie scheinen ein negativeres
Selbstkonzept zu haben als Normalgewichtige (10). Dieses Selbstkonzept beinhaltet sowohl die
Selbstwahrnehmung als auch das Selbstwertgefthl. Der Heranwachsende weil3 dadurch, was
er kann, was er mag oder nicht mag und was ihn als Person auszeichnet (11). Bei Kindern und Ju-
gendlichen mit Adipositas ist besonders im kdrperbezogenen Bereich des Selbstkonzeptes eine
geringere Selbstakzeptanz vorhanden. Sie tendieren dazu, sich selbst abzuwerten und negative
gewichtsbezogene Stereotypen zu verinnerlichen.

Kinder und Jugendliche mit Adipositas beurteilen auch ihre Lebensqualitat hinsichtlich Kérper,
Psyche, Selbstwert, Freundeskreis, Schule und Familie schlechter als andere chronisch Erkrank-
te, beispielsweise solche mit ADHS oder Asthma (12). Zudem erfahren sie eine Stigmatisierung
und Diskriminierung im Freundeskreis, in der Schule und in der Familie - sowohl durch Gleich-
altrige als auch durch Erwachsene (1, 2, 13). Dies trifft in besonderem Mal3e auf Madchen zu. Bei
ihnen zeigen sich signifikant héhere psychische Belastungen und somit Beeintrachtigungen in
der Lebensqualitat (12, 13). Sie werden von ihren Familien beziglich ihres duf3eren Erscheinungs-
bildes kritischer bewertet und mitunter wahrend der Ausbildung, unabhangig vom Einkommen
der Eltern, weniger finanziell unterstutzt. Das - vor allem Uber die Medien transportierte -
heutige Schénheitsideal der westlichen Gesellschaft Gbt mit Werbung und Diat- und Fitnessrat-
schlagen einen hohen Druck aus. Reality-Shows und diverse Sitcoms férdern die Stigmatisierung
zusatzlich (2).

Die AuBenbewertung verstarkt das negative Selbstkonzept. Daher werden die Wahrnehmung
der eigenen Starken sowie deren Unterstitzung durch die Eltern in der Schulung thematisiert
und mit Ubungen zur Starkung des Problembewusstseins beim Kind sowie der ganzen Familie
vertieft. Denn wie gut das einzelne Kind mit solchen Belastungen zurechtkommt, hangt von
seinen Schutzfaktoren innerhalb der Familie oder des sozialen Umfeldes ab. Gemeint sind hier
personale, familidre und soziale Ressourcen, deren Vorhandensein in deutlichem Zusammen-
hang mit einer verbesserten Lebensqualitat steht (12). Das Bewusstmachen und Fordern der
eigenen Starken verbessert die Selbstakzeptanz und damit die Motivation, Veranderungen des
Lebensstils einzufiihren und dauerhaft beizubehalten. Im Sinne der Resilienz (psychische Wider-
standsfahigkeit) sind férdernde Eigenschaften eine gute intellektuelle Begabung, ein ausgegli-
chenes Temperament, ein stabiles soziales Netz, soziale Offenheit und Kontaktfahigkeit (12). Die
salutogenetische Perspektive in der Behandlung von Kindern und Jugendlichen richtet den Blick

auf die vorhandenen gesundheitserhaltenden Ressourcen (14). » G-5 Ziele der Behandlung
von Adipositas
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Adipositas-Behandlung

SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ BAUSTEIN: P-2.1

In der Schulung lernen Kinder und Jugendliche, unangenehme und selbstwertbedrohlichende
Situationen besser zu bewaltigen und die als belastend wahrgenommenen Emotionen zu regulie-
ren. Grundlegende Erziehungshaltungen und Erziehungsstrategien wie Wertschatzung, Bestati-
gung und fordernde Anleitung kdnnen dazu beitragen, dass Kinder und Jugendliche ihr BedUrfnis
nach Selbstwerterhdhung und Selbstwertschutz befriedigter erleben kdnnen (15). Ein Bewusst-
sein fur den adipogenen Lebensstil und seine Veranderungsmoglichkeiten soll in diesem Kontext
fUr Kinder sowie Eltern, insbesondere aber gemeinsam, entwickelt und gestarkt werden.

P-2.1 Prozesse und Aspekte von Essen und
Bewegung

Die Wahrnehmung des eigenen Ess- und Freizeitverhaltens von Kindern und Jugendlichen mit
Adipositas weicht oftmals vom realen Verhalten ab. Im Hinblick auf das Freizeitverhalten sind
dabei besonders die Mediennutzung und das Bewegungsverhalten relevant. Eltern von Kindern
mit zu wenig Bewegung tberschatzen beispielsweise das Ausmal’ der kindlichen Aktivitat.

Auch 40 Prozent der Kinder tGberschatzen ihre eigene Aktivitat, wie eine britische Studie mit
Uber 2000 Kindern zeigt (16). Eltern sollen lernen, das Ess- und Freizeitverhalten ihrer Kinder
realistisch einzuschatzen, und Moéglichkeiten der Forderung eines positiven Ess- und Freizeitver-
haltens ihres Kindes kennenlernen. Die Kinder und Jugendlichen wiederum sollen die Auswir-
kungen ihres Ess- und Freizeitverhaltens auf die eigene Lebensqualitat erfahren. Dabei wird auf
den Zusammenhang der verschiedenen Dimensionen, die das Essverhalten pragen, eingegan-
gen.

Kognitive Dimension
Wissen, Information, Einstellungen,
soziokulturelle Ver- und Gebote

Biologische Dimension
genetische Faktoren

Essverhalten

. . . Lernprozesse
Emotionale Dimension klassische Konditionierung,

SuBhunger, Essen bei Stress, operante Konditionierung, soziokulturelle
Nahrstoffe und Befindlichkeit Normen, Habits

G-4 Grundprinzipien des 4
Managements von Adipositas

» Abbildung 2: Dimensionen menschlichen Essverhaltens

P-2.1.1 Eltern: Férderung eines positiven Ess- und Freizeitverhaltens

Der familidre Umgang mit Essen, Erndhrung und Bewegung und anderem Freizeitverhalten hat
Einfluss auf die Entstehung und Entwicklung von Adipositas. Eltern und/oder andere Bezugsper-
sonen bestimmen malgeblich das Ess-, Ernahrungs- und Freizeitverhalten ihrer Kinder, indem
sie den Alltag gestalten und auch meist fir die Auswahl und Zubereitung der Nahrungsmittel
zustandig sind. Eltern sind hauptverantwortlich fir die Strukturgebung im Alltag der Kinder.
Kinder und Jugendliche gleichen ihre Freizeitgestaltung, ihren Medienkonsum und sportliche
Aktivitat denen der Eltern an.
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Gewohnheiten, die man sich tber Jahre angeeignet hat, legt man nicht innerhalb weniger Wo-

chen ab. Gerade bei der Einbeziehung des familiaren Kontextes ist es bedeutsam, dass Eltern

in der Schulung Unterstitzung in ihren eigenstandigen Bemuhungen erhalten. Eltern, die in

ihrer Rolle prasent und achtsam sind, kénnen ihre Kinder wahrend der Behandlung besser P G-3.3 Rolle der Eltern
unterstltzen und erzielen eine hohere Gewichtsreduktion des Kindes (17). Die angestol3enen

Prozesse muissen von den Eltern sowohl wahrend der Schulung als auch danach begleitet und

gefordert werden, damit die Kinder ihre neu erworbenen Sicht- und Verhaltensweisen auRer-

halb der Schulung erproben und stabilisieren kdnnen.

FUr die Bezugspersonen von Kindern und Jugendlichen mit Adipositas gilt: ,Es gibt keine starren
Regeln!” Es geht vielmehr um eine gemeinsame Lésungsorientierung und darum, Regeln auszu-
handeln (17). Die Eltern kdnnen durch ein verbessertes Vorbild und Familienklima zum Abnah-
meerfolg beitragen. Familiare Essregeln (Portionsgrof3e, Nachschlag, Pausen beim Essen, Salat/
Rohkost als Vorspeise) verringern die Geschwindigkeit und das Volumen des Essens.

Die KgAS-Studie hat ergeben, dass ein langfristiger Gewichtsverlust durch die Anzahl der Tage
pro Woche mit kdrperlicher Anstrengung (mindestens 1 Stunde) sowie vermindertem Fernseh-
konsum beglnstigt wird (4). Daher ist der Blick der Eltern einerseits auf Ernahrungs-, ande-
rerseits auf Freizeitgewohnheiten ihrer Kinder und deren Veranderungsoptionen zu richten.
Hilfreich ist, wenn Eltern ihr eigenes Freizeitverhalten reflektieren und auch hierbei vorbildhaft
agieren.

Es ist darauf zu achten, dass in den Schulungen die Thematisierung des Essverhaltens die des
Freizeitverhaltens nicht dominiert.

Lernziele des Bausteins

v

Kognitiv Die positiven Eigenschaften und Starken des Kindes erkennen,
die Haltung zum Kind reflektieren,
sich der Veranderungspotentiale im eigenen und gemeinsamen

Alltag mit dem Kind bewusst werden.

v

v

Sozio-emotional » Sensibilitat fur das eigene Ess- und Freizeitverhalten sowie das
des Kindes entwickeln,

Wechselwirkung zwischen eigenen Verhaltensweisen und
denen des Kindes wahrnehmen.

v

Behavioral > Dem Kind helfen, Verhaltensspielraume fir seinen Alltag zu
erweitern,

die Selbstwahrnehmung und -akzeptanz des Kindes positiv
unterstlitzen und begleiten.

v

Ubungen im Baustein

> Von Kopf bis Fuf
> Kopfhunger und Bauchhunger
> Sockendreieck
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obung  Von Kopf bis Ful

Whiteboard oder Flipchart bis 10, auch im Familien-
oder ein grofl3es Blatt Papier gesprach

(mind. DIN A2), Stifte @ P-4.2.2

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ‘ELE 469 und deren positiven
Die Teilnehmer malen ein ,Kérpermannchen” auf ein Blatt p Starken (deSA‘T\\tag erkennett des)im
Papier. Die Aufgabe steht vor dem Hintergrund, dass die Aspekte m die Stark (des Kin ~ onnen.
Teilnehmer ihre Starken - beziehungsweise die Eltern Starken > erfahren ) cund g utzt werde
ihrer Kinder - von Kopf bis Ful3 in den Kdrper hineinschreiben Alltag gefo\’d?r S Fre\ze'\t\/erha\te“
sollen. » neue \deen fur da

mw'\cke\r\

Kopf: gut rechnen

N

Wenn den Teilnehmern oder Eltern nicht zu jedem Koérperteil
etwas einfallt, gibt der Trainer Anregungen. Im Anschluss dar-
an werden die Bilder miteinander besprochen.

Hande: Der Trainer moderiert die Ergebnisse. Neben dem Schwer-
gut fangen punkt,. dig Stértken.(der K.inder) zu erkennen, geht e.s auch dar-

. . um, wie diese im Sinne einer ausgewogenen Freizeitgestaltung
kormeﬁ, schon in den Alltag integriert werden kénnen. Die Teilnehmer werden
schreiben angeregt, weitere Ideen zu entwickeln, wie die einzelnen
Korperteile aktiviert werden kdnnen. SpalR an gemeinsamer
Aktivitat muss teilweise bei Teilnehmern und Eltern erst entwi-
ckelt werden.

Herz: hilfsbereit,
mitfuhlend

Varianten: Es kann auch nur mit einem Kérpermannchen an
der Tafel gearbeitet werden; die Teilnehmer tragen die Eigen-
schaften und Starken zusammen und Uberlegen, wie diese im
Alltag ausgebaut werden konnen. In Kinder- und Jugendgrup-
pen kann in Partnerarbeit gearbeitet werden. Bei Familienge-
sprachen kdnnen Starken gegenseitig benannt und gemeinsa-

f me Moglichkeiten fur den Alltag entwickelt werden.
Korper: gut .
sich schon 1ang

einem Bein stehen

kleiden konnen .
konnen

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

<
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P PSYCHOSOZIALES

Ubung

@ Kinder, Jugendliche, Eltern @
@ 35 Minuten

THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ

Kopf- und Bauchhunger

verschiedenfarbige Stifte,
Papier, Flipchart, Arbeits-

. . ‘?H
blatt ,Wo spiire ich was: @ E-4.4, E-5

Schulungsraum

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Die Ubung beginnt mit der Einstimmung durch den Trainer:
+Wessen Familie hat ein Auto?

Wozu braucht das Auto Benzin?

Wie wissen eure Eltern, wann sie tanken muissen?

Wie weild man, wann man genug getankt hat?

Was passiert, wenn man nicht auf die Benzinanzeige achtet?
Was passiert, wenn man mehr tankt, als der Tank fassen
kann?“

Variante 1 (Kinder bis 12 Jahre)

Anschlielend erarbeiten die Teilnehmer in Kleingruppen, wie
sich dieses Bild auf sie Ubertragen lasst: ,,Auch wir brauchen
Benzin furs Wachsen, Klettern, Laufen usw. Dieses Benzin
bekommen wir durch das, was wir essen. Auch wir haben dazu
eine Art Tankanzeige.”

B Variante 2 (ab 12 Jahre)

Die Ansprache soll dem Alter angepasst und die Reflexionsfa-
higkeit der Jugendlichen bertcksichtigt werden.

Der Trainer erklart, dass der Hunger uns Menschen sagt, wann
wir tanken/essen mussen, und dass wir aufhdren zu tanken/
essen, wenn wir satt sind. Die Gruppe Uberlegt gemeinsam
an einem Korperschema (Zeichnung auf einem Flipchart oder
Einsatz des Arbeitsblattes ,Wo spure ich was?“): ,Wo spure
ich Hunger? Wo spure ich Durst?” Die Teilnehmer zeichnen die
Orte ein, an denen sie Hunger und Durst spuiren.

Die Gruppe erarbeitet Gemeinsamkeiten und Unterschiede

in der Wahrnehmung und bespricht, wo Hunger und Durst zu
spuren sind und wie diese sich bemerkbar machen. Danach
wird aufgearbeitet, inwiefern die Teilnehmer Schwierigkeiten
haben, ,Bauchhunger” von ,Kopfhunger” zu unterscheiden.

LERNZ\E\-E i essen und warum wir
i ,warum |
' \gl;;ebr;e:r; was Hunger Sattsein und Voliseln
kennen. N
' ?Srt"e en, WO Hungel sattsein und Vollseln im
S
u
g :c?wz'\den

> Bauchhunger ist der wahre Hunger und zeigt (,Benzin*-)
Mangel an.

> Kopfhunger bezeichnet Lust auf Essen, Appetit (Sehen und
Riechen leckerer Speisen - hat mit dem ,Benzinmangel” im
Bauch nichts zu tun).

> Als Nachstes wird der Unterschied zwischen Sattsein und
Véllegefihl thematisiert und diskutiert:
satt = Hunger ist weg, ich bin zufrieden;
voll = ich spure den Bauch/Gurtel, der Pegel steigt bis in den
Hals (Ubelkeit).

Auch diese Wahrnehmungen werden in das Kérperschema
eingetragen.

Abschliel3end reflektieren die Teilnehmer die Wahrnehmung
der Signale Hunger, Durst, Lust (Appetit), Sattigung und Volle-
gefuhl und erértern deren Zusammenhang mit dem Gewicht.
Im Alltag sollen die Kinder und Jugendlichen ihre Kérpersignale
im Zusammenhang mit Essen beobachten.

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

<
> BzfE
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ BAUSTEIN: P-2.1

» Arbeitsblatt  Wo spure ich was?

14

1. Weif3t du, wo du Hunger, Satt-
sein, Lust/Appetit, Vollsein und
Durst in deinem Korper fuhlst?

Markiere mit einem Stift die jeweiligen
Korperstellen und setze den Anfangs-
buchstaben daneben.

Hunger

Sattsein

Lust, Appetit

Vollsein

Durst

o< r wncT

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

2. Vervollstindige die Satze:

Hunger ist far mich, wenn

Lust oder Appetit ist fUr mich, wenn

Voll binich, wenn

<
¥ BzfE



P PSYCHOSOZIALES THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ BAUSTEIN: P-2.1

Ubung Sockendreieck

@ Jugendliche, Eltern 0 gut geeignet fUr @ 12-30

gemeinsame Gruppe

@ Keine mit Jugendlichen @ P-311
P-2.1.2
. - P-2.5.1

@ 20 Minuten grofBer Schulungsraum

VERLAUFSBESCHREIBUNG \_ERNZ\ELE Gruppe (eines Systems)
. s Teilein
Alle Teilnehmer ziehen ihre Schuhe aus und gehen in ihrem » sich al Teil des
Rhythmus durch den Raum (2 Minuten). erleben n, dass wenn sich zmt dies AuS
en, ! ert,

p erkenn milie veran
Es kommt eine Aufgabe dazu: Jeder Teilnehmer wahlt die SystemSIder Fad . ga\'\ze yStem hat..
Socken eines anderen Mitspielers und beobachtet diese so W‘rkungen aufaa o derung auch beim
unauffallig wie méglich (2 Minuten). > erfahren das \lerank o

a
ginzelnen beginnen

Es kommt eine weitere Aufgabe dazu: Ein weiteres Paar Socken
im Raum wird ausgesucht und darf nicht aus den Augen verlo-
ren werden (2 Minuten).

Wéhrend der Ubung achten die Teilnehmer auf sich und die
sich andernden Bewegungen im Raum; sie sprechen nicht und
dirfen nicht stehen bleiben.

Fur die Schlussaufgabe der Ubung bleiben alle stehen und ver-
suchen sich so zu positionieren, dass aus den eigenen Socken
und den beiden beobachteten Sockenpaaren ein gleichseitiges
Dreieck gebildet werden kann.

Je nach GruppengroRe dauert dies mehr oder weniger lang.
Spatestens nach 5 Minuten sollte unterbrochen und den
Teilnehmern die Erlaubnis gegeben werden, sich mit einer
Annaherung an die Losung zufrieden geben. Wenn die Gruppe
zur Ruhe gekommen ist, kdnnen einzelne Teilnehmer gebeten
werden zu zeigen, wo ihr Dreieck ist und dies bis zur Perfektion
korrigieren. Wenn nun die anderen ihrer Aufgabe nachkom-
men, bewegt sich wieder alles.

Was wurde durch die Ubung deutlich? Ergebnis: Wenn ein Kind
sein Ernahrungs- und Freizeitverhalten verandern soll, hat dies
Auswirkungen auf die gesamte Familie. S
o O
l @)
Oe ; é &
@ ©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

<
> BzfE
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ BAUSTEIN: P-2.1

G-3.2 Soziologische Ent-
wicklung von Familie und
Familienleben

G-4.3 Strukturgebung und
flexible Steuerung

P-5 Zielplanung

G-4.1 Motivation
und P-5 Zielplanung

4

P-2.1.2 Kinder: Gesundheitsfordernde Aspekte von Ess- und Freizeitverhalten

Das Ess-, Ernahrungs-, Bewegungs- und Freizeitverhalten ist ein soziokulturell gepragtes
erlerntes Verhalten. In den ersten Lebensjahren wird das Essverhalten noch Uberwiegend von
physiologischen Bedtirfnissen gesteuert. Im Laufe des Lebens kommen zunehmend mehr Au-
Renreize, wie die Prasentation von Essen und das Beobachten anderer, sowie Einstellungen (zum
Beispiel ,Kohlenhydratreiche Nahrung sollte gemieden werden!“) und Erfahrungen (,Schokolade
schmeckt gut!”) hinzu, die steuern, wann, wie viel und was wir konkret essen (10).

Konzepte zum Essverhalten von Kindern und Jugendlichen zeigen, dass Kinder mehr essen,
wenn sie grol3ere Portionen erhalten, abgelenkt sind oder das Essen sehr schmackhaft oder
variationsreich ist (13). In Abgrenzung zu normalgewichtigen Kindern und Jugendlichen neh-
men Ubergewichtige nach dem Riechen eines Nahrungsmittels oder wenn andere beim Essen
von Snacks beobachtet werden, mehr Nahrungsmittel auf als Normalgewichtige. Des Weiteren
berichten Ubergewichtige im Vergleich zu ihren normalgewichtigen Altersgenossen haufiger
neben externalem (aulRere Nahrungsreize) und hedonischem Essen (Essen aus Genuss statt aus
Hunger) Uber emotionales Essverhalten (Essen infolge negativer Emotionen) (13).

Vor diesem Hintergrund sollen im psychosozialen Teil der Schulung Méglichkeiten zur Wahr-
nehmung und Reflexion des eigenen Essverhaltens geschaffen werden. Kinder und Jugendli-
che erwerben auf diese Weise neue Kompetenzen, die fir eine flexiblere Steuerung des Ess-,
Erndhrungs- und Bewegungsverhaltens notig sind. Schlussfolgerungen aus der KgAS-Studie
bestatigen, dass das Schulungsprogramm die kognitive Kontrolle vor allem in ihrer glinstigen,
flexiblen Form verbessert und gleichzeitig die Storbarkeit des Essverhaltens und das Craving
(unwiderstehlicher Zwang zum Essen) reduziert (18).

Auch gesundheitsfordernde (salutogene) Aspekte des Freizeitverhaltens sollen in der Schulung
bearbeitet werden. Um die teils manifestierte negative Einstellung zugunsten einer aktiveren
Freizeitgestaltung langfristig zu verandern, werden damit einhergehende ,emotionale Barrie-
ren” aufgegriffen. Die salutogene Herangehensweise beinhaltet das Ausloten eigener Winsche
und Interessen, das Erkennen von Vorlieben und Méglichkeiten, die beispielsweise im Sinne des
Zuricher Ressourcenmodells ZRM® emotional positiv bewertet werden und in der Umsetzung
den sozialen und familidaren Kontext berucksichtigen. Eine Einstellungsanderung wird durch ,ich
entscheide mich fur etwas, weil ich mich damit gut fihle" bewirkt (19).




P PSYCHOSOZIALES THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ

2

L ey

1 : ' U
|\ -

Auf der Grundlage einer salutogenen Zielsetzung flieRen folgende Fragen in die Schulung ein:
Welche (gesunden) Nahrungsmittel schmecken mir?

Welche positiven Anteile gibt es bei meinem Ernahrungsverhalten schon?

Welche Freizeitaktivitat macht mir Spal3?

Welche Art von Bewegung im Alltag oder im Sport tut mir gut?

Gibt es weitere Veranderungen, die ich angenehm finde und die sich gut in den Alltag integrie-

>

>

>

>

>

ren lassen?

Das Erkennen, Bewerten und Auflésen von Ambivalenzen flieRt in diesen Prozess mit ein.
Es ist darauf zu achten, dass die Thematisierung des Essverhaltens die des Freizeitverhaltens
nicht dominiert.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv

v

v

v

v

Sozio-emotional »

v

v

v

Behavioral >

v

v

v

v

Unterschied zwischen Hunger und Appetit kennen,
HeiBhunger erkennen,

Rahmenbedingungen (z. B. Ort, Zeit) von Mahlzeiten und deren
Beeinflussung kennen,

Verhaltensspielraume und Veranderungspotentiale fir den
Alltag erkennen.

Fahigkeiten des Korpers differenzierter wahrnehmen,
bewusst essen und genielRen lernen,

Hunger und Appetit wahrnehmen,

neue Starken und Potentiale als erreichbar erleben.

Ess-Situationen bewusst gestalten,

Essen auf Hungersituationen beschranken,
Genuss erleben und ausprobieren,
Essverhalten kontrollieren und steuern,
Starken und Fahigkeiten ausbauen.

Ubungen im Baustein

>

GenieRen lernen

Von Kopf bis Fu3

Kopfhunger und Bauchhunger
Sockendreieck

» Ubungenin P-3

» P-2.1.1
» P2.1.1
» P21

BAUSTEIN: P-2.1

17



P PSYCHOSOZIALES

Ubung

@ Kinder, Jugendliche @

@ 15 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Die Teilnehmer legen ein Stuick Schokolade direkt vor sich hin.
Sie werden aufgefordert, die Augen zu schlieBen und sich zu
entspannen.

Der Trainer liest vor: ,Atme zweimal tief ein und aus (still bis 20
zdhlen).

Traume vor dich hin. Du bist jetzt auf der Schokoladeninsel. Auf
dieser Insel ist alles aus Schokolade und man darf alles essen,
aber nur ganz langsam.

(Still bis 40 zéhlen.)

Nimm dir jetzt dein Stiick Schokolade und rieche daran, tberle-
ge dir: Wie riecht es?

(Still bis 30 zdhlen.)
Lecke etwas an deinem Stuck, Uberlege, wie es schmeckt.
(Still bis 30 zdhlen.)

Nimm das Schokoladenstlck jetzt in den Mund, beil? nicht auf
das Stlck, sondern lege es unter die Zunge.

(Still bis 20 zdhlen.)

Schiebe das Stiick mit der Zunge in die linke Wange,
(Still bis 20 zdhlen.)

dann in die rechte Wange.

(Still bis 20 zdhlen.)

Lass den Rest der Schokolade langsam im Mund schmelzen wie
ein Bonbon.

(Still bis 30 zdhlen.)

Zum Schluss gehe noch einmal mit der Zunge den Weg des
Schokoladensttickchens, Uberlege, wo deine Lieblingsecke ist.

(Still bis 30 zdhlen.)

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ

1 Tafel Vollmilch-
schokolade

Schulungsraum

BAUSTEIN: P-2.1

Genieflen lernen

@ bis 12, auch einzeln
Q-

mn,
Essverha\ten steue

de) gen'\eBen lernen,

. sivieren
pen inten Ite
ackserle ] yverha
> GeSChmmenhang zwiscnen £° |eben
er :
g ZUSarkf\\mackstr’s\hmEhmung
Gesc

p Eigenes

p (schokol? o und

Komme langsam wieder von der Schokoladeninsel zurtick.
Offne die Augen, recke und strecke dich, als wenn du gerade
aufgestanden warst. Lass dir Zeit."

Danach essen die Teilnehmer ein zweites Stiick Schokolade, so
schnell sie wollen.

Im Anschluss erfolgt eine Reflexion Uber das Erlebte mit fol-
genden Fragen:

> Wie riecht Schokolade?

> Fiel es euch leicht, die Schokolade so langsam zu essen?
> Wann hat die Schokolade am besten geschmeckt?

> Schmeckte die Schokolade diesmal anders als sonst?

<
¥ BzfE



P PSYCHOSOZIALES THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ BAUSTEIN:

P-2.2 Kérperwahrnehmung

Die Wahrnehmung und das Erleben des eigenen Kérpers haben einen Einfluss auf die Entwick-
lung von Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein. Eine realistische Einschatzung des eigenen
Korpers bedeutet, dass das Bild von sich selbst dem entspricht, das die Mitmenschen von einem
haben. Dies ist anzustreben.

Neben dem Ziel einer Verbesserung der Kérperwahrnehmungsfahigkeit durch Bewegung » Schulungsbereich
und Sport greift auch der psychosoziale Schulungsbereich Wahrnehmungsaspekte auf und the- Bewegung
matisiert Kérpersignale, Kérperempfindungen und das eigene Korperbild. Bei Ubergewichtigen

Kindern scheint ein Risiko bezlglich einer Verschiebung der kdrpergewichtsbezogenen Wahr-

nehmung zu bestehen.

Gewogen :  Normalgewicht :  Adipositas

Fiihle mich ...

.. ,genau richtig” :  Madchen: 44,3 %
: Jungen:54,3%

.. ,ein bisschen zudick” i Madchen: 45,6 % : Madchen: 38,5 %
: Jungen: 25,1 % : Jungen: 64,8 %

.. wviel zu dick” :  Madchen: 3,8% : Madchen: 60,6 %
: Jungen: 1,1 % : Jungen:32,2%

» Abbildung 3: Gefthltes oder tatsachliches Ubergewicht in der KiGGS Studie (20)

Beobachtungen in der Schulung zeigen, dass die realistische Einschatzung des eigenen Korpers
bei Kindern und Jugendlichen mit Adipositas oftmals nicht funktioniert. Wahrend sich einige als
nicht so dick einstufen, bewerten andere ihre Kérperfulle Uber. Im ersten Fall verschlieBen die
Kinder und Jugendlichen haufig die Augen vor ihrem Gewichtsproblem, im zweiten leiden sie
sehr stark unter den Gegebenheiten. Zusatzlich beeinflussen vor allem im Jugendalter Stig-
matisierungen durch das Abweichen vom aktuellen Schlankheitsideal die Betroffenen. Diese
verandern die Selbstwahrnehmung und Selbsteinschatzung und kénnen zur Aufrechterhaltung
der negativen Korperbewertung beitragen.

P-2.2.1 Eltern: Kérperwahrnehmung der Kinder

Eltern schitzen das AusmaR des Ubergewichts ihrer Kinder haufig zu gering ein. Weniger als

50 Prozent der betroffenen Eltern nehmen das Ubergewicht ihrer Kinder wahr (21), bei vier- bis
funfjahrigen Kindern unterschatzen sogar alle Eltern die Kdrpermal3e ihrer Kinder, 50 Prozent
der Mutter von fettleibigen Kindern halten ihr Kind fir normalgewichtig (22). Auch wenn die Me-
chanismen in der Wahrnehmung des Gewichtsstatus von Kindern und Jugendlichen durch ihre
Eltern noch nicht ausreichend erforscht sind, besteht die Tendenz zu einer Verschiebung der
kérpergewichtsbezogenen Wahrnehmung, bei der das Ubergewicht zunehmend als ,normal”
angesehen wird.

Die Schulung soll die Eltern dabei unterstitzen, sensibel zu werden fur die Erlebnisse negativer
Korpererfahrung und -bewertung ihres Kindes. Denn nur so entwickeln sie ein Bewusstsein fur
den Leidensdruck der Kinder und Jugendlichen. Andererseits sollen die Eltern losgeldst vom
Gewicht ihres Kindes eine differenzierte Sichtweise einnehmen, um einer méglichen Tendenz zu
gewichtsbezogenen Fokussierungen entgegenzuwirken. Die Eltern sollen die Mdglichkeit einer
ganzheitlichen Wahrnehmung ihres Kindes erhalten und sich dartber hinaus den salutogenen
Wahrnehmungsaspekten des Kérpers aufmerksam zuwenden kdnnen.

p-2.2
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ BAUSTEIN: P-2.2

p-2.1.2 4

Die Fahigkeit, Aufmerksamkeit auf sich zu lenken, ist eine Grundvoraussetzung, um Uberhaupt
Kérperempfindungen, Kérpersignale und die allgemeine kérperliche Befindlichkeit bewusst
wahrzunehmen (23). Der Alltag bietet den Eltern viele Mdglichkeiten fir achtsames, bewusstes
Wahrnehmen, das beispielsweise mit dem Innehalten vor dem Genuss einer gemeinsamen
Mahlzeit oder dem Kauen mit geschlossenen Augen maoglich ist. Auch die Eltern selbst kdnnen
im Sinne ihrer eigenen inneren Kérperbotschaften von solchen Erlebnissen profitieren, um
Rickschlisse auf die Wahrnehmung ihrer Kinder ziehen zu kdnnen. Dazu beitragen kdnnen auch
kleine Entspannungsphasen, die Erfahrungsraume fur ein intensiveres Kérperleben und eine
Verbesserung des Korperbewusstseins ermoglichen.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv >

Sozio-emotional »

v

Behavioral >

v

Bewusstsein fur die Kérperwahrnehmung ihres Kindes
entwickeln,
das Ubergewicht des Kindes realistisch einschatzen kénnen.

Eine achtsame und nicht wertende Haltung zum Kind
einnehmen,
einen achtsamen Umgang mit sich selbst Gben.

Moglichkeiten im Alltag nutzen, achtsam auf die eigenen
Korpersignale zu horen,
die Kérperwahrnehmung des Kindes unterstitzen.

Ubungen im Baustein

>

>

>

>

Es ist, wie es ist
Korper-Selbst-Wahrnehmung
Orangenbad

GenieRen lernen




P PSYCHOSOZIALES THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ BAUSTEIN: P-2.2

Ubung Es ist, wie es ist

0 Die Eltern missen das @ max. 12, auch einzeln

Gewicht und den BMI
ﬁn ihres Kindes kennen @ P31

Gewichtsweste, Rucksack
@ 30-45 Minuten mit Wasserflaschen oder
schweres Obst/GemUse

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE s cindes Wahmehme:\li:(i\n’
Wenn eine Gewichtsweste vorhanden ist, reicht der Trainer » Das GeW‘Chtnde\’Ung motivat er(\jten Alltag
diese im Kreise der Eltern herum. Es kann auch ein Rucksack daraus Vere s dieses Gewicht for

mit Gewichten (Wasserflaschen oder Ahnliches) oder schweres » erkennen, a deutet, ;

Obst (Melone, Ananas, Kiirbis oder Krautkopf, vorher ab- des Kindes be ahmehmungen ihre
wiegen) verwendet werden. Der Trainer bittet die Eltern, das » r\egat'\\le Korp.e\"w .

Gewicht eine Weile zu halten und zu schatzen, wie viel Gewicht Kinder Verba\\S\ere .

sie gehalten haben. Sie sollen reflektieren, wie viel Kilogramm
Ubergewicht ihr Kind hat, und wahrnehmen, mit welchen
~Uberflissigen Pfunden” ihr Kind durchs Leben geht und was
dieses fur den Alltag bedeutet, beispielsweise mit diesem
Gewicht eine Wanderung zu machen, Fahrrad zu fahren, im
Schulsport mitzumachen oder Treppen zu steigen.

Anschlielend tauschen sich die Eltern tber die Erfahrungen
aus und Uberlegen, ob ihre Erkenntnisse Auswirkungen auf
den gemeinsamen Alltag mit dem Kind haben kénnen.

Den Eltern wird der Raum dafur gegeben, die moglichen
Erfahrungen mit negativen Kérperempfindungen ihrer Kinder
zu verbalisieren und Uber die Qualitat des Leidensdrucks, von
dem ihr Kind - méglicherweise auch durch die AuBenwelt -
betroffen ist, zu sprechen. Im Austausch kdnnen Handlungs-
strategien Uber den Zeitraum der SchulungsmaRnahme hinaus
entwickelt werden.

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

<
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ BAUSTEIN: P-2.2

Ubung Korper-Selbst-Wahrnehmung

@ 20 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG \_ERNZ\ELE n KorperWahmEhmung
ige

Diese Ubung eignet sich als Einstimmung in das Thema p Zugand Zur e\g hmung des

Kérperwahrnehmung, indem vom elterlichen Kérperzustand mw\d(e\n’ fur die Kérperwahme

auf die Kérperwahrnehmung des Kindes Ubergeleitet werden » Sens\b\\\tat i o

kann. Dazu sitzen die Eltern bequem auf Stiihlen und kdnnen, Kindes spuren men, die Korperwa

wenn sie es mochten, ihre Augen schlielRen. Der Trainer gibt > Anregungen anne des zU fordern.

Informationen, dass in dem Augenblick, in dem sich die eigene neth“g ihres Kin

Aufmerksamkeit nach innen richtet, eine Fulle an Wahrneh-

mungen erlebt wird, z. B. Kérpergefuhle, Emotionen, Gedan-

ken oder auch auftauchende Bilder. Die Eltern werden durch

personliche Ansprache angeleitet, die Aufmerksamkeit auf den  » Wie erlebt sich Ihr Kind im eigenen Korper? Durch welche

ganzen Korper zu richten und alles an sich wahrzunehmen: auBere Haltung wird das deutlich? (zum Beispiel aufrechte
Haltung da, wo sich das Kind sicher fuhlt)

»Sie achten auf den Atem, auf Warme und Kalte, auf Kérper- > Was nimmt es wahr? Was nimmt es nicht wahr? (zum Beispiel

spannung und alle Empfindungen. Sie achten auf die Gedan- Hunger- und Sattigungssignale, Mudigkeit)

ken, die kommen und gehen, auf die Bilder und Stimmen, auf > Wann fuhlt sich das Kind in seinem Korper wohl? Wo gelingt

ihre Stimmungen und die Emotionen. Sie richten die Aufmerk- es ihm, seine Befindlichkeit einzuschatzen?

samkeit auf ihren Atemrhythmus, den Brustbereich, Bauch, auf > Wie kénnen Sie die Selbstwahrnehmung Ihres Kindes

die Beine, das Becken, die Arme, die Schultern und den Kopf.” fordern? Wozu ist das gut?

Der Trainer gibt genligend Zeit, die einzelnen Kérperbereiche

wahrzunehmen, und lasst die Empfindungen auf die Teilneh- Den Eltern kann so verdeutlicht werden, dass das Erleben des

mer wirken. eigenen Korpers mit allen Sinnen einen positiven Einfluss auf
das Selbstbewusstsein und Selbstwertgefihl des Kindes hat

Es erfolgt ein kurzer Austausch, bei dem jeder berichten kann, und dass dieses in vielen Alltagssituationen geférdert werden

was er wie in seinem Kérper wahrgenommen hat. Der Trainer kann (zum Beispiel durch Entspannungsibungen, Massagen,

leitet dazu Uber, die eigene Kdrperwahrnehmung mit der des Bewegungsspiele, Freizeitaktivitaten, sich auspowern, an

Kindes durch folgende Fragestellungen zu reflektieren: Grenzen kommen und sich steigern).

W@ 3 (&) (¢
O, /

<
©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel > BZfE
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ

obung  Orangenbad

@ Kinder, Jugendliche, Eltern Orangen-, Rosen-,
Zitronenduft

@ 20 Minuten far die Schatzkiste
geeignet

Schulungsraum

VERLAUFSBESCHREIBUNG \_ERNZ\ELE

Der Trainer leitet die Ubung wie bei einer Entspannungsiibung
ein. Eine kleine Menge Wasser wird mit tropfchenweise Oran- » S\nn\‘Chk ‘
genduft (atherisches Ol) in einer Ollampe verdampft (alternativ

Holzkugel mit Orangendl oder Orangenschale).

Die Teilnehmer werden dazu angeregt, sich den intensivsten
und schénsten Orangenduft vorzustellen und diesen Geruch
mit der Nase aufzunehmen, mehrmals tief einzuatmen und zu
splren, wie der Orangenduft sich ausbreitet.

Vielleicht tauchen Bilder und Erinnerungen auf, die die Teilneh-
mer mit diesem Geruch verbinden - diesen Empfindungen soll

flr einen Moment nachgespurt werden.

Die Ubung kann auch mit den Alternativen Rosen-, Zitronen-
oder Moschusduft durchgefthrt werden.

Variante
Austausch zu zweit oder in der Gruppe: Welche Erlebnisse oder
Orte habe ich mit dem Duft der Orange verbunden?

fﬁ’“j =
O
O o

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

BAUSTEIN: P-2.2
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P PSYCHOSOZIALES

THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ BAUSTEIN: P-2.2

pP-2.2.1

4

P-2.2.2 Kinder: Kérperwahrnehmung

Kinder und Jugendliche mit Adipositas kdnnen sich und ihren Kérper oft nicht einschatzen und
annehmen. Sie berichten tber Scham und Selbstverachtung im Zusammenhang mit ihrem Koér-
per und haben gelbt, ihren Korper nicht zu spuren und ihn zu ignorieren (23). Sie entwickeln Un-
sicherheiten im Umgang mit sich und anderen. Vermutlich besteht bei Kindern und Jugendlichen
mit Adipositas, wie auch bei anderen Essstérungen, eine Kérperschemastérung im Sinne einer
verzerrten Wahrnehmung des eigenen Korpers (24). Menschen mit Differenzierungsproblemen
im Zusammenhang mit kdrperlichen Empfindungen kdnnen beispielsweise auch Sattigungs-
signale erschwert als kérperliche Empfindung erkennen. Schulungsrelevant sind vor diesem
Hintergrund die nach innen gerichtete Wahrnehmung des eigenen Korpers (,Wo spure ich was?")
und die dulRere Wahrnehmung (,Wie sehe ich aus?”), da sie das Ernahrungs- und Bewegungsver-
halten mitbestimmen und einen Einfluss auf das psychische Wohlbefinden haben.

Im Sinne einer kognitiven Umstrukturierung wird in der Schulung dysfunktionalen Gedanken
Uber das Essen, die Figur und das Gewicht entgegengesteuert. Es geht darum, negativen Gedan-
ken, wie ,Ich darf nichts essen, ich bin sowieso schon viel zu fett”, oder systemischen Gedanken-
fehlern, zum Beispiel das Alles-oder-nichts-Denken (,Nur, wenn ich dinn bin, bin ich schén!”),
durch eine neutrale und nicht abwertende Sprache von Kopf bis Ful3 im Sinne einer vollstandi-
geren, realitdtsangemesseneren Wahrnehmung zu begegnen (zum Beispiel ,Meine Haare sind
braun und leicht gelockt"”) (13). Die Betroffenen sind nicht mehr nur auf all die belastenden Din-
ge, die ihnen sonst durch den Kopf gehen, konzentriert, sondern lernen, sich und ihren Kérper
besser anzunehmen und sich zu entspannen. Dazu beitragen kénnen Entspannungsibungen,
Massagen, Kérperreisen und Ahnliches.

Der Nutzen einer darUber hinausgehenden Psychotherapie der vermuteten Kérperschema-
storung wird in den kommenden Jahren zu erforschen sein, bislang liegen nur wenige Daten fur
Erwachsene dazu vor (25).

Lernziele des Bausteins

v

Kognitiv Veranderungen des Kérpers wahrnehmen,
positive Seiten des Kérpers wahrnehmen und benennen
kénnen,

die Individualitat und Einzigartigkeit des Korpers erkennen.

v

v

Sozio-emotional » Eine freundliche, wohlwollende Haltung sich selbst gegenliber
entwickeln,

Aufmerksamkeit in den Korper richten,

Bedurfnisse achtsam wahrnehmen.

v

v

Behavioral > Sich selbst im Spiegel und auf Fotos betrachten,
sich selbst bewusst darstellen,
mit Selbst- und Fremdeinschatzung umgehen.

v

v

Ubungen im Baustein

> Sandsackchen

> Mein Spiegelbild
> Wie ich mich sehe
> Orangenbad



P PSYCHOSOZIALES
Ubung

15 bis 20
die jewei

Q

@ Kinder, Jugendliche, Eltern

Ubung auch als gemein-
samer Abschluss moglich
(Eltern tragen das verlore-
ne Gewicht ihrer Kinder)

THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ

Sandsackchen

wiegen, Rucksacke

(kdnnen von den Kindern
mitgebracht werden)

BAUSTEIN: P-2.2

Sandsackchen,
Is ein Kilogramm

@ bis 12, auch einzeln

Raum mit viel Platz zum
Umhergehen

@ 30 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Bei jedem Teilnehmer wird vor der Ubung die bisherige Ge-
wichtsabnahme festgestellt und dem Teilnehmer einzeln (nicht
vor der Gruppe) zuriickgemeldet.

Jeder Teilnehmer soll sein bereits ,verlorenes” Gewicht in Form
der Sandsacke an seinem Korper spuren. Dazu tragt jeder ei-
nen Rucksack mit dem verlorenen Gewicht und geht durch den
Raum. Es kdnnen weitere Erfahrungen im Stehen, Sitzen oder
Liegen gesammelt werden, auch eine Reflexion beim Treppen-
steigen ist machbar. Eindrucksvoll ist hier insbesondere der
Vergleich zwischen dem Treppensteigen mit und dem ohne
Gewicht, so werden Unterschiede in der Kdrperwahrnehmung
erlebt.

Die Teilnehmer legen sich nacheinander auf den Boden, das

abgenommene Gewicht wird mit Hilfe von Sandsacken auf
dem Koérper verteilt. Sie bleiben einige Minuten so liegen und

splren das Gewicht.

?

Abschlieend wird reflektiert: Was hat der Teilnehmer beim
Spuren des ,alten" Gewichtes empfunden? Was nimmt er aus
der Stunde mit? Was hat ihm besonders gutgetan? Wann hat er
den Unterschied besonders gemerkt?

L

20

Sg‘ \_/ \

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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P PSYCHOSOZIALES

Ubung

Q

@ Jugendliche
@ 20 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Die Teilnehmer gehen durch den Raum und suchen sich auf
ein Signal hin einen Platz, an dem sie gut stehen kénnen. Es
muss so viel Platz vorhanden sein, dass die Teilnehmer je eine
Armlange vom anderen entfernt sind. Jeder versucht nun bei
geschlossenen Augen, sich einen Spiegel vorzustellen, in dem
er sich ganz betrachten kann. Der Trainer gibt den Teilnehmern
ausreichend Zeit, sich zunachst mit ihren aul3eren Merkmalen
zu betrachten und sich auch Eigenschaften vorzustellen, die als
innere Merkmale zahlen.

Uber die Gedanken und Vorstellungen in dieser Selbstwahr-
nehmung wird nicht gesprochen.

Die Teilnehmer gehen erneut durch den Raum und stellen sich
auf ein Signal wieder an den Ausgangsort zurtick. Nun wird je-
der gebeten, sich eine Person vorzustellen, die man besonders
mag/liebt/zu der man Vertrauen hat/die einem wichtig ist.

Diese vertraute Person wird nun gedanklich dazu ,eingeladen”,
sich neben die Person in den Spiegel zu stellen. Die Teilneh-
mer werden gebeten, sich mit den Augen dieser betreffenden
Person aufmerksam zu betrachten (,die Augen der betreffen-
den Person ausleihen”). Im Sinne dieser Fremdwahrnehmung
stellt sich jeder Teilnehmer wieder bei geschlossenen Augen
folgende Fragen:

)

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ

Karteikarte oder Blatt
Papier, Briefumschlag

Raum, in dem man sich

gut bewegen kann

BAUSTEIN: P-2.2

Mein Spiegelbild

4-8, in Abwandlung auch
einzeln oder im Familien-
gesprach

fur die Schatzkiste
geeignet

P-4

»Mit welchen dulReren Merkmalen sieht mich die Person?”,
,Was entdeckt sie an mir?“, ,Was wuirde sie mir jetzt sagen?”,
.Welche Eigenschaften nimmt sie an mir wahr?”

Auch Uber diese Gedanken und Vorstellungen in der Fremd-
wahrnehmung wird nicht gesprochen.

Die Teilnehmer gehen wieder durch den Raum und setzen sich
auf ein Signal an ihren Patz zurick.

Im Anschluss erhalt jeder Teilnehmer die Méglichkeit, sein
»Spiegelbild”in Worten auf ein kleines Blatt zu schreiben und
in einem Briefumschlag mitzunehmen.

(a5 4

<
¥ BzfE



P PSYCHOSOZIALES

Ubung

@ Kinder und Jugendliche
@ 35 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Vorbereitung: Flipchartpapier (Tapete) mit der Uberschrift
»Wir sind alle verschieden” wird an der Wand aufgehangt, pas-
send zur Grof3e der Kinder.

Gruppenarbeit: Die Teilnehmer malen gegenseitig ihren
Kérperumriss auf das Papier, bis alle Silhouetten Gbereinander
gemalt wurden. Variante: Die Ubung kann auch als Paararbeit
durchgefihrt werden, so dass zwei Silhouetten Ubereinander
liegen.

Reflexion: Die Teilnehmer besprechen miteinander: Wie gefal-
le ich mir? Was gefallt mir? Was eher nicht? Wo sind wir gleich?
Wo verschieden?

Einzelarbeit: Wahrend einige der Teilnehmer die Silhouette
auf die Tapete malen, malen andere auf dem Arbeitsblatt ,Das
bin ich” die Figur an, die ihnen subjektiv und aktuell am ahn-
lichsten sieht. AnschlieRend suchen sie ihre Wunschfigur aus,
malen diese ebenfalls an.

THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ

Arbeitsblatt ,Das bin ich”,
grol3e, breite Tapete,
Flipchart, Stifte in unter-

Wie ich mich sehe

bis 12, auch einzeln oder
im Familiengesprach

schiedlichen Farbe

Reflexion in der GroBgruppe: Was fallt Euch auf? Wie
mochtet ihr gerne aussehen? Und welche Vorteile hatte dieses
Aussehen? Was gefallt euch jetzt schon besonders gut an euch?
Wie wirde sich das mit der gewlnschten Figur anfuhlen?

Beachte: Die Konfrontation mit dem eigenen Kérperschema
ist fur viele Teilnehmer sehr sensibel, auch die Auseinan-
dersetzung mit anderen Teilnehmern gelingt nur bei sehr
behutsamer Anleitung. Die Ubung hat zugleich einen hohen
diagnostischen Anteil, da sich fast regelhaft die verschobene
Kérperwahrnehmung der Teilnehmer zeigt.

=

N
&
3

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ

BAUSTEIN: P-2.2

Das bin ich - Madchen

Waéhle die Figur, der du im Moment am ahnlichsten siehst, und kreuze sie an.

1 2 3

4

Schreibe auf, was dir gut gefallt, und markiere auf der Figur, was dir nicht gefallt.

Markiere die Figur, der du nach der Schulung am ahnlichsten sehen moéchtest.

2

1

Wozu ware deine Wunschfigur gut?

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel



P PSYCHOSOZIALES THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ BAUSTEIN: P-2.2

Arbeitsblatt Das bin ich - Jungen

Waéhle die Figur, der du im Moment am ahnlichsten siehst, und kreuze sie an.

19044

Schreibe auf, was dir gut gefallt, und markiere auf der Figur, was dir nicht gefallt.

Markiere die Figur, der du nach der Schulung am ahnlichsten sehen méchtest.

1 2

Wozu ware deine Wunschfigur gut?

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ BAUSTEIN: P-2.3

P-2.3 Stimmungen und Geflihle

Menschen mit Adipositas sind aufgrund der Stigmatisierung sowohl durch die Umwelt und die
teilweise bestehende Ablehnung innerhalb der Familie als auch durch das auBerfamilidre Um-
feld extrem belastet. Die Eltern sehen sich haufig mit Schuldzuweisungen konfrontiert, was die
eigenen Schuld- und Schamgefihle erh6hen kann. Ziel ist es, Geflihle erkennen und ausdrticken
zu kénnen und den Familien die Mdglichkeit zu geben, Uber die Belastungen, die im Zusammen-
hang mit dem Verhalten und Erscheinungsbild der Adipositas stehen, zu sprechen. Die eigene
Hilflosigkeit, Resignation, Frustration und soziale Isolation sollen Gberwunden werden, um
Eskalationen in den Familien zu reduzieren.

Kindern und Jugendlichen mit Adipositas gelingt es haufig schlechter, ihre Gefihle und Stim-
mungen wahrzunehmen, zu zeigen und zu verbalisieren. Um nicht in Kontakt mit belastenden
GeflUhlen zu kommen, sind sie gelibt darin, diese zu ignorieren (26). Eine verbreitete Strategie
hierbei ist es, jedem Gefuhl mit Essen zu begegnen. Einem als diffus erlebten internen Stimulus
wird deshalb oft inadaquat mit kompensatorischem Essverhalten (emotional eating = emotional
bedingtes Essen) begegnet.

Folgende Abbildung zeigt den Zusammenhang zwischen Stimulus, Bedingungen und Konse-
quenzen. Ein Verhalten wird dann weiterhin gezeigt, wenn es mit einer positiven Konsequenz
(Wohlgeschmack) oder dem Wegfall einer negativen Konsequenz (Verschwinden von Unruhe)
verbunden ist. Die langfristigen Konsequenzen (wie die Gewichtszunahme) sind hierbei jedoch
nicht handlungsleitend (10).

Prozess des Assoziationslernens:
Stimuli werden mit Essen verbunden

S (0 R C

Stimulus Organismus Reaktion Konsequenzen
Mir ist langweilig. unruhige Stimmung; Ich esse kurzfristig
diffuses Unwohlsein eine Tiite Chips. positiv tritt auf:
Das schmeckt gut.

negativ verschwindet:

Ich bin abgelenkt - Langeweile
Prozess des verschwindet.
Verstarkungslernens:

Kurzfristige positive Reaktionen A

(d. h. auch Wegfall von negativen Zustanden) Iangfr,ls“g, .
erhéhen die weitere Auftretenswahrschein- negativ tritt auf:
lichkeit des gezeigten Essverhaltens Gewichtszunahme

tragt zur Erhéhung des
Unwohlseins bei

» Abbildung 4: Beispiel fur den Zusammenhang zwischen Stimulusbedingungen und Konsequenzen (10)

P-2.3.1 Eltern: Stimmungen und Gefiihle

Eltern und andere Bezugspersonen werden dabei unterstitzt, Hilflosigkeit, Resignation, Frustra-
tion und soziale Isolation zu Uberwinden, um Eskalationen in den Familien zu reduzieren. Ferner
sollen sie verstehen kdnnen, welche Ursachen es fir die Stimmungen und Gefihle ihrer Kinder
gibt und was diese mit dem Essverhalten zu tun haben.



P PSYCHOSOZIALES THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ BAUSTEIN: P-2.3

Lernziele des Bausteins

Kognitiv >

Sozio-emotional »

v

Behavioral >

v

Erkennen, dass ein Bewusstmachen der Gefiihle fur das Kind
die eigene Handlungsfahigkeit starken kann,

Bedeutung einer Geflihlskontrolle in der Kommunikation ken-
nen,

emotionsbedingtes Essen der Kinder erkennen.

Eigene Geflihle gegenliber dem Kind wahrnehmen und akzeptie-
ren,
Geflihle und Stimmungen aushalten.

Handlungsalternativen im Umgang mit Frustrationen auspro-
bieren,
konstruktive Kritik auRern, Wertschatzung verbalisieren,

Ubungen im Baustein

>

Knépfe

31



P PSYCHOSOZIALES

nopfe

Ubung

@ Eltern

@ 20-30 Minuten

THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ

BAUSTEIN: P-2.3

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Der Trainer fuhrt mit Imagination ins Thema ein: ,Setzen Sie
sich bequem auf Ihren Stuhl, stellen Sie die FiiRe auf den Bo-
den, schlieBen Sie die Augen:

Denken Sie an lhren Sohn/lhre Tochter. Stellen Sie sich eine
Situation vor, in der Sie mit diesem Kind vor kurzer Zeit wegen
dessen Ernahrungs- oder Freizeitverhaltens einen Konflikt hat-
ten. Realisieren Sie diese Situation vor lhren Augen. Schauen
Sie einmal genau, welcher Satz, welche Geste, Handlung, Mimik
etc. eine der folgenden Reaktionen ausgeldst hat:

> Was hat Sie in Wut oder zum Schamen gebracht?

> Was hat lhnen Angst bereitet oder Sie hilflos gemacht?

> Moglicherweise flhlten Sie sich schuldig? Oder hatten ein
anderes unerwunschtes Gefihl?

> Moglicherweise war dieses Gefuhl mit einer Handlung
verbunden, die Sie eigentlich nicht zeigen wollten. Oder die
Handlung kam ohne ein wahrgenommenes Gefuhl zuvor?
Haben Sie moglicherweise Macht und Ohnmacht gespurt?

> Oder haben Sie etwas wahrgenommen, was Sie schon lange
kennen - aus einem anderen Zusammenhang?

Welche ,Knopfe”, also Satze, Worter, Mimik oder Gestik Ihres

Kindes, l6sen in Innen unerwilinschte Geflihle, Verhaltenswei-
sen, Erinnerungen etc. aus?

‘Oo

i

Offnen Sie nun wieder die Augen und tauschen Sie sich zu
zweit Uber lhre ,Kndpfe” aus.”

Anschlielend werden neue und wichtige Erkenntnisse im
Plenum besprochen.

Hier kann es hilfreich sein, mit den Eltern eine Liste typischer
.Knopfe” zu erstellen. So kdnnen sie dabei unterstitzt werden,
eine ,selbstreferente” Position einzunehmen. Das heil3t, sie
sind in der Lage, sich und ihr Handeln wie ein AuBenstehender
zu beobachten und sich der Dynamik der , Ublichen Reaktion”
zu entziehen: ,Mal sehen, wie er versucht, mich auf 180 zu krie-
gen!” oder: ,Mal sehen, was passiert, wenn ich auf den ,Knopf
einfach nicht weiter reagiere.”

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ BAUSTEIN:

P-2.3.2 Kinder: Stimmungen und Gefihle

Ein wichtiges Ziel der Schulung ist es, die Kinder und Jugendlichen in Kontakt mit ihren Geftihlen

zu bringen. Das heif3t, ihnre Stimmungen und Gefihle wahrzunehmen, sie zu zeigen und zu be-

nennen. DarlUber hinaus sollen sie erkennen, welche Zusammenhange zwischen ihren Gefuhlen

und Stimmungen einerseits und ihrem Essverhalten andererseits bestehen, und Strategien

entwickeln, wie sie aus dem Teufelskreis Gefiihl > Essen ausbrechen kdnnen. » Abbildung 4

Lernziele des Bausteins

v

Stimmungen und Geflhle benennen,

eigene Geflihle und die wahrgenommenen Gefuihle anderer
erkennen und verstehen,

Zusammenhange zwischen Emotionen und Essen kennen.

Kognitiv

v

v

Sozio-emotional » Eigene Geflihle und Stimmungen spiiren und aushalten,
spuren, wenn Geflihle zu Essgellsten fuhren.

v

Behavioral > Stimmungen und Gefuhle ohne Essen ausdriicken,
eigenes Verhalten situationsangemessen kontrollieren,
eigene Gefuhle verbalisieren.

v

v

Ubungen im Baustein

> Emojis
> Fotoshooting
> Emotionen-Theater

P-2.3

33



P PSYCHOSOZIALES THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ BAUSTEIN: P-2.3

Ubung Emojis

Kinder, Jugendliche ab 10 @ Arbeitsblatt ,Emoji- @ 8-12

Warfel” fur jeden
Teilnehmer einmal auf

dickerem Papier aus-
drucken, Scheren und
Kleber

VERLAUFSBESCHREIBUNG \_ERNZ‘ELE )
dene Gerh

d
\e \Nahme“men un
_ hie
Jeder Teilnehmer bastelt sich zunachst aus dem Arbeitsblatt » Versc en
einen Wrfel. Dabei wird bereits tber die verschiedenen benenn=" nund Gefuhle oh
Gefuhle, die der Wurfel zeigt, gesprochen: ,frohlich”, ,traurig”, » St'\mmunge
~wutend, ,erstaunt/Uberrascht”, ,stolz”, ,gelassen/cool”. auSdeCken'

n Variante 1

Gemeinschaftsspiel ,Chaos": Jeder Teilnehmer wirfelt mit sei-
nem Wurfel, [duft in die Mitte des Raumes und spielt dabei die
gewdrfelte Mimik nach (Reden nicht erlaubt). Kinder/Jugend-
liche mit der gleichen Mimik finden sich zu Partnern zusammen
und wurfeln zusammen eine neue Mimik. Es werden wieder
Partner gesucht, bis alle in der gleichen Stimmung durch den
Raum gehen.

a Variante 2

Es wird so lange weitergespielt, bis nur noch ,Strahlemanner*
durch den Raum spazieren. /

ne Essen

Folgende Fragen werden zur Nachbereitung gestellt: -

> Woran erkennt man Geflihle bei anderen (Mimik, Gestik,

Korperhaltung)?
> Wie heil3en die Geflihle, die wir gerade gespielt haben? \
> Wo splren wir den Zorn, wo splren wir die gute Laune? /
> Was passiert, wenn wir unsere Gefiihle nicht nach auRBen

dringen lassen? /
> Was halt uns davon ab, unsere Gefihle immer offen und

ehrlich zu zeigen? Woflr kdnnte das gut sein? Was brauchen

wir dazu?” (zum Beispiel Mut, Vertrauen, Selbstbewusstsein)

(& )
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Arbeitsblatt Emoji-Wirfel

Vorlage ausdrucken, auf Pappe aufkleben, zuschneiden, knicken und kleben - fertig!

O)
©) 8 02) (&
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ BAUSTEIN: P-2.2

uobung  Fotoshooting

@ Kinder, Jugendliche, Eltern @ Fotohandys
@ 30 Minuten Schulungsraum

der Gruppe

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE twahmehmen'
. ier
~hle differenz! .
Die Teilnehmer (iberlegen, woran man Gefiihle einer Person » gefuhle  von Gefuhlen uber rsetzen.
erkennt (beispielsweise an Mimik, Gestik, Kérperhaltung und » Ausdruc - andere h‘\ne\r\ZU\’e
-bewegung, auch Tonfall, Lautstarke). » uben, sich In

Paare werden gebildet. Jeder Teilnehmer spielt ein Gefuhl, das
der andere mit dem Handy fotografiert oder filmt. Die Partner
wechseln sich dabei ab. Der Fotograf versucht, anhand der
Bildaufzeichnung das dargestellte Gefuhl zu erkennen. Sobald
das Gefuhl erkannt ist, stellt er selbst ein Gefuhl dar.

Hinweis

Am Ende der Gruppenstunde werden die Bildaufnah-
men kontrolliert geldscht.

Die Verantwortung, sensibel mit Bilddaten umzugehen
und keine Aufnahmen gegen den Willen von Teilneh-
mern vorzunehmen, zu speichern oder abzuspielen,
wird in der Gruppe besprochen. Méglich ist, dass die
Teilnehmer ihre eigenen Aufnahmen auf ihrem Handy
behalten, um sich im Nachhinein in der eigenen Selbst-
wahrnehmung zu tUben.

Variante

Fur Teilnehmer bis 12 Jahre: Der Trainer macht, wenn alle
einverstanden sind, von den Fotos Abzlge fir die nachste
Gruppenstunde. Diese werden auf dem Boden ausgelegt. Zu
Beginn der Gruppenstunde soll sich jeder Teilnehmer ein Bild
aussuchen, das seiner Stimmung entspricht.

gﬁ} \ RN

4',\\
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ BAUSTEIN: P-2.3

Ubung Emotionen-Theater

@ Kinder, Jugendliche Gefuhlskarten (Freude,
ab 10 Jahre Aufregung, Trauer, Angst,

@ 15 Minuten Arger), Flipchart

VERLAUFSBESCHREIBUNG E ;
LERNZIEL d zwischen Gefuhlen und
hied Z
Die Teilnehmer sollen moglichst viele Geflihle benennen. Diese » UnteTSC erkennen. ausdeCken’
werden am Flipchart gesammelt. Gemeinsam wird dann erar- Gedanken anle Wahrnehmen u-
beitet, woran man erkennen kann, wie sich Menschen fuhlen p eigene Gefl eren.
(zum Beispiel an Mimik, Gestik, Kérperhaltung und -bewegung, > Gefuhle verbalis

auch Tonfall, Lautstarke). Es werden Stichworte auf dem Flip-
chart gesammelt.

Erlduterung, dass im Folgenden die Teilnehmer in Zweiergrup-
pen ,stummes Theater” spielen sollen. Dazu werden Paare
gebildet. Jeder Teilnehmer erhalt vorbereitete Kartchen, auf
denen je ein Gefuhl genannt ist. Beide Teilnehmer stellen
abwechselnd ohne Worte je ein Gefiihl dar. Das beobachtende
Kind versucht, das dargestellte Gefiihl zu erkennen.

Sobald es das Gefuihl erkannt hat, stellt es selbst ein Geflhl
pantomimisch dar.

Reflexion: Das Erlebte wird in der Gruppe besprochen: Was
fiel eher leicht? Welche Geflihle waren schwierig darzustellen
oder auch zu erkennen? Verdeutlichen, dass jeder Mensch eine
Vielzahl von Geflihlen spirt und dass es wichtig ist, diese auch
anderen Menschen zu zeigen.

37
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ BAUSTEIN: P-2.4

G-5 Ziele der Behand-
lung von Adipositas

4

P-2.4 Starken wahrnehmen

Unsere Einstellungen beeinflussen unseren Umgang mit Schwierigkeiten, mit Krisen und Schick-
salsschlagen ebenso wie unseren Umgang mit anderen Menschen. Dies zu erfahren, ist das
Ubergreifende Ziel dieses Bausteins. Die Kinder, Jugendlichen und auch ihre Eltern sollen ihre
eigene Selbstwirksamkeit erkennen und starken. Denn die Voraussetzung fur die Wirksamkeit
aller Interventionen sind die Erfolgserwartungen der Kinder und Jugendlichen selbst.

Die Selbstwirksamkeit stellt einen wesentlichen Motor zur Veranderung dar und speist sich nach
Bandura aus vier Quellen:

1. Dem erfolgreichen Ausfihren von Handlungen in der Vergangenheit,

2. dem Modelllernen (Beobachtung der erfolgreichen Handlungsausfihrung durch andere),
3. den positiven verbalen (auch Selbst-)Instruktionen und Uberzeugungen und

4. dem Grad der emotionalen Aktivierung, eine Situation erfolgreich meistern zu kénnen (14).

Die Eltern und Bezugspersonen richten dabei den Fokus auf die vorhandenen Starken des
Kindes bzw. Jugendlichen mit Adipositas und betrachten weniger die adipogenen Verhaltenswei-
sen. Die Kinder und Jugendlichen erfahren, wo ihre Starken liegen, wie sie diese gegebenenfalls
ausbauen und andere Eigenschaften zu Starken umwandeln kdnnen.

P-2.4.1 Eltern: Stérkung individueller Ressourcen des Kindes

Die Eltern sollen durch die Elternschulung darin unterstitzt werden, ihr Kind ganzheitlich wahr-
zunehmen. Das heil3t, sie setzen sich durchaus mit den Defiziten auseinander, verdeutlichen
jedoch in der Hauptsache die Fahigkeiten und Starken der Kinder, um diese als Ausgangpunkt
fUr eine forderliche elterliche Begleitung verstehen zu lernen. Zunachst erscheint es wichtig,
bewusst wahrzunehmen, was bereits an Starken vorhanden ist, und vorhandene Ressourcen zu
wardigen. In den folgenden Ubungen geht es daher um die Konzentration auf bereits vorhande-
ne Starken und Erlebnisse, die Freude machen.

Die Schulung veranlasst die Eltern, sich ihrer Ressourcen und derjenigen ihrer Kinder bewusst
zu werden. Menschen verflgen Uber vielfaltige und unterschiedliche Ressourcen, auf die sie
bei der Bewaltigung von Belastungen zurtickgreifen kdnnen (27). Fur die Elternschulung ergeben
sich daraus zwei Ansatzpunkte fUr ressourcenorientierte Interventionen: Der erste Ansatz-
punkt tritt in Kraft, wenn sich die Lebensumstande eines Menschen so veréandern, dass externe
Ressourcen vermehrt zur Verfigung stehen. In einer solchen Situation werden neue, positive
Erfahrungen in der Bewaltigung von Belastungen moglich. Die zweite Méglichkeit besteht in der
Starkung individueller Ressourcen. Die Teilnehmer werden dazu angeleitet, sich ihrer vorhande-
nen Ressourcen bewusst zu werden und diese auszubauen und im Alltag zu nutzen.

Mit den Eltern werden Strategien erarbeitet, wie sie selbst Vorbilder fur ihre Kinder werden und
als ,Mitveranderer” der Situation ihrer Kinder auftreten kdnnen.



P PSYCHOSOZIALES THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ

Lernziele des Bausteins

Erkennen, dass man Wertschatzung annehmen und geben
kann,

sich an verloren gegangene Ressourcen erinnern,
Moglichkeiten zur Reaktivierung der Ressourcen erkennen,
sich als Vorbild ihrer Kinder verstehen,

zwischen Korpergewicht und der individuellen Personlichkeit
des Kindes unterscheiden.

Kognitiv

v

v

v

v

v

Sozio-emotional » Spulren, dass die elterliche Wahrnehmung und Wertschatzung
einen Einfluss auf die Selbsteinschatzung der Kinder hat,
Wahrnehmen, Respektieren und Akzeptieren der positiven Sei-
ten und Starken des Kindes.

v

Behavioral > Aufmerksamkeit gezielt auf Erfolge und Starken richten,
> mehr Verantwortung auf die Kinder Ubertragen.

Ubungen im Baustein

> Ideensammlung fir den Inhalt der Ressourcenkiste
> Familienlogo
> Komplimentenhand

BAUSTEIN: P-2.4
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ

BAUSTEIN: P-2.4

Ubung Ideensammlung far den
Inhalt der Ressourcenkiste

@ Eltern @ Flipchart, Stifte und

Papier

@ 20-40 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Der Trainer teilt den Eltern mit, dass ihre Kinder eine Schatz-
kiste (> P-2.4.2 Ressourcenkiste) bauen. Sie werden dazu
aufgefordert, Ideen zu sammeln, was sie ihren Kindern im
Laufe der Schulung in die Schatzkiste legen kdnnen. Diese Ge-
genstande sollen dazu dienen, die Kinder in ihrem Vorhaben zu
unterstitzen. Am Flipchart werden in der groBen Runde Ideen
gesammelt.

Der Trainer achtet darauf, dass es sich um wertschatzende und

bestarkende Dinge handelt. Gegebenenfalls kann er Anregun-

gen geben, beispielsweise

> einen Brief an das Kind, in dem der Elternteil die Starken des
Kindes hervorhebt oder eine eigene Erfahrung aus der Kind-
heit beschreibt, in der er ein Problem bewaltigt hat,

> einen Glucksbringer,

» schone Erinnerungsfotos,

> einen Vorschlag fur eine gemeinsame Veranderung (regel-
maRige gemeinsame Aktivitaten).

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

Schulungsraum

Die Eltern werden dazu aufgefordert, einen Brief fur die
Schatzkiste ihrer Kinder zu schreiben und das nachste Mal

mitzubringen.

<
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ BAUSTEIN: P-2.4

Ubung Familienlogo

@ Eltern mit Kindern, Famili- grol3e Blatter, farbige gemeinsamer Gruppen-
engesprach, Jugendliche Stifte, Wappenumriss- termin mit Eltern und TN

@ 30-45 Minuten vorlagen
Schulungsraum @ bis 10

bis 12 Jahren, Jugendliche
malen es alleine, fur die
Ressourcenkiste geeignet

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Einleitung:

Viele Firmen haben heute ein besonderes Zeichen, an dem
man sie sofort erkennen kann, sog. Logos. Friher hatten auch
Familien solche Zeichen (Wappen), die fir ihre Geschichte, ihre
Werte und Traditionen standen. Familien sollen jetzt gemein-
sam ein solches Logo oder Wappen gestalten.

Jede Familie wird dazu aufgefordert, gemeinsam ein Logo oder
Wappen zu entwerfen, in dem ihre Besonderheiten (Wer gehért
zur Familie? Was mégen die Mitglieder der Familie gerne? Wel-
che Gemeinsamkeiten gibt es? Was sind besondere Stérken der
Familie?) zum Ausdruck kommen sollen. Jedes Familienmitglied
sollte mindestens ein wichtiges Bildsymbol einbringen.

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

Im Anschluss stellen Eltern und Kinder ihr Logo den anderen
Gruppenteilnehmern vor. Dieses Familienlogo nimmt die Fami-
lie am Ende der Schulung mit (eignet sich auch zur Weiterbear-
beitung in Einzelgesprachen).

41
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» Arbeitsblatt ~ Familienlogo

42
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BAUSTEIN: P-2.4
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P PSYCHOSOZIALES
Ubung

Eltern mit Kindern,

2 Familiengesprach
@ bis 10
@ 20 Minuten

Q

Stifte

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Der Trainer moderiert einen Gesprachsaustausch Uber die Er-
fahrung mit Komplimenten und deren Wirkung. Im Anschluss
ladt der Trainer zu einer Ubung ein, in der sich je ein Elternteil
und sein Kind gegenuber sitzen und sich gegenseitig Kompli-
mente (Lob, Wertschatzung, Starken) mitteilen.

Jeder Teilnehmer erhalt ein farbiges Papier, auf das jeder seine
nicht schreibende Hand auflegt und die Umrisse aufzeichnet
(bei jungeren Kindern machen dieses die Eltern).

Im wechselseitigen Austausch werden dem Gegenutiber Kom-
plimente zur Person und zur Beziehung bzw. zum Miteinander
gemacht. Jede gedulBerte Wertschatzung (Lob, Anerkennung,
Wirdigung) wird direkt im Anschluss in einem Finger der Hand
des Gegenubers notiert und die Hande im Wechsel immer
wieder hin und her gereicht. Der Trainer gibt Anregungen,
dabei auf die positiven Erlebnisse im Alltag zu schauen und die
Freuden, die Erfolge, die Starken und Ressourcen des Gegen-
Ubers zu erkennen und zu benennen.

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ

grol3e Blatter, farbige

AR
Schulungsraum

BAUSTEIN: P-2.4

Komplimentenhand

gemeinsamer Gruppen-
termin mit Eltern und TN
bis 12 Jahren, Jugendliche

untereinander, Gruppenar-
beit als Partnerarbeit, fur
die Schatzkiste geeignet

Als Geste des Austausches und der Wertschatzung reichen sich
Eltern und Kind (bzw. die Partner) die Hand und bedanken sich
gegenseitig fur die Uberreichten Komplimente.

<
> BzfE
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ BAUSTEIN: P-2.4

P-2.4.1

4

P-2.4.2 Kinder: Vertrauen in die eigenen Starken

Mit den Ubungen dieses Teilbereiches werden die Kinder und Jugendlichen angeleitet, ihren
Blick gezielt auf die Dinge zu richten, die bisher geschafft wurden, auf das, was gut gemacht
wurde, und auf die Starken, die gerade in schwierigen Zeiten unter Beweis gestellt werden
konnten. Sie sollen lernen, Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten zu haben, das hei3t von ihrer
Selbstwirksamkeit Giberzeugt sein (28). Um diese Uberzeugungen bei den Kindern und Jugend-
lichen zu starken, ist es hilfreich, den Blick fir Erfolge und Starken zu scharfen. Die Kinder und
Jugendlichen erfahren, dass sich die Persdnlichkeit nicht nur Uber das auBere Erscheinungsbild
definiert. Sie lernen, ihre kreativen, sozialen, sportlichen und intellektuellen Fahigkeiten besser
wahrzunehmen, zu benennen, auszudriicken und anzunehmen.

Lernziele des Bausteins

Vorhandene Ressourcen erkennen,
Fahigkeit zur Veranderung erkennen.

Kognitiv

v

v

Sozio-emotional » Die eigenen Starken wahrnehmen,

eigene positive Eigenschaften wiirdigen und anerkennen,
Erfolge als Starkung erleben,

Selbstvertrauen und Selbstsicherheit aufbauen,

die vorhandenen Ressourcen wirdigen,

sich der Unterstitzung von Bezugspersonen sicher fuhlen.

v

v

v

v

v

Behavioral > Selbstsicheres Verhalten eintiben,
eigene Starken auch zukunftig nutzen,
Starken bei anderen wurdigen.

v

v

Ubungen im Baustein

> Rlcken starken

> Ressourcenkiste

> Wir sind alle ...

> AuBenkreis - Innenkreis
> Komplimentenhand



P PSYCHOSOZIALES

Ubung

Q

Eltern mit Kindern,

2 Familiengesprach
@ bis 10
@ 20 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Als Einstieg gibt der Trainer die Aufgabe, dass sich jeder eine
Person aus seinem Umfeld (Familie, Freundeskreis) vorstellen
soll unter der Fragestellung:

> Was mag/schatze ich an dieser Person?

> Warum ist mir diese Person wichtig?

> Warum bin ich mit dieser Person zusammen?

Jeder Teilnehmer erzahlt, an wen er denkt und was diese Per-
son fir ihn so besonders macht. Im Fokus der Betrachtungs-
weise soll erkannt werden, dass das Aussehen den Charakter
des Menschen nicht widerspiegelt. Es wird prazise besprochen
und notiert, was man an anderen Menschen mégen kann (Fa-
higkeiten, Fertigkeiten und Wesensmerkmale ansprechen).
Anschlieend bekommt jeder Teilnehmer ein buntes, vorgefer-
tigtes Arbeitsblatt (,Was ich an dir mag"”) auf den Rucken befes-
tigt und bewegt sich zur Musik durch den Raum. Unterbricht
die Musik, sucht sich jeder Mitspieler eine andere Person und
schreibt ihr eine Wertschatzung auf den Ricken. Dabei werden
so viele Runden gespielt, bis jeder Teilnehmer bei jedem auf
dem Rucken geschrieben hat.

Abschliel3end liest jeder in Ruhe, was Uber ihn geschrieben
wurde; gemeinsam wird besprochen, wie sich die Teilnehmer
fuhlen, ob ihnen die Ubung leichtgefallen ist und auch ob sie
die Dinge, die sie auf ihrem Zettel gelesen haben, so bei sich
vermutet hatten.

-
-

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ

Rucken starken

grol3e Blatter, farbige Stif-
te, Arbeitsblatt ,Was ich
an dir mag"

Schulungsraum

BAUSTEIN: P-2.4

gemeinsamer Gruppen-
termin mit Eltern und TN
bis 12 Jahren, Jugendliche
untereinander, Gruppen-
arbeit als Partnerarbeit,
fur die Schatzkiste
geeignet

Uﬂg anne\’\-

LERNZ\ELE
p Erfahren dass m\j:nn
und geben -
r\TI\\Ierk\\rnehmen, Respektiere
» Wa

. a starken
itiven Seiten U "= L Alltag
der poS\t_‘t\(j <ehen und searken im
ch posi

setzen.

WwertschatZ

und Akzeptieren

» si .
pewusst &l

Variante

Die Kinder und Jugendlichen sitzen im Stuhlkreis. Nach den
Vorbesprechungen werden die Teilnehmer gebeten, sich zu
Uberlegen, was sie an dem linken Nachbarn besonders mégen.
Es folgt eine kurze Bedenkzeit; dann wird der erste Teilneh-
mer aufgefordert, zu seinem linken Nachbarn Blickkontakt
aufzunehmen und das Kompliment in der ,Ich-Form” auszu-
sprechen. Es wird vorher besprochen, welche Haltung und
Redensart wichtig ist, damit das Gesagte auch ankommt. Der
Angesprochene bedankt sich, wendet sich zum Nachbarn und
sagtin der oben beschriebenen Form sein Kompliment. Dieses
wird so lange weitergefuihrt, bis jeder an der Reihe war.

Der Trainer erkundigt sich, wie sich jeder damit fihlt. Es erfolgt
ein Austausch dariber, woran man erkennen kann, ob es sich
um eine echte Wertschatzung handelt, und was uns manchmal
davon abhalt, Wertschatzung zu aulRern oder anzunehmen.

r

V4 7,
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» Arbeitsblatt ~ Was ich an dir mag

Was ich an dir mag, : @

Vielen Dank!

46
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Ubung Ressourcenkiste

@ Kinder, Jugendliche, Eltern @ bis 12, auch einzeln mit Jugendlichen sollte

vorher besprochen

Schatzkiste sie bauen wol-

@ alle Bausteine in P-5 Schulungsraum EEIEIT, VEIENS Ao

len (z. B. Karton, Holzkiste,
@ 30-45 Minuten Tasche)

@ Kleine Kartons (z. B.
Schuhkarton, Kleber,
Scheren, grolR3e Bogen
buntes Papier (zum Ver-
kleiden der Kartons), Ma-
terialien zum Bekleben
(z. B. Federn, Muscheln,
Glitzerperlen); vorab
klaren, wo die Kisten
wahrend des Schulungs-
verlaufs gelagert werden
konnen

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Vorbereitung: Rechtzeitig ankindigen, dass Kartons bendtigt
werden!

Auf hinreichend Platz beim Basteln achten. Auf den Tischen
werden die verschiedenen Bastelmaterialien zur Verfugung
gestellt, fur jeden soll ein Karton vorhanden sein.

Jeder Teilnehmer gestaltet eine Ressourcenkiste. Wichtig ist,
dass diese so gekennzeichnet wird, dass auch der Trainer die
Kiste jedes Teilnehmers identifizieren kann.

Im Plenum wird gesammelt, was im Laufe der Schulung in die
Kiste gelegt werden kann (zum Beispiel Fotos von der Gruppe,
definierte Ziele, Ressourcenblume, Rezepte, erarbeitete gut
funktionierende Strategien, Briefe von den Eltern, Briefe an
sich selbst).

f

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

Hinweis

Die Ressourcenkiste ist ein Bestandteil der Schulung,
der in allen Bereichen mitgenutzt werden kann - Ergeb-
nisse aus anderen Einheiten kdnnen darin aufbewahrt
werden. Am Ende der Schulung wird dem Teilnehmer
seine geflllte Kiste mit nach Hause gegeben. Deswegen
im Schulungsverlauf darauf achten, dass die Teilneh-
mer diese wirklich ftllen!

Zum Schulungsende kann es sinnvoll sein, mit jedem Teil-
nehmer und seiner Familie zu Uberlegen, wie sie die Ressour-
cenkiste weiter zu Hause benutzen kénnen (zum Beispiel als
Schatzkiste, als Familienbriefkasten). (B> P-2.4.1 Ideensamm-
lung fiir den Inhalt der Ressourcenkiste)

47
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Ubung Wir sind alle....

@ Kinder, Jugendliche, 0 [ Ubung eignet sich
Erwachsene auch zum Kennenler-

bis 12 a— nen, zum Beispiel fur
Schulungsstunden mit

Eltern wahrend der
@ 10-20 Minuten Aufwarmphase

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE L Dicksein” definieren
) be( "

. . icht nur U

Ubergewichtige Menschen werden oft (nur) Uber ihr Gewicht » Sich i erkeﬂnen

definiert (zum Beispiel ,der/die Dicke”). Es soll den Teilnehmern (\asseﬂ)' derer E'\genschaften

bewusst gemacht werden: ,Was seid Ihr/sind Sie aulRerdem?” » \/'\e\Zah\ an

und benennen:
Alle Teilnehmer (bei gemeinsamer Sitzung auch die Bezugsper-
sonen) stellen sich hin (Stihle weg!). Sie werden aufgefordert,
Untergruppen zu bilden, beispielsweise nach Geschlecht, nach
Geschwisterreihenfolge (Jiingste, Mittlere, Alteste, Einzelkin-
der), nach Alter (bis 10, 10-20, 20-30 etc.), nach Lieblingshobby
(zum Beispiel Schwimmen, Ful3ballspielen, Lesen, Musizieren),
nach Lieblingsfarbe usw. Die Teilnehmer sollen sich in den
jeweiligen Gruppen eine kurze Zeit aufhalten, sich in Ruhe an-
schauen und bezlglich der Zuordnung (fragend) austauschen.

Wenn nur wenig Platz zur Verfligung steht, sitzen die Teilneh-
mer zunachst im Stuhlkreis. Es sollen diejenigen aufstehen
und am Platz stehen bleiben, auf die die genannte Eigenschaft
zutrifft: zum Beispiel Manner, Frauen, Alteste, alle, deren Lieb-
lingsfarbe Grun ist. Es werden mehrere Durchgange gemacht,
bis jeder Mitspieler mehrmals Teil einer aufgerufenen Gruppe
war.

48
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Ubung  Aufden- und Innenkreis

@ Kinder ab 10 Jahre, @ Stuhle Gruppenmitglieder

Jugendliche mussen miteinander
Schulungsraum @ bis 12 vertraut sein

@ 15-30 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE Jungen geben und anneh-
\dun
+iye RUCkme
Die Halfte der Gruppenmitglieder bildet mit ihren Stuhlen » positv anne\'\men,
einen Innenkreis mit der Sitzflache nach auRen, die anderen men, anderer Person.er'\ .
setzen sich jeweils einem Teilnehmer gegeniiber und bilden » E'\r\Schatzung positiven korrigierett
damit den AuBenkreis. > Se\bstb\\d zum fahigkeit starken
+ ions
ynikation
p» Komm

Die Teilnehmer im Aul3enkreis geben ihrem Gegentber im
Innenkreis positive Ruckmeldungen zu folgenden Punkten:
> Das gefallt mir an dir,
» das schatze ich an dir,

. . . Im Anschluss hort der AulBenkreis zu, und der Innenkreis
» das wulnsche ich dir.

gibt seinem Gegenuber Rickmeldung. Nach den beiden
Durchgangen kénnen sich die Teilnehmer des Innenkreises
untereinander und die des AulBenkreises untereinander eine
solche Riickmeldung geben. Die Erfahrungen aus dieser Ubung
werden im Sinne einer Gruppenauswertung zum Abschluss
kurz zusammengetragen.

Die Kinder oder Jugendlichen im Innenkreis héren zunachst
nur zu.

Durch das Signal des Trainers setzen sich die Teilnehmer im
AuBenkreis jeweils einen Stuhl im Uhrzeigersinn weiter und
kommunizieren wie zuvor mit dem neuen Gegenuber.

<
> BZfE 49
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G-4.3.2 Strukturgebung 4

P-2.5 Problembewusstsein starken

Die Wahrnehmung des Ubergewichts und der Adipositas ist die Voraussetzung fir die Schaffung
und den Aufbau eines Problembewusstseins im familidaren Kontext. Sie ist ein wesentlicher
Schritt zur Losung, insbesondere wenn das gesundheitliche Problem moglicherweise schon
langer vernachlassigt, nicht in dem Ausmald erkannt oder ganz ignoriert wurde. Dabei scheinen
somatische Erkrankungen in der Risikowahrnehmung weniger besorgniserregend als sozio-
emotionale Probleme der Betroffenen. Es gibt Hinweise, dass etwa 12 Prozent der Madchen und
18 Prozent der Jungen sozio-emotionale Probleme bezlglich ihres Gewichtes haben (29). Sowohl
die betroffenen Kinder und Jugendlichen als auch deren Eltern oder Bezugspersonen erkennen
in den Ubungen dieses Bausteins gemeinsame Lésungsstrategien.

P-2.5.1 Eltern: Ein gemeinsames Problembewusstsein entwickeln

Wenn Kinder ihr Ubergewicht reduzieren sollen, ist die Einbeziehung der Eltern eine notwen-
dige Voraussetzung fur nachhaltige Verhaltensanderungen. Die adipositasbezogenen Ursache-
Wirkungs-Zusammenhange kénnen von Kindern noch nicht ausreichend erfasst werden. Die
Eltern selbst kénnen gegen Veranderungen der Lebensgestaltung Widerstande zeigen, insbe-
sondere wenn diese Einfluss auf ihren Lebensalltag haben. Auch fehlt haufig bei Kindern und
Jugendlichen mit Adipositas die Motivation zu langfristigen Verhaltensanderungen, sodass es
far den Erfolg der Schulungsangebote wichtig ist, ein gemeinsames Problem zu definieren (14).
Eine weitere Besonderheit liegt darin begriindet, dass die Initiative, eine SchulungsmaRnahme
zu beginnen, zumeist nicht von den Betroffenen selbst, sondern von den Eltern oder anderen
Bezugspersonen, wie beispielsweise Arzten, ausgeht.

Neben der Vermittlung von Wissen Uber die Krankheit liegt ein Schwerpunkt auf dem Empow-
erment, das heiRt dem Ubernehmen von Verantwortung fir sich selbst, und der Verbesserung
des Selbstmanagements der Betroffenen. ,Fir das Kind ist diese Resonanz zwischen elterlichem
Handeln, elterlichem Selbstvertrauen und der Unterstitzung durch die Umwelt eine formen-

de Erfahrung” (30). Kinder und Jugendliche schaffen Verhaltensanderungen nicht allein, sie
brauchen Anleitung, Erinnerung und Unterstilitzung. AuBerdem gilt es zu tberlegen, welche
Rahmenbedingungen verandert werden kdnnen (beispielsweise die Erreichbarkeit von Lebens-
mitteln).



P PSYCHOSOZIALES THEMA: SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTAKZEPTANZ BAUSTEIN: P-2.5

Lernziele des Bausteins

Kognitiv

Sozio-emotional

Behavioral

v

Bewusstsein fir den Stellenwert der eigenen Verantwortung
entwickeln,

Risikowahrnehmung verbessern,

klare Strategien in der Erziehung als hilfreich erkennen,
eigene Ressourcen erkennen.

v

v

v

> Akzeptieren, dass man nicht alles alleine schaffen kann,
erleben, dass man als Eltern mit Problemen nicht alleine ist.

v

> Das Kind in seinen Bemuhungen unterstitzen,
sich selbst Unterstutzung holen,
Durchhaltevermdogen starken,

Ressourcen nutzen.

v

v

v

Ubungen im Baustein

> Erziehung damals und heute
> Sockendreieck

» P-2.1.1
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obung  Erziehung damals und heute

@ Eltern @ Arbeitsblatt ,Erziehung

damals und heute”

@ 20-30 Minuten Schulungsraum

VERLAUFSBESCHREIBUNG E Erzie
LERNZIEL \che Ressourcen in dj
n, welc sing,
Der Trainer bittet die Teilnehmer, sich in Zweiergruppen » Erke\’\Y‘ed r Familie yorhanden o sich
zusammenzufinden und sich anhand des Arbeitsblattes hung in ae \che \/erha\tenswe\
gegenseitig zu interviewen. Der Interviewer soll die Antworten » erkennen' ) haben
hierbei stichwortartig notieren. Als Zeitfenster kann etwa eine pisher pewahrt

Viertelstunde angesetzt werden.

Im Plenum werden die Ergebnisse unter dem Aspekt ,Was war
fur Sie wichtig?” besprochen. Die Eltern werden angeregt, eine
bewahrte Verhaltensweise (siehe Arbeitsblatt) auszuprobieren.

52
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Arbeitsblatt Erziehung damals und heute

1. Welche Verhaltensweisen und Erziehungsstrategien haben Sie in lhrer Ursprungsfamilie als besonders
hilfreich und sinnvoll erlebt?

2. Mit welchen Verhaltensweisen und Erziehungsstrategien hatten Sie in lhrer jetzigen eigenen Familie
bisher die besten Erfolge?

3. Welche dieser bewahrten Verhaltensweisen werden Sie bis zu unserem nachsten Treffen weiter nutzen?
Was genau nehmen Sie sich vor?

<
> BZfE >3
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G-4.1 Motivation
G-4.2 Motivationsférderung
zu Verhaltensdnderungen

P-3.2 Verdnderungs-
motivation

4

P-2.5.2 Kinder: Problembewusstsein starken

Die Kinder und Jugendlichen erkennen, dass viele Umstande und Angebote aus ihrer alltaglichen
Lebenswelt Ubergewicht férdern und aufrechterhalten kénnen. Wenn sie neue Verhaltens-
weisen etablieren méchten, ist es notwendig, alte Gewohnheiten zu verandern. Verdnderung
bedeutet, eine klare, willentliche Entscheidung selbstverantwortlich zu treffen und dann prak-
tisch und langerfristig aufrechtzuerhalten. Die Betroffenen lernen abzuwagen zwischen dem
Ist-Zustand auf der einen und den Konsequenzen, die sich aus einer angestrebten Verhaltensan-
derung ergeben, auf der anderen Seite (siehe G-4.1 Motivation, G-4.2 Motivationsforderung
zu Verhaltensanderungen sowie P-3.2 Veranderungsmotivation unterstiitzen, entwickeln
und erhalten). Die Kinder und Jugendlichen werden darin unterstutzt, ein Problembewusstsein
zu entwickeln und eine Risikowahrnehmung zu scharfen. Dabei wird herausgearbeitet, wer oder
was individueller Unterstutzer sein kann.

\ — O u T

Lernziele des Bausteins

Kognitiv

v

Risikowahrnehmung verbessern,

positive Auswirkung einer Verhaltensanderung erkennen,
die Uberzeugung entwickeln, dass eine Verhaltensdnderung
erreicht werden kann.

v

v

Sozio-emotional » Ressourcen wahrnehmen,
Angst vor eigener Schwache reduzieren.

v

Behavioral > Eigene Ressourcen fur den Transfer in den Alltag aktivieren,
Fertigkeiten zum Selbstmanagement aufbauen.

v

Ubungen im Baustein

> Mein Essverhalten - PRO und KONTRA
> Mein Bewegungsverhalten - PRO und KONTRA
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Ubung Mein Essverhalten - PRO
und KONTRA

@ Jugendliche Flipchart, Arbeitsblatt far die Schatzkiste
».Mein Essverhalten - PRO geeignet

@ bis 12 und KONTRA"

@ 20 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE

Der Trainer erlautert, dass Essen verschiedene Folgen hat, die » Erkennen
nicht alle etwas mit Hunger und Sattigung zu tun haben. Die fristig eher
Teilnehmer sollen Gberlegen, welche Vor- und Nachteile Essen pisherigen fristig eher
fir sie mit sich bringt. Mit Fragestellungen wie ,Was habe ich > erkennen lang

davon, wenn ich weiter so esse wie bisher?” oder ,Was bringt \(onSeqUenzen
mir das Essen?” sollen Ideen gesammelt werden. Durch die Mo- ich ohne sch
deration des Trainers werden eine Reihe von Folgen erarbeitet. » sic

Danach erfolgt die gemeinsame Bewertung der genannten
Folgen und Sortierung nach folgenden Kriterien:

> Wirken diese Folgen eher langfristig (I) oder kurzfristig (k)?
> Sind sie fur mich positiv (+) oder negativ (-)?

Dabei zeigt sich, dass die kurzfristigen Konsequenzen zumeist
auch positiv sind und insofern das bisherige Essverhalten
belohnen und zu seiner Aufrechterhaltung beitragen. Die lang-
fristigen Konsequenzen wirken hingegen negativ.

An dieser Stelle sollten die langfristig positiven Konsequenzen
von angemessenem Essen betont werden.

Abschliel3end tragen die Teilnehmer die Konsequenzen ihres
persdnlichen Essverhaltens in das Arbeitsblatt ,Mein Essver-
halten - Pro und Kontra“ ein.

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

<
> BzfE >
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» Arbeitsblatt ~ Mein Essverhalten - PRO und KONTRA

Trage hier die kurzfristigen und langfristigen Folgen und
Konsequenzen deines bisherigen Essverhaltens ein.

1. Die kurzfristigen Folgen: 9%
Was habe ich im Moment davon, wenn ich so weiter esse ) @
wie bisher?

2. Die langfristigen Folgen:

Was habe ich auf Dauer davon, wenn ich so weiter esse wie
bisher?

56
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obung  Mein Bewegungsverhalten
- PRO und KONTRA

@ Kinder, Jugendliche, Eltern @ Flipchart, Stifte, Arbeits-

blatt ,Meine Bewegung -
@ 20 Minuten PRO und KONTRA

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE iven und negat\\/er\ungS
Der Trainer erlautert, dass jedes Verhalten kurzfristige und p Erkennen der peﬂen pisherigen Bewes
langfristige Folgen nach sich zieht. Im Plenum wird erarbeitet, Folgen des &8 icher
was die Folgen des aktuellen Bewegungsverhaltens der Teil- yerhaltens: rmehrter korperiic
nehmer sind. Im Zentrum steht dabei die Frage ,Was passiert, » Mot'\\/at\on zuVve oqung

wenn ich mich weiterhin so bewege (oder nicht bewege) wie Akf\V"tét und Bew

bisher?”

Die Antworten werden vom Trainer auf dem Flipchart zusam-
mengetragen und nach den folgenden Kriterien sortiert:

> Wirken diese Folgen eher langfristig (I) oder kurzfristig (k)?
> Sind sie fur mich positiv (+) oder negativ (-)?

Dabei zeigt sich, dass wenig Bewegung kurzfristig eher an-
genehm erlebt wird und Belohnungscharakter hat. Es sollte
verdeutlicht werden, dass Bewegungsmangel langfristig
Uberwiegend negative Folgen hat (zum Beispiel Gewichts-,
Gesundheitsprobleme). Die Teilnehmer tragen ihre person-
lichen Konsequenzen des aktuellen Bewegungsverhaltens in
ihr Arbeitsblatt ein.

i

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

<
> BzfE >7
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» Arbeitsblatt  Meine Bewegung - PRO und KONTRA

Trage hier die kurzfristigen und langfristigen Folgen
deines bisherigen Bewegungsverhaltens ein.

Wenig Bewegung . Viel Bewegung
1. Die kurzfristigen Folgen:
Was habe ich im Moment
davon, wenn ich mich wenig
oder viel bewege?
Wenig Bewegung . Viel Bewegung

2. Die langfristigen Folgen:
Was habe ich auf Dauer
davon, wenn ich mich wenig
oder viel bewege?
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P-3
Umgestaltung von Alltagsgewohnheiten

Der Lebensstil von Heranwachsenden hat sich in den letzten Jahrzehnten
stark verandert. Er ist gepragt von Medienkonsum, Ganztagsschule und
oft wenig Aktivitat (31).

Neben den bewegungsarmen Tatigkeiten wie Fernsehen und Computerspielen kommen inzwi-
schen die digitalen Medien immer starker zum Tragen. Bereits in der Altersgruppe der 10- bis
11-Jahrigen verfugten im Jahr 2017 bereits 67 Prozent Uber ein eigenes Smartphone (32). Jugend-
liche sind nach Selbsteinschatzung an einem durchschnittlichen Wochentag 221 Minuten online
gewesen, Tendenz erneut steigend (33). Obwohl die Mehrzahl der Kinder und Jugendlichen laut
Eigenbericht Sport treibt, ist die tagliche kdrperliche Aktivitat gering. Lediglich 22,4 Prozent der
Madchen und 29,4 Prozent der Jungen im Alter von 3 bis 17 Jahren erreichten die von der WHO
empfohlenen 60 Minuten koérperlicher Aktivitat am Tag. Somit sind etwa drei von vier Heran-
wachsenden taglich nicht ausreichend aktiv, mit zunehmendem Alter nimmt die Zahl der eher
inaktiven Jugendlichen zu (34). Die sich - wie von selbst - rasch andernden Alltagsgewohnheiten
stellen eine erhebliche Herausforderung fur die Entwicklung eines gesundheitsforderlichen Ver-
haltens dar. Die Forderung eines aktiven Lebensstils mit einer ausgewogenen Lebensgestaltung
zwischen Bewegung und bewusster Entspannung steht im Mittelpunkt der folgenden Bausteine.

Grundlegend fir eine positive Veranderung von Alltagsgewohnheiten ist eine Veranderungsmo-
tivation in der gesamten Familie (35), sie ist damit Voraussetzung fur eine langfristige Gewichts-
reduktion und -stabilisierung. Motivation ist dabei keinesfalls ein einmal erreichter Zustand,
der zu fortlaufender Veranderung fuhrt, sondern vielmehr selbst ein sich standig wandelnder
affektiver und kognitiver Prozess. Aktuelle Modelle zur Erklarung von Verhalten gehen haufig
von einem sehr kognitiv gepragten Motivationsmodell aus; erst langsam gelingt die Berucksich-
tigung auch der emotionalen Bestandteile in Veranderungsprozessen (36). Haufig wird voraus-
gesetzt, dass Handlungen bewusst und geplant durchgefliihrt werden, dass vorab abgewogen
und entschieden wird. In der komplexen Lebenswelt einer Familie ist dieses jedoch selten der
Fall. Die rein kognitive, ,vernlnftige” Herleitung von Verhaltensanderungen hat wenig Relevanz
far die Erklarung von komplexem Alltagsverhalten. Insbesondere Kinder handeln bekannter-
malen nicht immer verninftig, wie die langjahrigen Untersuchungen zum Belohnungsaufschub
(37) zeigen konnten.

Die Selbstregulation und die ihr zugrunde liegenden exekutiven Funktionen entwickeln sich
vom Vorschulalter bis in die Mitte der 20er-Lebensjahre (38). Bei vielen Kindern mit Adiposi-

tas ist diese Entwicklung jedoch beeintrachtigt (39). Die Starkung der selbstregulatorischen
Fertigkeiten konnte somit die Behandlungseffektivitat verbessern (10). Dabei ist das Erfahren
von Selbstwirksamkeit ein wesentlicher Faktor zum Aufbau von Selbstregulationskompetenzen,

» G-4.1 Motivation
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G-4 Grundprinzipien <4
des Managements von
Adipositas

G-4.3 Strukturgebung 4
und flexible Steuerung
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THEMA: UMGESTALTUNG VON ALLTAGSGEWOHNHEITEN

BAUSTEIN: P-3.1

aber auch eigenstandiger Handlungsmotivation (28, 40). Der Aufbau von Selbstwirksamkeits-
erwartungen und damit auch von Veranderungszuversicht gehort zu den wichtigsten Bestand-
teilen einer erfolgreichen Schulung. Im fortgeschrittenen Jugendalter kénnen bei zunehmender
Selbstverantwortung motivationale Techniken wie die motivierende Gesprachsfiihrung nach
Miller und Rollnick (41, 42) wirksam werden. Diese haben sich bei Erwachsenen als positivim
Hinblick auf langfristige Verhaltensanderungen erwiesen (43, 44) und sollten daher auch in der
Forderung der elterlichen Motivation zur Verbesserung des familiaren Gesundheitsverhaltens
zum Einsatz kommen. Auch im Kontakt mit Eltern, insbesondere jingerer Kinder, kdnnen diese
Techniken hilfreich sein.

Im Rahmen der Adipositas-Schulung muss daher berlcksichtigt werden, dass ein Veranderungs-
wunsch der Kinder alleine fur die familiare Lebensgestaltung nicht relevant ist; die gesamte
Familie muss sich auf eine Veranderung einlassen. Kindern und Jugendlichen gelingt Selbstre-
gulation entwicklungsbedingt nur fr Uberschaubare Zeitraume und Themen. Die Fremdsteu-
erung durch Erziehungsverantwortliche ist noch sehr wichtig, das heif3t, das Vorbild der Eltern
und deren angemessene Verantwortungsiibernahme sind grundlegend fir eine erfolgreiche
Schulung. Die Erziehungskompetenzen mussen und kénnen durch ambulante Schulungen ver-
bessert werden (4).

Dem Risikoprofil fiir Adipositas entsprechend (35) besteht in vielen Familien mit kindlicher
Adipositas ein stark erhdhtes psychosoziales Belastungsniveau. Zur Regulierung ihres innerpsy-
chischen Stresses stehen den Familien haufig jedoch nur wenige und kurzfristige Strategien zur
Verfugung. Eltern und Kinder missen neue Strategien der Stressbewaltigung erlernen (45). Fur
Erwachsene wie Heranwachsende geht es dabei oft um grundlegende Prinzipien der Priorisie-
rung und des Zeitmanagements, welche wiederum auf den oben erwahnten Selbstregulations-
fahigkeiten basieren.

P-3.1 Vorbildfunktion und Veréanderungsmotivation

Beteiligung und Aktivierung der Eltern in ihrer Verantwortung gehéren zu den wichtigsten
Aufgaben der Schulung. In Familien mit Heranwachsenden mit Adipositas sind die familiaren
Verantwortungsbereiche oft inadaquat aufgeteilt oder nicht klar definiert (46). Die Generations-
grenzen zwischen Eltern und Kindern werden seltener eingehalten und die Kinder in einer sehr
partnerschaftlichen Beziehungsgestaltung frihzeitig Uberfordert. Bei vielen Familien bestehen
neben der Adipositas ihrer Kinder noch weitere Probleme wie beengte Wohn- und Wirtschafts-
verhaltnisse, Krankheiten bei einem oder beiden Elternteilen, geringe soziale Integration, Schul-
und Verhaltensprobleme der Kinder und andere.

Anteil (%)
35

30

25

Médchen Jungen

(5,5 %) (6,3 %)
Adipositas

Méadchen
(15,3 %)

Ubergewicht

Jungen
(15,6 %)

Soziobkonomischer Status: Niedrig [ Mittel [l Hoch

» Abbildung 5: Ubergewicht und Adipositas bei 3- bis 17-Jahrigen nach Geschlecht und soziokonomischem
Status (n=1.733 Madchen, n=1.704 Jungen), Quelle: KiGGS Welle 2 (2014-2017) (47)
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P-3.1.1 Eltern: Vorbildfunktion und elterliche Verantwortung

Eltern sollen darin bestarkt werden, die familiare Strukturgebung wieder aktiv zu gestalten. Sie
sollen als Vorbild im Hinblick auf gesunde Ernahrung und Bewegung handeln und lernen, dass
esinihrer Verantwortung liegt, fir die Gesundheit der Kinder und Jugendlichen aktiv zu werden.
Trainer und Therapeuten sollten dabei anleiten und unterstitzen, die Eltern in ihrer Erziehungs-
leistung immer wertschatzen, wobei als Grundhaltung eine bedingungslose Parteilichkeit fur das
Kind bzw. den Jugendlichen mit Adipositas besteht. Es ist wichtig, immer wieder darauf hinzu-
weisen, dass es sich um einen langfristigen Veranderungsprozess handelt, den die Familien nur
gemeinsam bewaltigen kdnnen. Auch die Verbesserung der elterlichen Kommunikationsfahig-
keit sollte zum Thema gemacht werden, denn sie ist Grundlage flr einen positiven, wertschat-
zenden und gewaltfreien Erziehungsstil.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv > Die elterliche Verantwortung fir Alltagsgewohnheiten der
Kinder kennen,
> das eigene Vorbild als relevant fur kindliche Verhaltensweisen
erkennen.

Sozio-emotional > Eigene BeduUrfnisse und Interessen im Familienalltag wahrneh-
men,
> Verantwortlichkeit fir Ernahrung und Bewegung der Kinder
spuren.

Behavioral > Aktivam Lebensalltag der Kinder teilnehmen,
> elterliche Verantwortung in Alltagssituationen tibernehmen.

Ubungen im Baustein

> Verantwortlichkeiten klaren
> 4 Korbe
> Sockendreieck » P-2.1.1

F
Fogel

e A LA ET Y T

" —

P-3.1
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ubung  Verantwortlichkeiten klaren

@ Eltern, Jugendliche ab 14 @ vorbereitete Karteikarten, @ bis 12, auch einzeln

Jahren, Familiengesprach Wolle/Seil

@ 15 Minuten Schulungsraum @ P-4.1.1

VERLAUFSBESCHREIBUNG \_ERNZ‘ELE twort\\ch“e‘ten’ :
tung:
. yon veran . yerantwor
Karteikarten werden gemal der Abbildung (s. u.) vorbereitet 4 \s\arunghme n (e\ter“Cher)"\'gef Eigen-
und als Achse auf dem Tisch oder auf dem Boden ausgelegt. » Uberna n a\tersgema

(0}
» Ubertragung\l uf das Kind,
Die Vorlage dient als Erklarungsmodell fur die Entwicklung \/eraﬂtWO"tUng
oder Erweiterung der Handlungskompetenz, die sich mit zu- > Stérkung der A
nehmendem Lebensalter der Kinder verandert. Diese wird am
Anteil der Verantwortlichkeit, die die Kinder selber Uberneh-

utonomie.

( Was dies in Bezug auf die vor-
100 % handene Problematik bedeutet,
wird gemeinsam oder in Paaren
erarbeitet.

80 %

Auch in Jugendgruppen kann die
Verantwortung fur adipositas-
60 % spezifische Themen mit diesem
Modell geklart und Motivation zur
Veranderungsbereitschaft neu

40 % geweckt werden.

20 9

Verantwortung 7 Jahre
Alter

men, deutlich. Beispielsweise haben die Eltern in den ersten
Lebensjahren die volle Verantwortung fur die Ernahrung, fur
den Tagesablauf, die Freizeitgestaltung etc. Mit zunehmendem
Alter gilt es, schrittweise den Kindern Verantwortung zu tber-
tragen und ihre Kompetenzen zu erweitern. Entsprechend dem
momentanen Ist-Zustand moderiert der Trainer den Austausch
der Eltern untereinander. Das Modell wird in die Diskussion mit
einbezogen.

Stellt man sich nun von der linken Ecke unten (siehe Schema)
eine Diagonale zu rechten Ecke oben vor, die mit Wolle oder
einem Seil dargestellt werden kann, lasst sich je nach Lebensal-
ter eine prozentuale Verantwortlichkeit ablesen.
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Ubung

Tisch, Stifte, vier Korbe
mit farblicher Markierung,
Arbeitsblatt ,Vier Korbe*,

Karteikarten, moglichst
in den Farben Rot, Gelb,
Grun, Blau

THEMA: UMGESTALTUNG VON ALLTAGSGEWOHNHEITEN

Vier Korbe

BAUSTEIN: P-3.1

@ bis 8, auch einzeln
@ P-3.5.1
P-4.1.1

P-4.2.1

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Die Eltern schreiben alle Verhaltensweisen ihres Kindes, die die
Adipositas aufrechterhalten, und solche, die zur Reduktion des
Ubergewichts filhren, auf je eine Karteikarte.

> Die Verhaltensweisen, die zwar unerwunscht, aber dennoch
akzeptabel sind (zum Beispiel alterstypisch ,nervige”), kom-
men in den blauen Korb.

> Die Verhaltensweisen, die an dem Kind geschatzt werden
und deren Umsetzung weiterhin geférdert werden soll,
kommen in den granen Korb.

> Die langfristig wenig akzeptablen und schwierigen Verhal-
tensweisen kommen in den gelben Korb.

> Im roten Korb liegt eine/max. zwei Verhaltensweise(n), die
auf keinen Fall akzeptiert wird (werden).

Die Beschrankung auf eine (zwei) Verhaltensweise(n) im roten
Korb ist wichtig, damit die Eltern den Fokus aktuell nicht auf
schwer veranderbare Verhaltensweisen legen, sondern sich
mit ihren Ressourcen den anderen Kérben zuwenden kénnen.

Je nach Setting werden entweder die Kérbe in der Elternrunde
prasentiert oder es werden im Elterngesprach (Einzelkontakt)

konkrete Verhaltensweisen zum Umgang mit dem roten Korb

erarbeitet.

Es findet eine Vertiefung (,Verankerung") statt, in der sich die
Sorgeberechtigten eine Intervention vornehmen (p P-4.2.1
Ankiindigung), zum Beispiel beharrlich nein sagen oder
schweigen, um Widerstand gegen ein Verhalten ihres Kindes zu
zeigen.

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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Arbeitsblatt Vier Korbe

Roter Limit-Korb:
Verhaltensweisen, die fur Sie inakzeptabel sind, weil sich Ihr Kind damit selbst und anderen schadet,
und die einer sofortigen Anderung bedirfen.

Gelber Kompromiss-Korb:
Verhaltensweisen, die Ihrer Meinung nach schwierig und schadlich sind, die deshalb in der naheren
Zukunft geandert werden sollten.

Blauer Akzeptanz-Korb:
Verhaltensweisen, die unerwinscht, aber dennoch fur Sie akzeptabel (zum Beispiel alterstypisch
Lnervige”) sind.

Griner Bewahrungskorb:
Erwinschte Verhaltensweisen, die Sie oder andere an Ihrem Kind schatzen und die Sie fordern
mochten.

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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P-3.1.2 Kinder und Jugendliche: Veranderungsmotivation entwickeln

Kinder nehmen in der Regel an einer Schulungs-/TherapiemaRnahme teil, weil Arzte, Therapeu-
ten und Eltern dies entschieden haben. Zwar werden sie haufig befragt, ob sie ,Lust” auf die
Teilnahme haben, der Fokus fur die Kinder liegt dann jedoch auf den hedonistischen Anteilen
einer MaBnahme. Fur die Kinder ist beispielsweise relevant, ob sie potentielle Freunde treffen
werden, ob die Gruppenstunden Spall machen und die Trainer nett sind. Diese Grundvoraus-
setzungen fur eine Beteiligung der Kinder sollten immer gegeben sein, dirfen jedoch nicht mit
einer Motivation zur Veranderung von Alltagsverhalten, also auRerhalb des Gruppensettings,
gleichgesetzt werden.

Da die zeitliche Reflexionsperspektive von Kindern nur begrenzt ist, kann von ihnen nicht

erwartet werden, dass sie sich mit den Folgen ihres gesundheitsrelevanten Verhaltens auseinan-

dersetzen, also kognitive Ziele (beispielsweise ,als Jugendliche keinen Diabetes haben”) verfol-
gen wlrden. Andererseits bestehen bei den Kindern weniger Veranderungshindernisse, da sie
auch hier die Folgen ihres veranderten Handelns weniger abwagen.

Grundsatzlich geht es also bei Kindern darum, ihre Teilnahmebereitschaft zu erhalten, sie anzu-
regen, auch weiterhin die geforderten Aufgaben und Ubungen mitzumachen und sich mit den
von den Eltern veranderten Alltagsstrukturen zu arrangieren. Sie kdnnen mit zunehmendem
Alter Selbstwirksamkeit als wichtigen Bestandteil eigener Handlungsmotivation erleben, also
die Erfahrung, dass ihr Handeln Folgen nach sich zieht. lhre Anstrengung muss sich als relevant
erweisen, beispielsweise durch das positive Feedback von Eltern oder Trainer.

E—ﬁ I'«—_’ L=

» G-3.1 Entwicklungs-
psychologische Grundlagen
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p-2.52 4

Erst durch die wiederholte Erfahrung, das regelmaliige Kommentieren und die kontinuierliche
Begleitung werden beide Erfahrungen verknupft und als eigene Leistung verinnerlicht. Fur
Kinder geht es an dieser Stelle also vor allem darum, Selbstwirksamkeit zu erleben, sie missen
sich selbst den Erfolg zuschreiben (intern attribuieren), um in der Folge mit mehr Erfolgserwar-
tungen als Misserfolgsbefurchtungen an Probleme heranzugehen.

Diese grundlegende Lernerfahrung findet in allen Schulungsbereichen zu allen Zeiten der Schu-
lung statt, in denen Kinder erleben, dass ihr Handeln etwas bewirkt. Besonders deutlich wird
dies auch in den Kontakten mit den Trainern und anderen Teilnehmern. So ist beispielsweise

die Rickmeldung Uber die Anwesenheit/Abwesenheit eines Kindes (,,Du bist letzte Woche nicht
da gewesen - du hast uns gefehlt”), die freundliche BegriBung durch andere Kinder oder das
Kommentieren der Beteiligung beim Kochen oder Ahnlichem immer auch eine Erfahrung der
Selbstwirksamkeit. Diese neuen Erfahrungen sollen Kinder befahigen, Zuversicht im Hinblick auf
ihre ihre Veranderungsmaoglichkeiten und Kontrolliberzeugungen zu entwickeln.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv > Bewegung und Ernahrung als wichtige Grundpfeiler der
Gesundheit jetzt und in der Zukunft erkennen,
> die Vorteile eines aktiven Lebensstils kennen,
> Kontrolliberzeugungen entwickeln.

Sozio-emotional > Selbstwirksamkeit erleben,
> Erfolgszuversicht spuren.

Behavioral > Beteiligung an Familienaktivitaten,
> Ubernahme eigenverantwortlichen Handelns.

Ubungen im Baustein

> Zuversicht in kleinen Schritten
> Mein Bewegungsverhalten - PRO und KONTRA




P PSYCHOSOZIALES

Ubung
Schritten

O

Kinder ab 10 Jahre, Jugend-
liche, Eltern

o

O -

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Das Arbeitsblatt ,,FuBabdricke” wird funf Mal kopiert, je-

weils diagonal auseinandergeschnitten und von eins bis zehn
nummeriert. Die FuBabdricke werden von eins bis zehn wie
Schritte auf dem Boden im Raum verteilt. Sie stellen Schritte
(Etappenziele) auf dem Weg zur Veranderung des Ess-, Ernah-
rungs-, Bewegungs- und Freizeitverhaltens (des Kindes und der
Familie) dar. Der Teilnehmer stellt sich neben den Ful3, auf dem
er sich nach seiner eigenen Einschatzung mit seiner Aufgabe
gerade befindet, und reflektiert seine Ist-Situation. Mégliche
Fragen des Trainers:

> Wie zufrieden bist du auf dem Platz, wo du jetzt stehst? (ab
P-5.2: Wenn du zurtckblickst, was ist hier, wo du stehst, an-
ders? Wie hast du es geschafft, zu Schritt X zu kommen?)

> Was ist dein erster/nachster Schritt? Wo mdochtest du gern
hin?

> Was stimmt dich optimistisch/zuversichtlich, dass du den
nachsten Schritt schaffen konntest?

> Welche Starke hast du, die dich zuversichtlich macht?

> Wer oder was kénnte dich (weiter) unterstitzen, hilfreich
sein?

> Nehmen wir an, du hattest deinen nachsten Schritt erreicht
und schaust zurtick. Wie hast du das hingekriegt?

Es kann hier auch erarbeitet werden, in welchem Zeitraum
Veranderungen stattfinden sollen und woran die Beteiligten
oder andere Personen aus dem Umfeld die Veranderungen
erkennen kénnen.

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

THEMA: UMGESTALTUNG VON ALLTAGSGEWOHNHEITEN

Zuversicht in kleinen

rechte und linke FiiRe mit
Zahlen von 1-10 (laminiert),
Arbeitsblatt ,,Zuversichts-
barometer”, Stifte

@ bis 8, auch einzeln

BAUSTEIN: P-3.1

Es muss ausreichend Zeit
sein, dass nach individu-

elle Zielen und Vorhaben
gefragt werden kann.

Bei jungeren Kindern
gemeinsam mit Eltern
durchfihren

LERNZ\E\—E
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Abschlielend wird die Ausgangsposition auf dem Arbeitsblatt
»Zuversichtsbarometer” mit Datum eingetragen. Der Trai-

ner kann mit den Teilnehmern den eigenen Zuversichtsgrad
erarbeiten, mit der die Wahrscheinlichkeit eingeschatzt wird,
die neue Herausforderung zu schaffen (beispielsweise Uber
Smileys oder Ampelfarben: sehr zuversichtlich - weniger zuver-
sichtlich - noch nicht so zuversichtlich).

Die Ubung wird in bestimmten Abstanden wiederholt, um den
Zielerreichungsgrad visuell zu verfolgen. Im stationdren Setting
sollte dies wochentlich geschehen, im ambulanten monatlich.

Variante: Das Eintragen der Ausgangsposition erfolgt in einem
Gruppenplakat. Dazu wird ein Plakat erstellt, auf dem alle Teil-
nehmer ihre jeweilige Ausgangsposition mit Datum und ihre
Zuversicht eintragen.

!
{

<
> BZfE 67



68

P PSYCHOSOZIALES

THEMA: UMGESTALTUNG VON ALLTAGSGEWOHNHEITEN

Arbeitsblatt FuRBabdrucke

BAUSTEIN: P-3.1

©BLE, lllustrationen: Nicolas Muller

<
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Arbeitsblatt

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

P PSYCHOSOZIALES THEMA: UMGESTALTUNG VON ALLTAGSGEWOHNHEITEN

Zuversichtsbarometer

BAUSTEIN: P-3.1

<
¥ BzfE
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G-4.1 Motivation <«

P-3.2 Veranderungsmotivation unterstiutzen,
entwickeln und erhalten

Veranderungsmotivation muss kontinuierlich weiterentwickelt und unterstitzt werden. Im
fortgeschrittenen Jugendalter bei zunehmender Selbstverantwortung kdnnen dabei motivati-
onale Techniken wie die motivierende Gesprachsfuhrung nach Miller und Rollnick (41) wirksam
werden. Diese haben sich bei Erwachsenen als positivim Hinblick auf langfristige Verhaltensan-
derungen erwiesen (43, 44) und sollten daher auch in der Férderung der elterlichen Motivation
zur Verbesserung des familiaren Gesundheitsverhaltens zum Einsatz kommen.

Um die Motivation der teilnehmenden Familien zu férdern und beizubehalten, sind verschiede-
ne Strategien, abgestimmt auf den jeweiligen familiaren Prozess, notwendig. Ausgehend vom
transtheoretischen Modell der Verhaltensanderung, werden altere Jugendliche, aber auch ihre
Eltern zunachst in der Absichtsbildung unterstutzt. Dazu gehort das Abwagen der Vorteile des
bisherigen Zustandes, aber eben auch seiner Kosten. Ebenso mussen die Vorteile und Kosten ei-
ner Veranderung bewusst gemacht werden. Erst dann kann durch die Verstarkung moglicher po-
sitiver Aspekte eine Absichtsbildung erfolgen. Die Barrieren fir Veranderung sind Ublicherweise
zahlreich und hoch, sie reichen von praktischen Hurden (fehlende geeignete Sportangebote,
kein Geld fur Sportschuhe, fehlende Kiichenausstattung) bis zu inneren Hindernissen (fehlende
Kochkenntnisse, Misserfolgserwartungen, Scham, Angste).

—

1. Desinteresse

2. Absicht 3. Vorbereitung 4. Umsetzung 5. Beibehaltung

|¢— Bewertung der Vorteile verstarken —

Barrieren abbauen —>|

|‘— Selbstwirksamkeit erh6hen —’|

|4— Emotional-kognitive Anderungsprozesse unterstiitzen —>|

|4— Handlungsorientierte Anderungsprozesse unterstiitzen ———)

» Abbildung 6: Unterstiitzende MaBnahmen zur Verdnderung, modifiziert nach Miller und Rollnick (41)

Die jeweiligen Interventionen missen dem individuellen und dem familidren Prozess angepasst
werden. Hierbei gilt es abzuwégen, welche Ubungen im Einzelkontakt und welche im Gruppen-
setting durchgefihrt werden.

P-3.2.1 Eltern: Verdnderungsmotivation entwickeln und erhalten

Grundlage einer Veranderungsmotivation ist die Wahrnehmung der Probleme und des eigenen
Problemverhaltens. Haufig wird eine emotionale Auseinandersetzung mit den Problemen jedoch
durch (Selbst-)Vorwdurfe, Schuldgefihle und innere Abwehr erschwert. Damit diese dennoch
gelingt, muss zunachst eine therapeutische Beziehung hergestellt werden, die von Vertrauen,
Empathie und Wertschatzung gepragt sein sollte.

Im Sinne der motivierenden Gesprachsfuhrung (41) kdnnen erst dann die Diskrepanzentwick-
lung geférdert und weitere Schritte im Hinblick auf die Veranderung von familidrem Verhalten
unternommen werden. Die Diskrepanz zwischen dem augenblicklichen Verhalten und den
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eigenen Zielen, Grundhaltungen und Wiunschen scheint zwar dem AulRenstehenden oft klar,
muss sich fur den Betroffenen jedoch erst (wieder) entwickeln. Methoden der motivierenden
Gesprachsfuhrung sollten daflr sowohl in der Arbeit mit Gruppen als auch in Einzel- und Famili-
engesprachen zum Einsatz kommen. Der Change-Talk ist hier ein wichtiges Instrument, bei dem
es darum geht, selbstmotivierende AuRerungen zu férdern, die die Grundlage von Veranderung
sind.

Entsprechende Leitfragen zur Férderung der Ambivalenz kdnnten beispielsweise folgenderma-
Ren aussehen:

Vor- und Nachteile des Verhaltens

> ,Was sind angenehme Seiten des ...?"

> ,Was sind die weniger angenehmen Seiten des ...?"

> ,Was von den weniger angenehmen Seiten beschaftigt Sie am meisten?”

Wichtigkeits- und Zuversichtsskala

> ,Wie wichtig ist es Ihnen auf einer Skala von 1 bis 10 ...?"

> ,Was musste passieren, damit Sie statt X Y sagen?”

> ,Wie zuversichtlich sind Sie auf der Skala von 1 bis 10, dass Sie es schaffen ...?"

Extreme Entwicklungen erfragen
> ,Was ist das Schlimmste, was passieren kdnnte, wenn Sie weiter ...?"

Informationen geben
> ,Wirden Sie gerne mehr erfahren tber ...?"

Zukunftsbilder erfragen
> ,Was ware anders, wenn Sie es geschafft hatten ...?"

An dieser Stelle ist auch der Umgang mit Widerstand wichtig. Dieser wird von den Familien

nicht immer direkt geduBert, sondern zeigt sich in Einwanden, Zweifeln, aber auch Unterbre-
chungen und standigem Ins-Wort-Fallen. Jede Form des Bagatellisierens, des Verweigerns, des
Beschuldigens und des Ignorierens zeigt, dass hohe Widerstande bestehen. Auch bestimmte
Verhaltensweisen wie Unaufmerksamkeit, haufiges Zuspatkommen und das Nichteinhalten von
Absprachen zeugen von Widerstand gegenulber der gewiinschten Veranderung. Wichtig ist dann
zunachst, diesen zu erkennen, um einen Schritt zurticktreten zu kdnnen. ,Geschmeidiger Um-
gang” oder auch ,gehe mit dem Widerstand anstatt gegen ihn” lautet eine der Kernaussagen der
motivierenden Gesprachsfuhrung. Hilfreich dabei kdnnen folgende Gesprachsstrategien sein:

BAUSTEIN: P-3.2

71
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P-5 Zielplanung 4

Widerstand spiegeln

> Einfach, zum Beispiel durch Paraphrasieren oder Verbalisieren emotionaler Erlebnis-
inhalte,

> in Mal3en Uberzogen, jedoch weder sarkastisch noch ironisch,

> Ambivalenz aufgreifend, dazu gegebenenfalls an vorhergehende AuRerungen
anknupfen.

Gesprachsfokus verandern
> Wechseln zu erfolgversprechenderen Themen.

Umdeuten
> Reframen - also alternative Blickwinkel oder moégliche andere Sichtweisen einbringen,
> gegebenenfalls auch zustimmen und dann reframen.

Herausstellen der personlichen Wahlfreiheit
> Betonung der eigenen Kontrolle und Verantwortung, beispielsweise fir die
Entscheidung, gekommen zu sein.

Mitschwingen
> Widerstand weiter erkunden, ernst nehmen, ohne jedoch zuzustimmen.

Ubungen zur Férderung der Motivation werden durch Gesprache und Beratungen unterstiitzt,
in denen immer wieder die optimistische und zuversichtliche Einstellung zur Veranderungs-
moglichkeit jeder Familie deutlich werden muss. Dabei sollte die realistische Zielplanung im
Vordergrund stehen. Langsame, aber nachhaltige Veranderungen haben immer Vorrang vor
abrupten, rein kognitiv begrindeten Neuerungen, die bei den Kindern und Jugendlichen eher zu
verstarktem Widerstand fihren wirden.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv > Eigene Verhaltensanteile im Hinblick auf die kindliche Adiposi-
tas kennen,
> Vor- und Nachteile des aktuellen Verhaltens kennen,
> Barrieren im Veranderungsprozess erkennen.

Sozio-emotional > Ambivalenz zwischen Wunsch und Verhalten erleben,
> Zuversicht tber Veranderungsmoglichkeiten entwickeln,
> Schuld- und Schamgefuhle zulassen.

Behavioral > Sich aktiv an Gesprachen und Ubungen beteiligen,
> erste Veranderungsschritte auswahlen.

Ubungen im Baustein

> Gedanken-Landkarte

> Wichtigkeits-Barometer
> Gewicht tragen

> Ambivalenz-Waage
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ubung Gedanken-Landkarte

@ Eltern, Jugendliche @ Tische, Flipchart, Papier, @ beliebig, auch einzeln

Buntstifte, AB ,Gedanken-

@ 30 Minuten Landkarte @ P-5

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE da Jisualisieren und
. ngsage
Der Trainer stellt das Beispiel einer Jugendlichen vor, die ihre » Die Ve m Schﬁtte
Gedanken rund um ihre Adipositas als Landkarte aufgezeich- verankert \deen uber erste
net hat. Darin hat sie alle fir sie im Moment wichtigen und » rea\'\SUSChe
erkennbaren Einflussfaktoren aufgeschrieben, auBerdem auch entW‘Cke\n' Karte
noch die Dinge, die ihr sonst im Alltag wichtig sind. > Gedankeﬂ‘\—aﬂd '
» Motivation for garken
AnschlieBend erstellen die Eltern mit Hilfe des Arbeitsblattes \bStW'\r\(SamKE\t S
,Gedanken-Landkarte" eine eigene Landkarte mit den unter- » Se
schiedlichen Einflussfaktoren auf die Adipositas ihres Kindes.
In einer Abschlussrunde werden die Aspekte, die den Teil- Variante
nehmern besonders wichtig waren, nochmals reflektiert und In der Gruppe werden Einflussfaktoren zusammengetragen
Ansatzpunkte flr erste Veranderungen gesammelt. und auf Metaplankarten aufgeschrieben. Diese werden an-

schlieBend als Gedanken-Landkarte arrangiert.

REIHEIT &
UNFABH'ANG\GKEIr

PSS MIT
FR%UNDEN HABEN

Gedanken-Landkarte, modifiziert nach Naar-King & Suarez (49) ©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

<
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» Arbeitsblatt Gedanken-Landkarte

74

> Welche Dinge sind in Ihrer Familie wichtig, wenn es um die Adipositas lhres Kindes geht?
> Was mussen Sie beachten, bevor sich etwas verandern kann?

> Welche Faktoren spielen in Ihrer Familie eine Rolle?

> Wer ist daran beteiligt, dass es so ist, wie es ist?

> Welche Dinge, Erfahrungen, Gewohnheiten sind relevant?

AnschlieBend kennzeichnen Sie, was wie wichtig ist: Wichtige Dinge bekommen einen groRen Kreis, weniger wichti-
ge einen kleineren. Benutzen Sie gegebenenfalls auch verschiedene Farben!

Vielleicht gibt es auch noch andere sehr wichtige Dinge in lhrem Leben, die mit der Adipositas nicht direkt zu tun
haben, aber wichtig zu erwahnen sind. Diese sollten mit einem Kasten umrandet werden.

Schreiben und zeichnen Sie diese Dinge als persénliche Gedanken-Landkarte auf das Arbeitsblatt:

Personliche Gedanken-Landkarte:

<
¥ BzfE
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obung  Wichtigkeits-Barometer

@ Eltern, Jugendliche @ laminierte FulRabdriicke @ beliebig, auch einzeln

(» P-3.1.2)

@ 20-30 Minuten Schulungsraum @

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE ) um Ziel 4
e Schritte fahren ahmehmen un
Die laminierten FuRabdriicke (B> P-3.1.2) werden von eins bis » Kleine v rénderun%en W
zehn wie Schritte auf dem Boden im Raum verteilt. Die Eltern » erre.‘Chte" © lernen, erken
sollen sich nun an ihre Verdnderungsagenda (Gedanken-Land- Wertschat@n \/erénderungsagenda
karte) erinnern. Welche Aspekte der Landschaft waren ihnen > die sub}e\(t\\/e o
da wichtig, mit welchem wollen sie sich jetzt auseinander- nen, Z\N\Schenz\e\e\'\ erkennen
setzen? Wichtig: nur einen Aspekt auswahlen, beispielsweise > \N.‘cht‘\g\(e'\t yon " orleben
~mehr Bewegung im Alltag". > Se\bstw\f samkel
Nun legen die Teilnehmer auf der Skala fest, wie wichtig ihnen
dieser Aspekt ist. Dazu gehen Sie langsam an den Ful3en ent-
lang, bis es sich richtig anfuhlt, und bleiben dort stehen. Nun
fragt der Trainer: Gelingen der Veranderung einschatzt. Auch diese Einschatzung
legt der Teilnehmer durch das Entlanggehen an den Fil3en
> ,Stehen Sie da richtig? Nicht zu weit vorn, nicht zu weit fest. AnschlieRend wird reflektiert:
hinten?”
> ,Kdnnte es vielleicht nicht auch weniger wichtig sein? Viel- > ,Was gibt Ihnen diese Zuversicht?"
leicht sind ja andere Dinge wichtiger? Oder ist es doch noch > Falls nur sehr geringe Zuversicht: ,Was wirde es brauchen,
etwas wichtiger?” um nur einen Schritt zuversichtlicher zu sein?”
> ,Wenn es so wichtig ist, was werden Sie tun, damit es sich
verandert?” Hierbei muss auf Diskrepanzen zwischen Wichtigkeit und
Zuversicht geachtet werden! Bei sehr geringer Zuversicht hin-
AnschlielRend lasst der Trainer den Teilnehmer zurticktreten sichtlich der Veranderbarkeit auf hinreichend kleine Schritte,
und fordert ihn auf zu Uberlegen, wie zuversichtlich er das also Zwischenziele, achten und diese gemeinsam erarbeiten.

S

<
©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel > BZfE
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Ubung Gewicht tragen

@ 20 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Diese Ubung eignet sich besonders fiir Eltern mit relativ jungen
Kindern, da das Gewicht das Korpererleben dieser Kinder
besonders stark verandert. Sie dient der Wahrnehmung der
kérperlichen Belastung durch das Gewicht, aber auch der
Selbsterfahrung.

Die Ubung wird parallel zu anderen Ubungen in den Gruppen-
stunden durchgefihrt. Ohne umfangreiche Erlauterung kann
nach einem oder mehreren Freiwilligen gefragt werden, die
bereit sind, die Stunde ,etwas anders"” zu erleben.

Die Weste wird entsprechend dem Ubergewicht des eigenen
Kindes mit Sandsackchen befullt. Bei alteren Kindern reicht
oft eine Weste nicht aus, da diese in der Regel nur mit 10 bis
15 Kilogramm befullbar sind. Um hier ebenso eindrickliche
Ergebnisse zu bekommen, sollte die Weste fir die Dauer der
gesamten Gruppenstunde getragen werden. Nach etwa einer
halben Stunde (oder am Ende der Stunde) wird der Teilnehmer
nach seinem Erleben gefragt, auch, ob er sich die ganze Zeit
bewusst war, dass eine Weste getragen wird. Erst nach der
Reflexion wird die Weste abgelegt. Dabei wird auf die kdrperli-
chen Reaktionen geachtet und diese der Gruppe beschrieben,
beispielsweise ein deutliches Aufrichten im Anschluss oder
auch das befreite Lacheln, wenn die Eltern sich wieder ,leich-
ter” fuhlen.

Der Trainer sollte abschlieRend noch einmal den Riickbezug
auf das Gewicht des Kindes und dessen , Alltagslast” verdeutli-
chen, die sich eben nicht so leicht abstreifen lasst.

BAUSTEIN: P-3.2

@ beliebig, auch einzeln
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: UMGESTALTUNG VON ALLTAGSGEWOHNHEITEN BAUSTEIN: P-3.2

obung  Ambivalenz-Waage

@ Eltern, Jugendliche @ Flipchart, Papier, Karten, @ beliebig, auch einzeln

Buntstifte, Waage, diverse

. Gewichte, Arbeitsblatt -
@ 40 Minuten ,Ambivalenz-Waage" Schulungsraum

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE Jisuatisieren und

Die Waage als Symbol der Ambivalenz wird anhand einer még- p Die Ambivalenz |

lichst groBen Waage und verschieden groBer und schwerer Verdeut\‘chen’ n uber erste Schritte

Gewichte als spatere Symbole der inneren Anteile erlautert. > rea\'\Sf\SChe \dee

Die Ubung soll verdeutlichen, dass neben der ,verninftigen” entW‘Cke\n’ . le A teile ebens -
. M ) ) . . otiona . kogmt\\/e,

und ,logischen” Empfehlung (,einfach weniger essen und sich aren, dass em . ar <sind als

mehr bewegen”) viele verschiedene Aspekte die Umsetzung » 5P 5 ode sogar wichtig

verzégern und erschweren. Im Rahmen der Ubung soll diesen W‘Cht\gc_) fordern,

Anteilen Raum gegeben und gleichzeitig nach méglichen inne- » Motwat\.on mkeit starken

ren und auBBeren Gegengewichten gesucht werden. » Se\b'St\'\"rkS'a

In der Gruppe (oder auch im Einzelgesprach) werden Ideen zu
Vor- und Nachteilen gesammelt und einzeln auf Karten notiert.
Dabei sollten die Teilnehmer sich auf einen ausgewahlten As-

ekt konzentrieren, zum Beispiel ,sufRe Getranke": . . . . ) : .
P P bestarken, die Teilnehmer dirfen jedoch nicht tberredet

werden.

In der Gruppe wird abschlieBend mit dem Schwerpunkt re-
flektiert, dass eine langsame, aber nachhaltige Veranderung
wichtiger ist als eine vorschnelle Veranderung, die nicht durch-
gehalten werden kann. Hindernisse auf dem Weg zur Veran-
derung - auch durch das jeweilige familiare Setting - kdnnen
nicht einfach Ubergangen werden.

> ,Welche Vorteile (Nutzen des Bisherigen) haben die stien
Getranke fur Sie?”
Mogliche Antworten: schmecken gut, Kind trinkt nichts
anderes, Safte sind gesund, Kind freut sich darUber, ich habe
keinen Stress mit Diskussionen ...

» ,Welche Nachteile (Kosten des Bisherigen) haben die stiRen
Getranke?”
Mogliche Antworten: Frontzahnkaries, Arger mit Arzt und Er-
nahrungsberatung, sind teuer, muss jede Woche viel tragen,
wenn sie verkleckert werden, klebt alles ...

> ,Welche Vorteile (Nutzen der Veranderung) hatte es, wenn
Sie keine stiRen Getranke mehr kaufen wurden?”
Mogliche Antworten: spare Geld, weniger Mull, ware stolz,
dass ich das durchziehe, gutes Gefuhl, gesiinder zu leben ... fvﬁ:'ee;?stt

> ,Welche Nachteile (Kosten der Veranderung) hatte es, wenn s'f,hwngﬂg;‘i Ich handle -
Sie keine stiRen Getranke mehr kaufen wiirden?" es wird eﬁe"s"s'g‘ﬂ

schlimmer

Mogliche Antworten: Kind ware total sauer, der Partner
ist unzufrieden, wirde mir fehlen (géonne mir doch sonst

nichts!), kann nichts anbieten, wenn Gaste kommen ... Nutzen des Kosten der Kosten des Nutzen der
Verhaltens Verdanderung Verhaltens Veranderung

Mit Hilfe des Arbeitsblattes ,Ambivalenz-Waage", auf dem
jeder Teilnehmer fur sich die Vor- und Nachteile eintragt und
Uberlegt, wohin die Waage sich gerade starker neigt, kann das
Gelernte verankert werden.

AnschlieRend werden die einzelnen Punkte gewichtet, indem
die Karten an die Waagegewichte geklebt werden. Die Gewich-
te werden nun auf der Waage nach folgender Sortierung posi-
tioniert - dabei immer wieder bei den Teilnehmern absichern,
dass es richtig so ist:

Gemeinsam wird beobachtet, wie weit sich die Waage veran-

dert. Wenn den Teilnehmern noch weitere Aspekte fir eine (

Seite einfallen, sollten diese noch berucksichtigt werden. Die ( I

emotionalen Anteile sollten hier in den Fokus gertckt werden. )
Falls moglich, kann der Trainer den Nutzen der Veranderung | _ _ |
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: UMGESTALTUNG VON ALLTAGSGEWOHNHEITEN BAUSTEIN: P-3.2

Arbeitsblatt Ambivalenz-Waage

Bitte tragen Sie ein, welche Vor- und Nachteile es flr Sie im Moment gibt:

Es bleibt,
wie es ist

Ich mache

so weiter - Ich har_ld(;e =
es wird ebs wir
schlimmer esser

Kosten des Nutzen der
Verhaltens Veranderung

Nutzen des Kosten der
Verhaltens Veranderung

Bitte ankreuzen: So sieht meine Waage im Moment aus

L] L]

Es bleibt,
wie es ist

Es bleibt,
wie es ist

Ich handle
nicht

Ich handle
nicht
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: UMGESTALTUNG VON ALLTAGSGEWOHNHEITEN BAUSTEIN: P-3.2

P-3.2.2 Kinder und Jugendliche: Verdnderungsmotivation erhalten
Veranderungsmotivation ist kein stabiler Zustand, er befindet sich stets in Bewegung und ist
besonders durch ausbleibenden Erfolg oder Rickschlage gefahrdet. Auch Gberhdhte Erwartun-
gen und unangemessene Ziele sind ein Risiko fur schwindende Motivation. Erfahrungsgemaf
kénnen Kinder und Jugendliche kleinere Motivationstiefs jedoch Gberwinden, wenn sie sich in
einer Gruppe oder auch in der Beziehung zu Trainern und Therapeuten als wichtig und wertvoll
erleben. Sie bendétigen dazu entsprechendes Feedback zu ihrer persénlichen Entwicklung und
den bereits erreichten Zwischenzielen.

Lernziele des Bausteins

~

Kognitiv Wissen, dass es keine stabile, gleichbleibende Motivation gibt,
wissen, wer hilfreich sein kann, um sich wieder starker zu

motivieren.

~

Sozio-emotional > Unterstitzung in der Gruppe erfahren,
> Wertschatzung spuren,
> Motivation und deren Mangel spuren.

Behavioral > Sich wertschatzend gegeniber anderen auf3ern,
> sich auch bei nachlassender Motivation beteiligen.

Ubungen im Baustein

> ,Ich schatze an dir, dass ..."

> Riicken starken » P-24.2
> Ressourcenkiste » P-24.2
> Wir sind alle ... » P-2.4.2
> AuBenkreis - Innenkreis » P-24.2

<
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P PSYCHOSOZIALES
Ubung

Kinder ab 10 Jahre,
Jugendliche

@ @ bis zu 10

AR .
grofRerer Schulungsraum

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Am Ende einer Gruppenstunde setzen sich die Teilnehmer
zusammen, und der Trainer fordert im Plenum dazu auf, jedem
Teilnehmer ein positives Feedback zu geben. Der Trainer
beginnt und gibt jedem Teilnehmer eine positive kurze Ruck-
meldung Uber seine aktuelle Beteiligung, sein Sozialverhalten
oder anderes in der vergangenen Stunde. Konflikthafte Situati-
onen werden umgedeutet (Reframing).

Varianten

Jeder Teilnehmer sucht sich unter den anderen Gruppenmit-
gliedern oder Trainern 1-2 Personen aus, die ihm/ihr regel-
maRig Feedback geben sollen. Es erfolgt dann zum Beispiel
wahrend der Reha regelmaRig ein kurzes positives Feedback
zum Verlauf der Woche.

THEMA: UMGESTALTUNG VON ALLTAGSGEWOHNHEITEN

BAUSTEIN: P-3.2

.Ich schatze an dir, dass ...”

@ P-2.4.2, P-4
@ 20 Minuten

Feedback funktioniert auch schriftlich, in Form von kleinen
Briefen oder Botschaften, die sich gut fur die Schatzkiste
eignen. Jeder Teilnehmer wird aufgefordert, fir jeden anderen
eine kleine positive Botschaft zu schreiben.

/)

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: UMGESTALTUNG VON ALLTAGSGEWOHNHEITEN BAUSTEIN: P-3.3

P-3.3 Balance zwischen Aktivitat und bewusster
Entspannung

Basierend auf einer verbesserten Selbstwahrnehmung soll die Balance zwischen aktiven, B P-2 Selbstwahrnehmung
anregenden und entspannenden Alltagstatigkeiten sowie bewusst geplanten Pausen gefor- und Selbstakzeptanz
dert werden. Ideen und Initiativen von Eltern und Kindern sollen hierbei verstarkt aufgegriffen

werden. Der Umgang mit digitalen Medien ist ein entscheidender Faktor, wenn es um die » G-9 Digitale Medien in der
Veranderung der Alltagsgewohnheiten der Kinder und Jugendlichen geht, daher sollen sie deren Adipositas-Behandlung
Vor- und Nachteile kennen, in einem altersangemessenen Umgang damit unterstitzt werden

und Alternativen fur die Entspannung kennenlernen.

P-3.3.1 Eltern: Bedingungen schaffen fiir eine aktive Freizeit mit hinreichend

Entspannung

Eltern sollen die Balance ihrer Kinder zwischen Aktivitat und bewusster Entspannung unterstit-

zen, indem sie einerseits Freizeitaktivitaten der Kinder und Jugendlichen férdern, andererseits

bewusste Entspannung - auch in Abgrenzung zur rein medialen Beschaftigung - beglinstigen.

Daher ist an dieser Stelle ein bewusster Umgang mit digitalen Medien besonders wichtig. Auch

ist das Grundprinzip der Strukturgebung an dieser Stelle sehr wichtig, da viele Eltern sich als B> G-4.3 Strukturgebung
wenig relevant im Hinblick auf die Freizeitgestaltung ihrer Kinder erleben. Sie vermuten, dass und flexible Steuerung
den Kindern eigenverantwortlich eine aktive Freizeitgestaltung gelingt. Der dulRere Rahmen,

also beispielsweise die Auswahl eines Sportvereins, gehort jedoch in die Hande der Erwachse- B P-3.1.1 Elterliche
nen, wobei die Neigungen der Kinder selbstverstandlich Beriicksichtigung finden missen. verantwortung

Inwieweit auch die Angste der Eltern vor selbststidndiger Bewegung ihrer Kinder in einer als
fremd und gefahrlich erlebten Umwelt eine Rolle spielen, ist bislang wenig erforscht. Im kli-
nischen Alltag benennen jedoch viele Eltern u. a. eben diese Sorgen als Grund fir eine Uber-
wiegend im Haushalt verbrachte Freizeit. Die subjektive Gefahrdung der Kinder, wenn sie sich
auBerhalb von Schule und Elternhaus bewegen, wird als sehr hoch eingeschatzt. Die Nutzung
elektronischer Medien stellt dann einen scheinbar guten Ausgleich fur die fehlenden analogen
Erfahrungen dar.




82

P PSYCHOSOZIALES

THEMA: UMGESTALTUNG VON ALLTAGSGEWOHNHEITEN

BAUSTEIN: P-3.3

Lernziele des Bausteins

Kognitiv >

Sozio-emotional >

Behavioral >

Den Einfluss der Freizeitgestaltung auf die Gewichtsentwick-
lung kennen,

Vorteile der Freizeitgestaltung mit anderen und alleine (z. B.
kreative Hobbys, Entspannungstechniken) kennen,

wissen, wie wichtig regelmalige Pausen fir das Wohlbefinden
sind,

digitale Medien und ihre Wirkung auf Kinder kennen, Vor- und
Nachteile abwagen, altersangemessene Zeitbegrenzungen
wissen,

eigene Fahigkeiten zur eigenstandigen, aktiven Freizeit-
gestaltung kennenlernen,

die Bedeutung der Vorbildfunktion im Umgang mit Medien
erkennen.

Eigene Bedurfnisse und Interessen bzgl. Aktivitat und Entspan-
nung wahrnehmen,

aktive und entspannte Freizeit als bereichernd, genussvoll und
angenehm erleben,

sich als aktives Mitglied einer Gemeinschaft erleben.

Medienzeiten zugunsten einer aktiven Freizeitgestaltung redu-
zieren,

sich Ruhe, Entspannung und Aktivitat génnen,

gemeinsame, begrenzte Medienzeiten genielRRen.

Ubungen im Baustein

>
>
>
>

p-212 4 >

Freizeit mit und ohne Medien
Digitale Medien - PRO und KONTRA
Mediennutzung in der Familie
Freizeitangebote in unserer Nahe
GenieRBen lernen

g/'w‘
<y
=

)




P PSYCHOSOZIALES THEMA: UMGESTALTUNG VON ALLTAGSGEWOHNHEITEN BAUSTEIN: P-3.3

Ubung Freizeit mit und ohne
Medien

@ Eltern @ Laptop o. A. (mit Internetzu- @ bis 12

gang, wenn die Datei nicht

- gespeichert werden konnte), : )
Schulungsraum Beamer (+ Audio), Verlange- M.edlen.nutzung., Vorbe
reitung: Kenntnisse von

rungskabel, geeigneter Raum ¥ .
@ 20 Minuten mit Beschattungsmaoglichkeit IT-Technologien
bei zu starkem Lichteinfall

E tions
VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZIEL rungvon \nforme=s o
der Bedeu jen im Alltag
i » Sich mit . ﬂonstechT‘O\ 2
Diese Ubung eignet sich als Einstieg in das Thema , Freizeit und Kommun\Ka
mit und ohne Medien” und kann mit einem kurzen Videoclip d rsetzen r Nutzer
auseinan e . cichtweise de
begonnen werden. Anschlieend sollen die Eltern in einer Ge- candnis fur die Si
sprachsrunde ihre Eindriicke und Ideen schildern. Der Trainer » Vers - eln ulative ver
fragt daftr nach, inwieweit das Thema in der Familie eine Rolle entW\Ck? ' en wickeln, selbstreg nutzen, 24
spielt und wie die Familie mit der Mediennutzung umgeht. » Motivation und /—\bspracheﬂ zJ
isen
haltensWel™ -~ orifen

Hierflr sind verschiedene, mittelfristig zu treffende Vorberei- entw'\c\(e\ﬂ, zu U
tungen notwendig:
> Auswahl eines geeigneten Clips (zum Beispiel iiber Websites

geeigneter Portale zur Jugendkultur, -bildung, www.klicksafe.de).

Hierbei sollte darauf geachtet werden, welchen Aufhanger > Entscheiden, welcher Abschnitt, welche Dauer das Video

der Trainer fur das anschlieBende Gruppengesprach nutzen haben darf. Es sollte nur ein kurzer ,Aufwarmer” fur das

mochte. Empfehlenswert ist es, die Zeit, die durch den Um- Thema sein.

gang mit Medien verbraucht wird, in den Blick zu nehmen, da  » Eigene Haltung zur Nutzung von Medien sollte vorher reflek-

durch diesen Faktor andere Freizeitbeschaftigungen zu kurz tiert werden.

kommen kénnten. > Mogliche Uberleitende Fragestellung: Wie kann der digitale

Alltag ausbalanciert werden?
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: UMGESTALTUNG VON ALLTAGSGEWOHNHEITEN

BAUSTEIN: P-3.3

Ubung Digitale Medien - PRO und

KONTRA

@ Eltern, Familiengesprach @ Medienwdrfel vorbereiten
(siehe Arbeitsblatt), Flip-

chart, Stifte, Karten

@ 20-40 Minuten Schulungsraum

VERLAUFSBESCHREIBUNG E ; twaht
LERNZIES gals Erz\ehungs‘nha\
. : nUtZUn
Als Vorbereitung der Ubung muss der Medienwdirfel gebastelt » Medien ‘ Medien
werden. nehmen Nachteile vor digitalen
a
» Vor- und chen, |angfristig®

Die Teilnehmer tragen zusammen, welche Vor- und Nach- pewusst ma pernah eflrla
teile die Nutzung der jeweiligen Gerate jetzt und spater hat. Verantworwﬂgsu
Dazu wird reihum mit dem ,Medienwdtirfel” gewUrfelt und ein v \gen Verbessem
Argument benannt. Antworten werden auf Karten notiert und Folg
gesammelt.
Der Trainer achtet darauf, dass alle vier Aspekte (pro/kontra
und jetzt/spater) erwahnt werden. AnschlieBend werden die
Karten gemeinsam in ein Vierfelderschema einsortiert:

A Pro

Jetzt Spater
Y Kontra

<
> BzfE




P PSYCHOSOZIALES THEMA: UMGESTALTUNG VON ALLTAGSGEWOHNHEITEN BAUSTEIN: P-3.3

Arbeitsblatt  Medienwiirfel ‘

Vorlage ausdrucken, auf Pappe aufkleben, zuschneiden, knicken und kleben - fertig!

85
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P PSYCHOSOZIALES

Ubung
Familie

@ cien Ix)

@ 40 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Der Zusammenhang zwischen bewegungsarmer Freizeit und
zu starker Mediennutzung soll gemeinsam reflektiert werden.
Die Familien/Teilnehmer sollen altersgerechte eigene Ziele
entwickeln und umsetzen. Der Trainer muss sich im Vorfeld
bewusst machen, dass vielfach die Meinung vorherrscht, dass
ein hoher Medienkonsum sozial erwlinscht und gefordert wird.
Er kann beispielsweise Uber die eigenen Schwierigkeiten oder
Uber die eines ,Stellvertreters” (,Ich kenne einen Vater, der...")
bei der Begrenzung von Medienzeiten berichten.

Die Ubung beginnt mit einer kurzen Einzelreflexion: ,Welche
Medien nutze ich selbst, wann und wie lange?“ Hierbei kénnen
die Fragen im oberen Bereich des Arbeitsblattes ,Heute schon
...2"in Einzelarbeit beantwortet werden.

Im anschlieBenden Gruppengesprach fragt der Trainer nach
eigenen Erfahrungen mit dem ,Nicht-aufhoren-Kénnen®.

7

Danach versuchen die Eltern das Arbeitsblatt ,Heute schon ...?"

THEMA: UMGESTALTUNG VON ALLTAGSGEWOHNHEITEN

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

BAUSTEIN: P-3.3

Mediennutzung in der

Papier Stifte, Flipchart
Arbeitsblatt ,Heute
schon ... ?", Handreichung

+~Empfehlung zur Medien-
nutzung”, ggf. Info-
broschiren

fur ihre Kinder auszufillen. Die Ergebnisse werden in der
Gruppe besprochen: Was fallt auf? Wie hoch sind die Medi-
ennutzungszeiten? Gibt es Begrenzungen? Fehlt es an Wissen
Uber mediale Aktivitaten der Kinder? Wird den Eltern durch die
Kinder suggeriert, nichts davon zu verstehen?

Die Handreichung ,Empfehlung zur Mediennutzung” wird
ausgeteilt, es wird explizit auf Infoangebote hingewiesen und
diese werden eventuell auch exemplarisch gezeigt.

<
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: UMGESTALTUNG VON ALLTAGSGEWOHNHEITEN BAUSTEIN: P-3.3

Arbeitsblatt Heute schon...?

Bitte versuchen Sie, fiir sich selbst méglichst genau folgende Fragen zu beantworten:
Wann habe ich zuletzt... : Datum : von - bis

... ferngeschaut?

... telefoniert?

..im Internet gesurft?

.. Handyspiele gespielt?

...................................................................................................................................................................

.. PC-Spiele gespielt?

... Textnachrichten geschrieben?

... Spielekonsole gespielt?

Uberlegen Sie nun einmal fiir Ihr Kind:
Wann hat mein Kind zuletzt ... : Datum : von - bis

... ferngeschaut?

... online geshoppt?

.. Handyspiele gespielt?

........................................................................................................................................................................

... Videos geschaut?

... Textnachrichten geschrieben?

<
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: UMGESTALTUNG VON ALLTAGSGEWOHNHEITEN BAUSTEIN: P-3.3

» Arbeitsblatt Empfehlungen zur Mediennutzung -

88

Handreichung fur Eltern

Medienzeiten und -Inhalte sollten an das Alter, den Allgemeine Empfehlungen

individuellen Reifegrad und die Personlichkeit des (P www.kindergesundheit-info.de,
Kindes/Jugendlichen angepasst werden. www.schau-hin.info, www.klicksafe.de) nennen
folgende Medienzeiten pro Tag als Anhaltspunkte
(50, 51):
Alter TV, DVD, Video, Computer, Spiele, Tablets, Smartphones
0-3 Jahre Am besten gar nicht (0 Minuten)
3-6 Jahre Insgesamt max. 30 Minuten pro Tag
6-11 Jahre Insgesamt max. 60 Minuten pro Tag
Ab 12 Jahre Insgesamt max. 120 Minuten pro Tag

SNSSNSSN SN SN SN SS AS

Die erwachsenen Bezugspersonen sollten die Effekte des Medienkonsums auf ihr Kind sensibel
beobachten. Wirkt es zum Beispiel gereizt, aggressiv, angstlich, unaufmerksam, Uberfordert oder
teilnahmslos, sollten die Inhalte und Nutzungszeiten Uberprift und gedandert werden. Dies gilt
auch, wenn die Nutzung die allgemeinen Empfehlungen nicht Gberschritten hat.

In den Kinderzimmern sollten keine Gerate zur freien Nutzung stehen.

Sitzende inaktive Zeiten sollten reduziert werden. Lange Filme kdnnen zum Beispiel durch
Bewegungspausen unterbrochen oder je nach Alter aufgeteilt werden.

Nutzen Sie Sicherheitseinstellungen und kindgerechte Inhaltsfilter im Internet.

Steuern Sie die Medienzeiten: Es gibt ,Off-Zeiten”, da sind der Fernseher und das Handy aus, und
das Beisammensein hat Vorrang, beispielsweise beim Essen.

Achten Sie auf gute Bildschirmqualitat mit augenschonender Frequenz ab 70 Hertz und einer
guten Platzierung und Entfernung des Bildschirms.

Achten Sie auf die angemessene Lautstarke und darauf, ob das Gerat Uber eine Lautstarke-
begrenzung verflgt.

Nutzen Sie die Medien gemeinsam fur Dinge und Themen, die fir Sie und Ihre Familie unter-
stutzend sind.

Lassen Sie sich Dinge von lhren Kindern zeigen und erkldren. Seien sie im Kontakt.
Reduzieren Sie die automatische, gewohnheitsmaRige Mediennutzung.
Seien Sie selbstkritisch und ein Vorbild fur Ihre Kinder.

Informieren Sie sich Uber glinstiges Mediennutzungsverhalten und aktualisieren Sie Ihren
Wissensstand, denn das Medienangebot entwickelt und verandert sich laufend.

<
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P PSYCHOSOZIALES

Ubung

THEMA: UMGESTALTUNG VON ALLTAGSGEWOHNHEITEN

Freizeitangebote in

BAUSTEIN: P-3.3

unserer Nahe

@ Kinder, Jugendliche,

Eltern

@ Flipchart, Stift,
Arbeitsblatt ,Was tun in

@ bis 10, auch einzeln

der Freizeit?"

@ 15-20 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Die Wichtigkeit von aktiver Freizeitgestaltung wird erlautert
und es werden Beispiele zusammengetragen. Darauf achten,
dass nicht nur Sportarten gemeint sind, sondern auch alle
Ubrigen Moglichkeiten. Das Arbeitsblatt wird an die Teilneh-
mer verteilt. Die Aufgabe besteht darin, nach méglichst vielen
Angeboten flr aktive Freizeitgestaltung in Wohnortnahe zu
suchen (evtl. auch in Kleingruppen oder zusammen mit den
Eltern). Dazu kdnnen die Teilnehmer ihr Wissen einbringen,
im Internet recherchieren, vor Ort nachfragen gehen oder
Ahnliches.

Nach einer Woche werden die Ergebnisse zusammengetragen

und in folgende Rubriken eingeteilt:

> Vereine und ihr Angebot,

> Abenteuer (z. B. Schleusen oder Damme bauen, Tiere be-
obachten, Boote fahren lassen) und besondere Orte (z. B.
.coole Spielplatze")

> ,Action gegen Langeweile” (z. B. auf dem Bauernhof helfen,
einkaufen fir Mama, Nachbars Hund spazieren fuhren),

> kreative Angebote (z. B. Musikschule),

> entspannen zu Hause (z. B. lesen, Musik héren, malen/bas-
teln).

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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@ P-2
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Diese Rubriken werden im Gruppengesprach um weitere
Beispiele erganzt. Jeder Teilnehmer sucht sich fir jeden der
Teilbereiche ein Angebot aus, welches er gerne nutzen méchte.
Umsetzungsschritte und Unterstutzung (beispielsweise durch
Eltern) werden besprochen.

\\\\ |
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» Arbeitsblatt ~ Was tun in der Freizeit?

20

Was gibt es in Deiner Ndhe? (z. B. Schwimmbad, Skaterpark, Bauernhof, Musikschule, Abenteuerspielplatz, Blicherei,
Wald, Tierheim, Kletterpark, Eisbahn, Sportverein ...)
Was interessiert Dich? Frage vielleicht auch Deine Freunde oder Eltern!

Trage ein:

Verein/Gruppe Termin Treffpunkt Tatigkeit

............................................................................................................................

Suche Dir eine Aktivitat aus:

und finde heraus:

» Offnungszeiten:

> Welche anderen Ideen hast Du, was Du gerne in Deiner Freizeit machen mdchtest?
> Was kannst Du vielleicht einfach zu Hause machen? » Was mdchtest Du gerne ausprobieren?

©BLE, lllustration: Thorsten Hardel
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P-3.3.2 Kinder und Jugendliche: Balance zwischen Aktivitat und Pausen finden

Basierend auf einer verbesserten Selbstwahrnehmung soll die Balance zwischen aktiven, B P-2 Selbstwahrnehmung
anregenden und entspannenden Alltagstatigkeiten sowie bewusst geplanten Pausen geférdert und Selbstakzeptanz
werden. Ideen und Initiativen von Eltern und Kindern sollen dazu aufgegriffen werden.

Der Umgang mit digitalen Medien ist ein entscheidender Faktor, wenn es um die Veranderung
der Alltagsgewohnheiten der Kinder und Jugendlichen geht, daher sollen sie deren Vor- und
Nachteile kennen, in einem altersangemessenen Umgang damit unterstutzt werden und Alter-
nativen flr die Entspannung kennenlernen.

Lernziele des Bausteins

~

Kognitiv Den Einfluss der Freizeitgestaltung auf die Gewichtsentwick-
lung kennen,

wissen, wie wichtig regelmaRige Pausen fur das Wohlbefinden
sind,

> Vorteile der Freizeitgestaltung mit anderen und alleine (z. B.
kreative Hobbys, Entspannungstechniken) kennen,

eigene Fahigkeiten zur eigenstandigen aktiven Freizeitgestal-
tung kennenlernen,

verschiedene Medien differenziert nutzen lernen.

~

~

~

Sozio-emotional > Eigene BeduUrfnisse und Interessen bezlglich Aktivitat und Ent-
spannung wahrnehmen,

sich als aktives Mitglied einer Gemeinschaft erleben,

Aktivitat als bereichernd, genussvoll und angenehm erleben.

~

v

Behavioral > Medienzeiten zugunsten einer aktiven Freizeitgestaltung
reduzieren,
sich Ruhe und Entspannung génnen.

v

Ubungen im Baustein

> Activity

> Mediennutzung - was ist denn ,zu viel“?

> Orangenbad » p-22.1
> Freizeitangebote in unserer Nahe » P-3.3.1
> GenieBen lernen » pP-2.1.2
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Ubung ACtiVity

@ Kinder, Jugendliche, @ Tafel/Whiteboard

Eltern mit Kreide oder
Stiften

Schulungsraum @ 20 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\E\-E pewusst machen,
itaten n
. \takt‘\"ta . rkennen,
An der Tafel sollen viele unterschiedliche Méglichkeiten der p Freize | der \\/\()g\\chke\ten ° kreatiV ist,
aktiven Freizeitgestaltung (auRer Fernsehen oder Spielen » Vielzah dass G penarb t fahren
mit Computer, Gameboy, Playstation) aufgemalt und erraten » erleben a fr eigene \deen er
werden. > gestatigund

Der Trainer beginnt, ein Hobby zu malen. Die Bewegungsform
wird auf dem Flipchart gesammelt, sodass im Verlauf eine
moglichst lange Liste entsteht. Wer das Gemalte zuerst er-
kannt hat, ist nun mit dem Malen an der Reihe. Darauf achten,
dass alle Teilnehmer an die Reihe kommen. AnschlieBend wer-
den die gemalten Hobbys von den Teilnehmern in kérperlich
aktive und ruhige Beschaftigungen eingeteilt.

Varianten

Es werden pantomimisch Bewegungsformen dargestellt und
geraten. Oder: Die Teilnehmer missen Begriffe umschreiben,
die erraten werden sollen, ohne sie direkt zu benennen. Noch
abwechslungsreicher wird es, wenn vor jedem Durchgang
gelost wird, welche Darstellungsform dran ist.

Reflexion

Es wird besprochen, wann welche Beschaftigungen geeignet
sind. Die Teilnehmer sollen erkennen, dass Anspannung und
Entspannung (geistig wie korperlich) ausgewogen sein sollen.

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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Ubung

THEMA: UMGESTALTUNG VON ALLTAGSGEWOHNHEITEN

Mediennutzung - was ist

denn ,,zu viel”?

o

Kinder, Jugendliche,
Eltern

Q

Flipchart, Stift,
Arbeitsblatt ,Was tun in

@ bis 10, auch einzeln

der Freizeit?"

@ 15-20 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Der Zusammenhang zwischen bewegungsarmer Freizeit und
zu starker Mediennutzung soll in dieser Ubung gemeinsam
reflektiert werden. Der Trainer sollte hier auf die Gefahr ach-
ten, dass evtl. sozial erwiinschte Antworten gegeben werden.
Er kann beispielsweise Uber die eigenen Schwierigkeiten oder
Uber die eines ,Stellvertreters” (,Ich kenne einen Jugendli-
chen, der ...") bei der Begrenzung von Medienzeiten erzahlen.
Jugendliche wissen sehr gut, dass Eltern/Erziehende in der
Regel kritisch auf ihre Mediennutzung schauen, und haben
haufig das Gefluhl, die Erwachsenen verstiinden ohnehin nicht,
worum es geht.

In einer Gesprachsrunde sprechen die Teilnehmer dartber, wer
welche Medien gerne nutzt und woftr. Sie wirfeln mit dem
Medienwdirfel (B> P-3.3.71) und benennen dann ihre Lieblings-
aktivitat mit dem jeweiligen Medium. Mehrfachnennungen
sind erlaubt und ermdglichen eine erste Gewichtung in der
Gruppe. Unter Umstanden ergibt sich eine deutliche Unter-
scheidung zwischen mannlichen und weiblichen Gruppenmit-
gliedern, sodass es sinnvoll sein kann, zwei parallele Tabellen
zu fuhren.

An der Tafel oder dem Flipchart wird eine Tabelle nach fol-
gendem Muster vorbereitet, und AuBerungen werden ohne
Kommentar eingetragen (Spalte zur Nutzungsdauer erst spater
beschriften und ausftllen):

Lieblin_c)sqkl—,ivi(-,a(-,en

_Starephone
TV

AR
Schulungsraum

@ P-2

Abschliel3end diskutiert die Gruppe folgende Fragen:

> Welche Zeiten ergeben sich pro Tag und Teilnehmer?

> Wie lange sollten Jugendliche taglich digitale Medien nutzen?

> Wieviel ist,zu viel"?

> Woran kénnten Jugendliche merken, dass sie zu haufig
digitale Medien nutzen?

> Woflr konnte frei werdende Zeit genutzt werden?

Bei Bedarf kann der Trainer erganzende Infos zur Ubermafi-
gen Mediennutzung und den Empfehlungen von Experten (p
P-3.3.1 Empfehlungen zur Mediennutzung - Handreichung fiir
Eltern) herausgeben. Auch kénnen Gefahren wie PC-Sucht und
Cybermobbing thematisiert und zum Selbsttest eingeladen
werden (> www.ins-netz-gehen.de).

Wie lqnge uiglich?

Spielekonsole

pPC/lapeop J\

Tablet \

PSP/Nintendo/o.A., \

©BLE, lllustrationen: Nicolas Muller
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P-2.3.1

4

P-3.4 Umgang mit Stress und Belastungen

In vielen Familien mit kindlicher Adipositas besteht ein stark erhdhtes psychosoziales Belas-
tungsniveau (35). Zur Regulierung ihres innerpsychischen Stresses stehen den Familien haufig
jedoch nur wenige und kurzfristige Strategien zur Verfigung. Nahe liegende, einfache Entlas-
tungsmoglichkeiten werden oft zu Ungunsten tatsachlicher Problemldsungen genutzt. Eltern
und Kinder miussen neue Strategien der Stressbewaltigung erlernen (45). Es kdnnen dabei im
Rahmen der Adipositas-Behandlung sicher nur erste Ideen zu einer langerfristigen Veranderung
gegeben werden. Das Erlernen von grundlegenden Problemldsefertigkeiten bendtigt haufig den
Rahmen einer umfassenderen Familien- oder Sozialberatung, gelegentlich auch die Unterstit-
zung durch die Jugendhilfe oder andere Institutionen.

Die soziale Unterstutzung ist in vielen Familien mit Adipositas eher begrenzt, die Familien sind
haufiger auf sich gestellt und nutzen weniger Angebote aus dem Umfeld. Die dem systemi-
schen Familiencoaching entnommene Haltung der Transparenz (30) schafft neue Blickwinkel im
Umgang mit innerfamiliarem Stress. Die Familien sollen sich ihrer Unterstitzer und Helfer im
Alltag bewusst werden und lernen, dass es durch einen offeneren Umgang mit problematischen
Situationen mehr Hilfsmoéglichkeiten gibt.

Einfache verhaltenstherapeutische Strategien (Selbstinstruktionen) wie das Konzept der Stress-
killer ergénzen diese. Die hier vorgestellten Ubungen sind fur Erwachsene und &ltere Jugendliche
gedacht.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv > Lernen, was Stress ist und wie er sich auswirkt,
> wissen, wer im eigenen Umfeld alles hilfreich sein kann,
» Stress als aufrechterhaltenden Faktor der Adipositas kennen.

Sozio-emotional > Unterstitzung durch andere spiren,
> emotionale Beteiligung an Konflikten spuren,
> flr eigene Stresssituationen sensibilisieren.

Behavioral > Aktiv Unterstitzung einfordern,
> Stresskiller anwenden.

Ubungen im Baustein

> Was ist Stress, und wie wirkt er sich aus?
> Unterstutzerplan

> Essen ohne Hunger

> Unterstutzer

> Knopfe
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Ubung Was ist Stress, und wie
wirkt er sich aus?

@ Eltern, Jugendliche @ Flipchart, Stift, Arbeitsblatt
ab ca. 15 Jahre JStresskiller”, Arbeitsblatt

,Meine Anti-Stress-Karten"

@ 30-40 Minuten Schulungsraum

VERLAUFSBESCHREIBUNG \_ERNZ\ELE <ist
» Wissen, Was SeS | chiedenen AUST
Auf dem Flipchart oder der Tafel wird die Frage ,Was ist d-\ﬁerenz'\eren der ve ( mot‘\o\’\a\, kognitVs
Stress?“ notiert. Die Teilnehmer werden dazu aufgefordert, 4 ngen yon Stress
Uber individuelle Stressmomente zu berichten. Diese werden wirky eal Kbrper\'\ch).
in Stressausl6ser und Stresserleben eingeteilt, und der Sinn behaviors sausloser erkennem.  kennen
von moderat erh6htem Stress wird erldutert. Besonders As- p eigene Stres m gang mit SLres
pekte des emotionsregulierenden Essens sollten hier beachtet p neue \deen w
werden. AnschlieBend wird der Begriff ,Stresskiller” anhand lernen.

des Arbeitsblattes erlautert sowie erklart, dass der effektive
Einsatz von Stresskillern das Ziel der Einheiten ist.

Fir den Umgang mit Stresssituationen im Alltag und als Erinne-
rungshilfe sollen sich die Teilnehmer Selbstinstruktionskarten
basteln. Daflr erhalten sie das Arbeitsblatt ,Meine Anti-Stress-
Karten”.

N 95
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» Arbeitsblatt  Stresskiller

-
\H
)
Welche Stresskiller nutzen Sie bereits? Kenne und nutze ich Kénnte ich mir gut
Woran mochten Sie weiterarbeiten? : :  fiir mich vorstellen

1. Alles halb so schlimm!

9. Nach einer Pause geht alles besser.

96
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Arbeitsblatt Meine Anti-Stress-Karten

Um sich in stressigen Situationen leichter zu beruhigen, sind Anweisungen hilfreich.
Geben Sie sich selbst solche Anweisungen! Kleben Sie Vorder- und Ruickseite der Karten zusammen.
Auf der finften Karte ist Platz fiir eigene Anweisungen.

Ich mache mir
Mut.

Ich entspanne
mich erstmal.

Ich bitte
jemanden
um Hilfe.

Nach einer Pause
geht alles besser.

97
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Ubung Unterstutzerplan

@ Eltern, Jugendliche @ Flipchart, Stifte, @ bis 10, auch einzeln

Arbeitsblatt ,Unterstut-
zerplan”

@ 30 Minuten Schulungsraum @ P-5

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE m ,S0Z\3"

. . e\NUSS

Ziel der Ubung ist, dass sich die Familien tber ihr ,soziales » Sich b u gehbrt' Kann

Netz" bewusst werden und einen eigenen ,Unterstutzerplan” \en Netz w Unterstﬂtlen ) d’

erstellen. Hierfiir Gberlegen sie - angeleitet durch den Trainer: » erkennem sie nicht alleine sin¢:
“ren, dasS

t werden wer alles zU

> Wer gehdrt zu Ihrer Familie dazu? Wer noch?
> Mit wem verbringen Sie gerne Zeit?
> Wer sind lhre Freunde?

> Gibt es Nachbarn, die lhnen helfen? Alle Namen, die genannt werden, werden auf dem Plan notiert.
> Wer gehort zur erweiterten Familie? Wie oft sehen Sie Oma Wird die Ubung im Gruppensetting durchgefiihrt, kénnen die
und Opa, Onkel und Tanten? Plane ausgelegt werden, sodass jedem beim Sichten der ande-
> Wie nahe sind Ihnen diese weiteren Angehdrigen? ren Plane noch Ideen flr den eigenen Plan kommen.
> Sind Sie in einem Verein, in der Gemeinde oder einer
Selbsthilfegruppe aktiv? >\\.////—

> Mit welchen Institutionen hat Ihre Familie Kontakt? /"C(W\\\F
|

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

<
% > BzfE



P PSYCHOSOZIALES THEMA: UMGESTALTUNG VON ALLTAGSGEWOHNHEITEN BAUSTEIN: P-3.4

Arbeitsblatt Unterstitzerplan

1. Innenkreis: meine engsten Familienmitglieder, meine besten Freundinnen und Freunde

2. Kreis: meine engen, nahen Familienmitglieder, meine Freundinnen und Freunde, gute Bekannte,
Nachbarn etc.

3. AuBBenkreis: entfernte Verwandte, entfernte Bekannte, Nachbarn, Kollegen etc.

<
¥ BzfE i
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Ubung Essen ohne Hunger

@ Jugendliche, Eltern @ Flipchart, Stifte,

Karteikarten

@ 20-30 Minuten Schulungsraum

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZIELE ¢ wahrnehmen:
halten bewus chiede in 0€7

Ubung 1 » Essver Keiten un Unters

Auf dem Flipchart wird mit den Teilnehmern gesammelt, in » Geme\nsam Hen en

welchen Situationen sie essen, obwohl sie eigentlich keinen Gruppe feStSte re\’\des Essen erkenn U’me

Hunger splren. Auf den Unterschied von Kopf- und Bauch- > emot\onsreg \ie Entsche‘dungSSP‘e\ra

hunger hinweisen. Die Teilnehmer werden aufgefordert zu > Hand\ungs— un

beschreiben, wann und woran sie dieses merken. Jeder Teil-
nehmer notiert auf einer Karteikarte, wann ihm/ihr das Essen
guttut und wann es nicht guttut. Erlauternd dazu Beispiele aus
dem Alltag nennen. Im Plenum wird gesammelt, welche Situ-
ationen mehrere Teilnehmer kennen. Die Teilnehmer werden
befragt, wie sie sich anschlieBend fuhlen.

Ubung 2 (optional)

Im Anschluss daran kann eine Diskussion Uber Alternativ-
strategien erfolgen. Mit den Teilnehmern werden aus bisheri-
gen Erfahrungen Strategien entwickelt, wie sie sich in verfuh-
rerischen Situationen, wenn sie Appetit/Lust verspuren, vom
Essen ablenken kdnnen. Die Teilnehmer werden aufgefordert/
motiviert, im Alltag neue Strategien auszuprobieren.

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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Ubung Unterstutzer

@ Eltern @ 8

Schulungsraum @ 15 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG \_ERNZ\ELE cerstitzer hilfreich far sich
un
N en, dass .
Ziel der Ubung ist es, ein sprechendes Standbild zu erstellen. » Erkenn 4 das Kind sind, \/erbﬂndete
Die Eltern werden einzeln gebeten, teilzunehmen, mussen es selbst U‘:\ ende PerSOnen als
aber nicht. » unterstotz
. holen
o o ) erfanren. Unterstuuung 2
Ein Teilnehmer stellt ein Kind dar, das sich > erke\’\nen’ nha

> heimlich StRigkeiten bei den GroBeltern oder einem Freund
besorgt hat,

> weigert, an gemeinsamen Familienaktivitaten teilzunehmen,

> nicht an Absprachen halt, wie den Hund spazieren zu fihren,

D oo

Der Eltern-Stellvertreter soll den Grad der Hilflosigkeit noch

Ein weiterer Teilnehmer versetzt sich in die Rolle eines Eltern- einmal benennen. Er wird sich verringert haben.

teils, das diese Verhaltensweisen des Kindes alleine (das heif3t

ohne Hilfe) positiv beeinflussen will. Beide werden einander In der abschlieBRenden Besprechung des Standbildes wird
gegenuber als Standbild positioniert. Der Eltern-Stellvertreter Uberlegt, wer den Eltern als Unterstitzer einfallt und wie diese
soll den Grad seiner Hilflosigkeit auf einer Skala von 0 (= keiner-  UnterstUtzung aussehen kdnnte (B P-3.4 Unterstiitzerplan).
lei Hilflosigkeit) bis 10 (maximale Hilflosigkeit) angeben. Die Eltern denken daruber nach, mit welchem konkreten Anlie-

gen sie wen zu welchem Zeitpunkt ansprechen mochten.
Der Trainer sucht nun aus dem Kreis der tbrigen Teilnehmer
Unterstutzerrollen:

> Der andere Elternteil oder die GroReltern stellen sich

mit dem Ziel der Unterstitzung (keine Sul3igkeiten mehr \u//
anbieten, am Ausflug teilnehmen, das Kind anrufen und an 'ﬁ //
Abmachung erinnern, ...) an die Seite des Elternteils. ’, ) \\"\\
> Ein Freund des Kindes wird an dessen Seite positioniert und .
unterstutzt es (keine SuRBigkeiten mehr anbieten, sich am / j\
A

> Ein Freund oder eine Freundin der Eltern wird in deren RU-
cken gestellt und unterstitzt (Zeit fur Gesprache anbieten, .
nach einer anstrengenden Zeit etwas Schones gemeinsam /\/
unternehmen, ...).

Ausgang mit dem Hund beteiligen, ...). /
(l

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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P-3.5 Zeitmanagement

Zeitmanagement ist ein weiterer wesentlicher Faktor zur Reduktion von familiarer Uberlastung.
Es ist besonders relevant flr Eltern, aber auch Jugendliche missen dieses lernen. Zeitmanage-
ment beinhaltet immer auch die Fahigkeit, Aufgaben priorisieren zu kénnen, was wiederum
Abstraktionsfahigkeit voraussetzt. Kinder sollten in ihrer zeitlichen Planung noch tberwiegend

G-4.3 Strukturgebung 4 durch Fremdsteuerung entlastet werden, das heil3t, es sollte Erwachsene geben, die fiur sie

und flexible Kontrolle mitdenken, beispielsweise indem sie darauf achten, dass die Kinder sich rechtzeitig auf den Weg
zur Schule oder zum Sport machen. Sie lernen jedoch implizit und am Modell der Eltern, welche
Werte - als Grundlage jeder Priorisierung und damit auch Zeitplanung - in ihrer Familie gelten.

Mit zunehmendem Alter missen auch altere Kinder und Jugendliche Entscheidungen treffen
Uber ,was mache ich wann?” oder auch ,was mache ich zuerst?“. Dass es dabei immer auch um
Werte und Wichtigkeiten geht, wird zwar selten thematisiert, braucht aber eine deutlich starkere
Berlicksichtigung. Die hier vorgestellten Ubungen sind daher fiir Eltern und é&ltere Jugendliche
gedacht.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv > Wissen, dass einem durch eigene Planung Zeitmanagement
gelingen kann,
> Aufgaben priorisieren lernen, Wichtigkeit und Dringlichkeit
unterscheiden,
> wissen, dass Neinsagen wichtig ist fur gelingendes Zeitmanage-
ment.

Sozio-emotional > Familidre Werte als Grundlage der Zeitplanung spuren,
> Entlastung durch weniger Aufgaben spiren.

Behavioral > Zeitdruck reduzieren fir ausgewogene Aktivitats- und
Familienzeit.

Ubungen im Baustein

> ,Wo bleibt nur meine Zeit?"
> Zeitmanagement fur Familien nach dem Eisenhower-Prinzip
P-3.1.1 4 > 4 Korbe
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Ubung . Wo bleibt nur meine Zeit?"

@ Eltern @ 8

Schulungsraum @ 15 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG \_ERNZ\E\.'E - Lfwand emschatZ?\:\é e
Anhand eines Beispiels erlautert der Trainer, wie ein Zeitku- » Subxe\mven en Kinder und Fam

chen sich aufteilt. Die prozentuale Zeiteinteilung ist fir viele » Ze\t"essour

Teilnehmer schwierig nachzuvollziehen (beachte: Tortendia- decken, ote\’\t\a\ entdecke.n. .
gramm vs. Uhrdarstellung). Daher sollte unter Umstanden > \/erénderung P car die eigene Leistung
zunachst anhand einer Liste zusammengetragen werden, wie Wertschétzung u

viel Zeit woflr bendtigt wird, um dann grobe Einteilungen il tW\Cke\n

(zum Beispiel ,1/4 der wachen Zeit") beispielhaft eintragen zu
kdénnen.

Oftmals ist es notwendig, die Familien an die , Zeitfresser” im
Alltag zu erinnern. Wegezeiten sind hier nur ein Beispiel.

Variante

Neben dem Zeitkuchen kann auch ein ,Wichtig“-Kuchen ge-
zeichnet werden, beide zusammen verdeutlichen in der Regel
sehr gut, wie wenig Zeit fir die Kinder im Alltag reserviert ist,
obwohl sie als sehr wichtig empfunden werden.

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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Arbeitsblatt ,, Wo bleibt nur meine Zeit?”

Wir backen unseren Zeitkuchen

Diese Kuchen stellen die wache Zeit Ihres Tages dar.

1. So verbringe ich meine Zeit.

Uberlegen Sie nun, welche Zeit Sie tagsiber
mit welchen Beschaftigungen verbringen.

Teilen Sie zunachst grob ein in:

Zeit fur die Arbeit, die Familie und sich
selbst. Danach unterteilen Sie jedes Kuchen-
stuck weiter, zum Beispiel in Buroarbeit,
Hausarbeit (putzen, einkaufen, kochen).

2.So mochte ich meine Zeit verteilen.

Stellen Sie sich vor, Sie kdnnten lhre Zeiten
beliebig planen.

Womit wirden Sie den Tag verbringen?

3. Was werden Sie als Erstes bei lhrer Zeiteinteilung andern?
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©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel > BZfE



P PSYCHOSOZIALES THEMA: UMGESTALTUNG VON ALLTAGSGEWOHNHEITEN BAUSTEIN: P-3.5

Ubung  Zeitmanagement fur Familien
nach dem Eisenhower-Prinzip

@ Eltern @ Flipchart, Stifte, Tafel, @ beliebig, auch einzeln
Karten, Arbeitsblatt ,Zeit-
@ 40 Minuten

management”

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZIELE oriorisierung moglich st
o . _ > grkennen, dass cir cinder und familie
Auf den amerikanischen General und Prasidenten Dwight D. .tressourceﬂ u .
Eisenhower (1890-1969) geht eine Methode des Arbeits- und » Zel ken indern als wichtig
Zeitmanagements zuruck, die zugleich seinen Namen erhalten entde,C ’ e Zeit mit den Kin
hat. Mit ihrer Hilfe lassen sich sinnvolle Prioritdten setzen und » geme‘“sam en tuUNgs
anstehende Aufgaben ordnen. Alle anstehenden Aufgaben beWertEﬂ lern f’ur die eigene Leistu
werden nach ihrer Wichtigkeit und Dringlichkeit eingeschatzt. > \,\IertSCh*”)tZ\‘mg keln
Damit wird die Voraussetzung geschaffen zu entscheiden, ob féh\g\(e\t entwic
eine bestimmte Aufgabe sofort, spater oder gar nicht bearbei-
tet werden sollte. Obwohl diese Technik ursprunglich aus dem
beruflichen Umfeld stammt, Iasst sie sich auch sehr gut auf das
Familienleben Ubertragen. Anschlielend wird das Arbeitsblatt ,Zeitmanagement” in Grup-
pen- oder Einzelarbeit bearbeitet. Die Teilnehmer sollen dabei
Bei der Eisenhower-Methode werden Aufgaben anhand ihrer auch Freizeitbeschaftigungen mit der Familie berucksichtigen.
Dringlichkeit und Wichtigkeit in vier Kategorien eingeteilt: Hierflr missen ausreichend Karten bereitliegen.
Gemeinsam wird reflektiert: Es fallt gerade am Anfang oft
> Dringend und wichtig: ,,A-Aufgaben” schwer, Aufgaben in den Papierkorb zu schieben. Zunachst er-
Diese Aufgaben muissen sofort angepackt und erledigt scheinen alle Aufgaben als A-Aufgaben. Hier ist Ubung wichtig!
werden. Danach erfolgt die Uberleitung zu den eigenen inneren Wer-
> Wichtig, aber nicht dringend: ,,B-Aufgaben” ten, die letztlich bestimmen, was fiir den Einzelnen wichtig ist!
Diese Aufgaben zwingen uns zwar nicht dazu, sie sofort Hier muss der Trainer intensiv die elterliche Verantwortung
zu erledigen, sie sind aber in unserem Leben, bei unse- und Sorge betonen, denn diese hat die Eltern auch motiviert,
rer Arbeit oder fiir die Familie wiederum so wichtig, dass am Training teilzunehmen.
wir sie in unsere Zeitplanung fest aufnehmen massen.
> Dringend, aber nicht wichtig: ,C-Aufgaben” ]
Wenn es geht, sollte man solche Aufgaben delegieren -“T'; ' B A
oder eben nach den wichtigeren Aufgaben erledigen. ¥, | Wichtig, aber nicht dringend : Wichtig und dringend
> Weder dringend noch wichtig: Unwichtig! £ | > Sportverein suchen . > Baby futtern .
Von solchen Aufgaben kann man ohne Weiteres die é > Joggen mit Freundin : > Geburtstagsgeschenk flr Papa
» Neue Rezepte ausprobieren;  besorgen
Finger lassen und sie in den Papierkorb stecken. . » Hausaufgaben nachgucken
Das kdnnte zum Beispiel so aussehen:
D - C
Unwichtig, nicht dringend . Dringend, aber nicht wichtig
» CDs neu sortieren » Obst fUrs Sportfest besorgen
» Keller aufraumen > Gassi gehen mit dem Hund
» Altes Netzteil reparieren ;> Tur 6ffnen fur Paketboten

Dringlichkeit

105
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Arbeitsblatt Zeitmanagement

1. Notieren Sie alle Aufgaben und Aktivitaten, die Sie heute und morgen erledigen missen oder wollen,
auf Karten und ordnen Sie diese nach Wichtigkeit und Dringlichkeit in das Eisenhower-Schema ein.

2. Mitwelcher Aufgabe wollen Sie beginnen?
Wer kann lhnen welche Aufgaben abnehmen?

Die Eisenhower-Methode

it

A B-Aufgaben : A-Aufgaben

Wichtigke

Terminieren Sofort tun
in Zeitplanung ohne Aufschub
aufnehmen . erledigen
D-Aufgaben C-Aufgaben
Papierkorb Delegieren
nein sagen Aufgabe anderen
Ubertragen

|
Dringlichkeit
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P-4

Soziale Kompetenz

Soziale Kompetenz bezeichnet die Gesamtheit von Fertigkeiten, die fiir
die Gestaltung sozialer Interaktion erforderlich sind.

Dank ihnen kdnnen wir das Zusammenleben in unterschiedlichen sozialen Kontexten angemes-
sen und fur alle Beteiligten positiv gestalten (52). Voraussetzung dafur sind eine differenzierte
soziale Wahrnehmung, eine komplexe soziale Urteilsfahigkeit und ein umfassendes Repertoire
an sozialen Handlungsweisen.

Kategorien sozialer Kompetenz bei Kindern und Jugendlichen sind (53):

> Fahigkeiten zur Bildung positiver Beziehungen zu Gleichaltrigen,

> Selbstmanagementkompetenzen (unter anderem bezogen auf Konfliktbewaltigung und
Stimmungsregulation),

» schulbezogene Kompetenzen,

> kooperative Kompetenzen (Umgang mit sozialen Regeln und Kritik),

» positive Selbstbehauptung und Durchsetzungsfahigkeiten (beispielsweise angemessenes
Vertreten eigener Interessen).

Soziale Stigmatisierungen erschweren es Kindern und Jugendlichen mit Adipositas, ein Gefuhl
fUr soziale Interaktionen zu entwickeln. Sie verhalten sich haufig so, dass sie negative gewichts-
bezogene Stereotypen fir sich annehmen und sich selbst abwerten (zum Beispiel kritische Kom-
mentare zu Figur oder Gewicht) (2). Insbesondere in Stresssituationen auert sich dies durch
eine sehr geringe Erwartung an ihre Selbstwirksamkeit. Gedanken wie ,Das kann ich sowieso
nicht! Das schaffe ich niemals!” fuhren haufig dazu, dass sie sich in UbermaRiges Essen fliichten.
Die Abwartsspirale aus internem oder externem Schlechtmachen, Frust und Essen fihrt immer
weiter in die Adipositas. Oftmals erfahren sie auch von Bezugspersonen nicht die Unterstut-
zung, die zum Durchbrechen dieser Strategie zur Stressbewaltigung notwendig ware. In der
Schulung sollte daher ein Schwerpunkt auf eine Verbesserung der sozialen Kompetenzen gelegt
werden, um zu einer erfolgreichen Konflikt- und Stressbewaltigungsstrategie zu finden.

Flr eine Bewaltigung von altersspezifischen Entwicklungsaufgaben bendtigen Kinder und
Jugendliche die Fahigkeit, Ressourcen aus der Umwelt und der eigenen Person zu nutzen. Neben
den Fertigkeiten, Probleme zu durchschauen und zu analysieren, bedarf es auch emotionaler
Kompetenzen (ein positives Verhaltnis der Person zu sich selbst, das Zutrauen in die eigenen
Fahigkeiten und Mdglichkeiten) sowie sozialer Ressourcen und der sozialen Einbettung als
wirkungsvollen Puffer gegen Risikoentwicklungen (Eltern, Gleichaltrige, Freunde, Verwandte,
Schule) (12).

Der familidre Umgang mit Grenzen, Regeln und Konflikten hat Auswirkungen auf das Ess-,
Ernadhrungs-, Bewegungs- und Freizeitverhalten von Kindern und Jugendlichen. Eltern werden
im Rahmen des Elterncoachings in ihrer Erziehungskompetenz gestarkt. Es werden Strategi-

en erarbeitet, wie sie selbst als Vorbild und Begleiter von Veranderungen auftreten kénnen.
Kinder und Jugendliche schaffen Verhaltensanderungen nicht alleine, sie brauchen Anleitung,
Begleitung, Erinnerung und Unterstitzung. Eltern richten ihren Fokus haufig auf unerwiinschtes
Verhalten ihres Kindes und verlieren dabei aus dem Blick, dass die Persénlichkeit des Kindes aus
deutlich mehr besteht. Sie sollen fir die Lebenswelt und das innere Erleben des Kindes in seiner
ganzen Komplexitat sensibilisiert werden. In vielen Familien kommt es aufgrund der elterlichen
Versuche, das Gewicht zu beeinflussen, zu scheinbar unlésbaren Konflikten. Kompetenzen und
Ressourcen sollen eingesetzt oder entwickelt werden, um gesundheitsschadigendem Verhalten
in der Familie entgegenzuwirken. Stigmatisierungen (auch der Eltern), Schuldgefthle und Ver-
antwortung fur den Veranderungsprozess werden thematisiert. Padagogische Grundhaltungen,
wie die Wertschatzung anderer Personen (auch ihrer Kinder), der Respekt gegentiber anderen
Ansichten und Meinungen, der Verzicht auf Schuldzuweisungen und auf verbale und kdrperliche
Gewalt, werden hier thematisiert (54).

BAUSTEIN: P-4
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In den Elternrunden erfahren Eltern, dass sie mit ihren Problemen nicht allein sind und dass

es fur sie und ihre Kinder hilfreich ist, ein Unterstitzungsnetzwerk aufzubauen. So kénnen
Lehrer, Nachbarn, Mitter und Vater der Freunde des eigenen Kindes oder die Eltern aus der
Elterngruppe unterstitzend tatig werden. Zudem wird der Blick auf glinstigere Umweltfaktoren
gelenkt. Geeignetere Schulverpflegung oder motivierender Sportunterricht, die Anbindung an
Spielplatze, Sportvereine und sonstige Bewegungs- und Freizeitmoglichkeiten, Jugendzentren
und gegebenenfalls psychosoziale oder padagogische Beratung sind nur einige Beispiele. Die
Eltern werden angeregt, Hilfe von aullen zu erkennen und anzunehmen, sodass sie mit anderen
Erwachsenen im Austausch sind, um den Rahmen fir Verhaltensveranderungen ihrer Kinder zu
gestalten.

Deeskalationsstrategien werden durch den Einsatz von Ubungen im Sinne eines ,gewaltfreien
Widerstandes” (30, 55) durch aktives Zuhoren, Sprechen in Ich-Botschaften und die Vermeidung
von Vorwdrfen (54) geschult. Wie ihre Kinder werden auch die Eltern bei jedem Treffen ange-
leitet, die in der Schulung erlernten Inhalte in ihren Erziehungsalltag zu integrieren und Neues
auszuprobieren, um auf das Verhalten ihrer Kinder Einfluss zu nehmen. Gemeinsam mit den
Eltern werden in Gesprachen, Rollenspielen und Interaktionsibungen konstruktive Konfliktlo-
sungsstrategien erarbeitet. Dies beinhaltet das sinnvolle Setzen von Grenzen, das Ausdricken
von Wiinschen und Bedurfnissen sowie die Befahigung, ihr Kind bei Alltagskonflikten ernst zu
nehmen und zu unterstitzen.

P-4.1 Starkung der Handlungskompetenz

Ziel der Elternschulung dieses Bausteines ist die Starkung der Erziehungskompetenz. Die
Erziehungsberechtigten lernen, als Handelnde auf das Ess-, Ernahrungs-, Bewegungs- und Frei-
zeitverhalten ihrer Kinder Einfluss zu nehmen, um sie so bei der Reduktion des Ubergewichtes
unterstutzen zu kdnnen.
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In den Einheiten der Kinder- und Jugendschulung gilt es, Defizite in der Kommunikation mit
anderen zu erkennen und zu bearbeiten. Die Forderung der Interaktions- und Gruppenfahigkeit
soll dabei eine Verhaltenssicherheit in Einzel- sowie Gruppenkommunikation erhéhen.

P-4.1.1 Eltern: Stérkung der Erziehungskompetenz

Viele Eltern fragen sich nach der ,richtigen” Erziehung und fuhlen sich zwischen gesellschaft-

lichen Erwartungen und eigenen Erziehungsvorstellungen unsicher. In den Schulungen geben

Eltern oft an, Defizite im konsequenten Handeln zu haben, dem Kind einerseits viel Verant-

wortung Ubertragen zu wollen und andererseits in Machtkampfe um die standig gleichen

Themen verwickelt zu sein. Im Rahmen dieses Bausteines werden mit den Eltern gemeinsam

Erziehungsmethoden nach dem autoritativen Erziehungsstil erprobt. Diese sogenannte ,neue P G-3.3 Rolle der Eltern
Autoritat” (56) zeichnet sich durch persdnliche Prasenz und wachsame Sorge aus, die ein konst-

ruktives und respektvolles Miteinander ermdglichen. Dabei wird ein neuer Umgang mit Regeln

erprobt, werden wohlwollend Grenzen gesetzt und in Konflikten wird deeskalierend gehandelt.

Prasent zu sein beinhaltet, auch in schwierigen Situationen als Eltern handlungsfahig zu bleiben

und Kindern und Jugendlichen Orientierung bieten zu kdnnen. Als Elternteil anwesend zu sein,

mit seinen eigenen Geflhlen, Gedanken und Wiinschen, ist eine Beziehungsbotschaft an die Kin-

der, die Sicherheit, Liebe und Geborgenheit vermittelt (56). Die Botschaft der wachsamen Sorge

lautet: ,Ich bin da, und ich schaue auf dich, nicht um dich zu kontrollieren, aber um dir zu zeigen,

dass ich entschlossen bin, als Mutter/Vater an deinen Leben teilzuhaben.” Dabei liegen die

Schwerpunkte auf wertschatzender Kommunikation, dem Aufbau erwiinschten Verhaltens B G-3.3 Rolle der Eltern
und dem Aushalten problematischer Erziehungssituationen. Von Bedeutung sind dabei der

Austausch und die Starkung in der Elterngruppe sowie die Reflexion bisherigen Verhaltens.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv

~

Erkennen, dass die bisherigen Strategien nicht ausreichend zum
Erfolg gefiihrt haben,

> den elterlichen Einfluss auf das kindliche Verhalten kennen,
wissen, wie die Elternrolle als pragendes Vorbild dient,
destruktive Verhaltensweisen des Kindes ablehnen, ohne das
Kind in seiner Gesamtheit abzuwerten.

~

~

Sozio-emotional > Positive Veranderung der Beziehung zwischen sich und dem
Kind erleben,

sich als Gestalter von Erziehungsprozessen erleben,

sich als ,Anker” in der Beziehung zu seinem Kind erleben,

» Haltung der liebevollen und wachsamen Sorge zum Kind erleben,
Vertrauen in die eigene Person und die des Kindes entwickeln.

~

~

~

Behavioral > AltersgemalR Verantwortung abgeben,
direkt und offen mit den Kindern kommunizieren,
klare Regeln umsetzen.

~

~

Ubungen im Baustein

> Familienregeln friher und heute

> Neue Ideen fur das Familienmiteinander

> Jede Familie ist anders

> Vier Korbe » P-3.1.1
> Verantwortlichkeiten klaren » P-3.1.1
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obung  Familienregeln friaher und
heute

@ Eltern @ Tisch, Stifte, Arbeitsblatt @ bis 12, auch einzeln

».Damit eine gute Ver-

Schulungsraum Ste;?i?—]d|1:g“u,2§|3|2]sset;;ta'[m|lrlqle o Das Arbeitsblatt ,In unserer
gelnst ! Familie gibt es Regeln” wird

unserer Familie gibt es in der Ubung ,Neue Ideen

@ 45 Minuten Regeln fur das Familienmiteinander”
vertieft

VERLAUFSBESCHREIBUNG \_ERNZ\ELE ositiven. wertschat
en eines P . . hungsst\\s
Jedes Elternteil denkt fir sich Gber folgende Fragen nach und » Grund\agnd gewa\tfre\eﬂ Erzi€
. . u
macht sich Notizen: zenden .
enel
verstehen: i Umgang mMit 8
.. - . 5 he(he\t m rSOn\\Che
> Was haben Sie in Ihrer Herkunftsfamilie, bei Ihren Eltern ken- » (Se\bst—)S\C etenz und pe
nengelernt? Wie war das friher mit der Erziehung? Was hat erz-\eher'\scher Komp
gut funktioniert, was war schwierig? ssenz erlangen c‘nW‘engm Erzie
» Was funktioniert mit Ihren Kindern besonders gut, welche pr \ ngsopt'\oneﬂ in (s u erWUnsc\'\ten
Erziehungsstrategien sind erfolgreich? » Hand Y tuat\Onen m Aufba
hungss!
ennen
Die Eltern setzen sich zu zweit (nicht als Elternpaar) zusam- \/erha\tens k

men und sammeln in einem Brainstorming Aspekte, die ihrer
Ansicht nach fur eine positive, konstruktive Kommunikation
besonders mit Kindern notwendig sind.

Im Plenum werden die Aspekte gesammelt und diskutiert. Im
Laufe der Diskussion wird das Arbeitsblatt ,,Damit eine gute
Verstandigung in der Familie gelingt” verteilt und besprochen.
Dazu sollte der Trainer Beispiele zur Anwendung nennen oder
vorfithren. Am Ende dieser Ubung wird betont, dass die Eltern
unterstutzt werden sollen (im Sinne eines Coachings), um der
Familie neue Moglichkeiten der Problembewaltigung zu ver-
schaffen. Es gilt zu betonen, dass die Eltern in Zusammenhang
mit der Adipositas Erziehungsstrategien erlernen kdnnen, die
ihre bisherigen erganzen. Schuldzuschreibungen gilt es zu
vermeiden. Die Eltern werden angeregt, die im Arbeitsblatt
genannten Verhaltensweisen zu Hause auszuprobieren. Zur
Nachbereitung wird ihnen das Arbeitsblatt , In unserer Familie
gibt es Regeln” mitgegeben.

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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Arbeitsblatt Damit eine gute Verstandigung
in der Familie gelingt

1. Sprechen Sie in Ich-Botschaften, indem Sie eigene Geflihle und eigene Ansichten mitteilen.

2. Uben Sie sich in ruhigem und aktivem Zuhéren, stellen Sie - wenn nétig - Verstandnisfragen.

3. Vermeiden Sie Vorwurfe wie ,Du bist ...I", ,Du hast ...I".

4. Unterlassen Sie Beleidigungen. FUhren Sie Gesprache nur dann, wenn kein Streit vorliegt.

5. Vermeiden Sie Gesprache, in denen Sie lhren Kindern deutlich machen wollen: ,Ich bin der Boss!”
6. Machen Sie bei Konflikten das Gesagte an konkreten Situationen fest, keine Verallgemeinerungen.
7. Nehmen Sie aktuelle Situationen als Gesprachsinhalt und nicht weit zurlckliegende.

8. Sprechen Sie sowohl eigene Bedurfnisse als auch Bedurfnisse des anderen an.

Was kénnen Sie fiir eine gute Eltern-Kind-
Beziehung tun?

> Loben Sie erwiinschtes Verhalten.
Beschreiben Sie dabei genau, was Sie gut fin-
den. Seien Sie aber unbedingt ehrlich (echt).

> Fuhren Sie tégliche Gesprache mit ihren
Kindern. Ideal ist der Abend, um den Tag zu
reflektieren. Fragen lhrer Kinder sind wichtig,
auch wenn sie wiederholt gestellt werden.

> Schenken Sie Aufmerksamkeit und Zeit,
zeigen Sie Zuneigung. Dies ist wichtig im
Gesprach, im Kérperkontakt, in der Aufmerk-
samkeit, beim Nachfragen.

> Zeigen Sie lhrem Kind Interesse an seinem
Tagesablauf durch Nachfragen, Austau-
schen, aber nicht durch massive, rigide
Kontrolle.

> Konfliktsituationen lassen sich entschar-
fen durch das Anerkennen der Bedurfnisse
des Kindes und indem Sie eigene Bedurfnis-
se aulRern und akzeptieren.

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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» Arbeitsblatt In unserer Familie gibt es Regeln

112

1. Welche Regeln gibt es in lhrer Familie? Nennen Sie Beispiele.

7. Was glauben Sie, welche Chance hat Ihr Kind, sein Ess-, Bewegungs- und Freizeitverhalten zu verdndern, wenn Sie

es nicht tun?
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Ubung Neue Ideen fur das
Familienmiteinander

@ Eltern Tisch, Stifte, Arbeitsblatt ,In @ bis 12, auch einzeln
unserer Familie gibt es Regeln”,

Arbeitsblatt ,Moglichkeiten fur
@ 45 Minuten ein geregeltes Familienleben®,
Arbeitsblatt ,Moglichkeiten fur

Diese Ubung schlieRt sich der
Ubung ,Familienregeln friher

ein geregeltes Ess- und Be- M
- ) und heute” an
i Schulungsraum wegungsverhalten in unserer

Familie"

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZIELE sines positiver V.“ertSCh;tms
p GrundlaBen & eien ErzienUNE
Die Eltern setzen sich in Kleingruppen (zu dritt oder viert) zu- zeﬂden und gew
sammen und tauschen sich Uber die eigenen Erfahrungen zur nnen . ang mit e'\gener
Kurseinheit ,Familienregeln friiher und heute” aus. e;kast )S\Cherhe\t im Umg und persbn\\che
» (Selb>r etenz
Die Ergebnisse dieser Erfahrungsrunde werden zusammen- e(z\eher\scher tn P |
getragen. Auftauchende Fragen werden nach Méglichkeit nur prasenz er\aﬂg. ’e\’\ in (schW‘er\gen)
kurz thematisiert, stattdessen sollte auf die weiteren Schritte > Hand\ungsopt\on.onen Zum Aufbau
verwiesen werden: Es sollen neue alternative Handlungsoptio- Erz’\e‘ﬂungss‘wat‘ tens kennen
nen ausprobiert werden. Dazu wird das Arbeitsblatt ,Moglich- erwﬂﬂschten Verha

keiten fur ein geregeltes Familienleben” verteilt und gemein-
sam durchgearbeitet.

Die Eltern kénnen zur Vertiefung zu Hause das Arbeitsblatt
~Maoglichkeiten fir ein geregeltes Ess- und Bewegungs-

verhalten in unserer Familie” bearbeiten. QA('S

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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» Arbeitsblatt  Maglichkeiten fur ein geregeltes

114

Familienleben

Regeln fiir das Zusammenleben sollten

>

>

>

>

>

>

fair sein,

gut einzuhalten sein,

nicht zu viele sein,

positiv formuliert sein,

fur alle Familienmitglieder gelten bzw. es sollte genau definiert sein, wann und fir wen sie gelten,
im Familienrat festgelegt werden.

Formulieren Sie lhre wichtigsten Regeln fiir das Zusammenleben:

Konsequenzen oder Strafen

>

>

Strafen sind rickwarts gerichtet und fur Kinder haufig nicht nachvollziehbar, insbesondere aber nicht vorhersehbar.
Konsequenzen werden angekiindigt. Bevor sie gelten, muss zumindest eine Chance der Verhaltensanderung moglich
sein. Sie sind nachvollziehbar, vereinbart, logisch, inhalts- und zeitnah.

Grundregeln des Familienrats

>

Er tagt regelmaRig, zum Beispiel einmal wochentlich und/oder bei Bedarf. Jeder darf den Familienrat einberufen.
Alle Familienmitglieder sind gleichberechtigt.

Die Kinder werden altersangemessen beteiligt.

Es sprichtimmer nur einer, jeder kommt zu Wort, die anderen héren zu.

Sprachregeln: ruhige Sprache, keine Beschimpfungen, keine Handgreiflichkeiten, kein beleidigter Riickzug.
Entscheidungen werden, wenn moglich, im Einvernehmen getroffen.

Jeder darf Kritik aul3ern, aber sachlich; alles darf gesagt werden.

Entscheidungen werden schriftlich festgehalten und von allen - wie bei einem Vertrag - unterschrieben.

Wie kénnte ein Familienrat in lhrer Familie eingefiihrt werden?




E ERNAHRUNG THEMA: MAHLZEITENTRAINING BAUSTEIN: E-5.3

Arbeitsblatt  Maoglichkeiten flir ein geregeltes Ess- und
Bewegungsverhalten in unserer Familie

Bitte beantworten Sie folgende Fragen schriftlich und bringen Sie das Blatt mit zum Elterngesprach
bzw. zur nachsten Elternschulung.

1. Was lauft gut zu Hause?

2. Was muss lhrer Ansicht nach verbessert werden? Formulieren Sie daraus Ziele, die Sie erreichen mochten.

3. Suchen Sie sich eine oder mehrere (max. 3) Verhaltensweisen aus (Erndhrung, Bewegung) und setzen Sie sich
mit lhrem Kind (oder im Familienrat) zusammen. Welches Verhalten haben Sie ausgewahlt? Beschreiben Sie es fiir
jeden unmissverstandlich (Sinnvoll sind nur sich wiederholende Verhaltensweisen.).

4. Uberlegen Sie gemeinsam mit lhrem Kind, was zu tun ist, um diese Verhaltensweisen dauerhaft durchzufiihren.
Beachten Sie dabei:

> Gibt es Rahmenbedingungen, die die Durchfihrung oder Kontrolle erschweren?

v

Welche Unterstitzung, Erinnerung, Begleitung bendétigt Ihr Kind?

Was kann als Anreiz in Aussicht gestellt werden, sodass diese Verhaltensweise erfolgreich umgesetzt werden kann (kein
materieller Verstarker, kein Essen)?

v

v

Was passiert, wenn die Vereinbarung nicht eingehalten wird? Welche Konsequenz wird dazu vereinbart?

> In welcher Art kann Uberprift werden, ob die vereinbarte Regel zur Verhaltensweise eingehalten worden ist (zum
Beispiel Punkteplan, Strichliste)?

5.)Jeder in der Runde muss einverstanden sein. Schreiben Sie die Vereinbarung auf und jeder unterschreibt.
6. Gemeinsam wird nach einer Woche Uberpriift, inwieweit die Vereinbarung eingehalten worden ist.

7. Seien Sie ein gutes Vorbild!

C ¢

5555

A=

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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Ubung Jede Familie

@ Eltern
@ 45 Minuten

Arbeitsblatt ,Was

Stifte, Flipchart

Schulungsraum

schwierigen Erziehungs-
situationen moglich ist”,

ist anders

in

@ bis 12, auch einzeln

Diese Ubung schlieRt sich
der Ubung ,Neue Ideen
flr das Familienmiteinan-
der”an

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE <itiven wertschat
ines po " sstils
’ lagen eln : ehung
Im Plenum werden die Erfahrungen aus den letzten Ubungen » Grund gr\d gQWa\t\cre\eﬂ Erzt
ausgetauscht. Dabei werden Beispiele flr schwierige Situatio- zenden u N e'\gener
nen gesammelt und auch die unterschiedlichen Umgangswei- Verm\“e\n’ heitim umegang mi ~licher
sen der Familien damit. > (se\bsﬂs‘d;\e; peteﬂz und perso®
erZ\eher\S
Der Trainer fiihrt die Diskussion zu folgenden Grundsétzen prasenz erlangeh (Schw‘\e(\geﬂ) Erzie
erzieherischen Handelns: " nd\ungsopt'\onen aufbau erWUnsc\'\ten
» Ha . zum AU
tionen
> Vorbildfunktion, elterliche Prasenz, hungss‘tua \(enﬂen
> begleitendes, aktives Lernen, yerhaltens

> von allen anerkannte und gestaltete Vereinbarungen.

Dabei sollte als Grundlage deutlich werden, dass es nicht die
eine Losung gibt, sondern dass jede Familie méglicherweise
unterschiedliche Losungen findet. So sollten Beispiele der
Familien dazu dienen, erste Loésungen im Gesprach zu ent-
wickeln und Vorgehensweisen gemeinsam zu reflektieren. In
dieser Diskussion ist die Kreativitat des Trainers gefordert,
gegebenenfalls auch spontan mogliche Losungen fur proble-
matische Erziehungssituationen zu finden.

Der Trainer gibt das Arbeitsblatt ,Was in schwierigen Erzie-
hungssituationen moglich ist” in die Diskussion. Die Inhalte

und Vorgehensweisen werden diskutiert.

<
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Arbeitsblatt Was in schwierigen Erziehungs-
situationen moglich ist

Bitte beantworten Sie folgende Fragen schriftlich und bringen Sie das Blatt mit zum Elterngesprach
bzw. zur nachsten Elternschulung.

1. Wahlen Sie eine entspannte Situation mit ausreichend Zeit und besprechen Sie mit Ihrem Kind, worUber Sie sich
Sorgen machen. Treffen Sie mit lhrem Kind eine Vereinbarung, die die Wiinsche aller bertcksichtigt (auch wenn Sie
sich als Eltern nicht in allen Dingen durchsetzen kénnen).

2. Vereinbaren Sie mit dem Kind, welche Hilfestellungen es von lhnen benétigt. Dies kénnen Zeichen, kurze Blicke,
Bertihrungen oder Schlisselworte sein, die lhr Kind an die Abmachung erinnern.

3. Sollte Ihr Kind in den Problemsituationen unwillig auf diese vereinbarten Hilfestellungen reagieren, ignorieren Sie
dies und bleiben exakt bei der Vereinbarung; wiederholen Sie also auch dann die Hilfestellung, wenn Ihr Kind in
allen vereinbarten Situationen vorher ablehnend reagiert hat.

Loben Sie lhr Kind kurz, wenn es (auch nach wiederholten Schwierigkeiten) versucht, die Vereinbarung einzuhalten.

4. Vereinbaren Sie einen Zeitraum (zum Beispiel eine Woche), fir den diese Absprache gilt. Reflektieren Sie an-
schlielBend gemeinsam, ob das anvisierte Ziel erreicht wurde. Wenn nicht: Was war hinderlich? Was hat den Erfolg
verhindert? Hier kann sich wieder eine neue Vereinbarung anschlieRBen.

5. Kommentieren Sie in der Laufzeit der Vereinbarung nur durch Lob das Einhalten der Vereinbarung seitens lhres
Kindes. Reagieren Sie auf das Nichteinhalten mit Schweigen und Ignorieren.

Zum Beispiel kdnnten Sie, wenn alle das Essen beendet haben und lhr Kind sich noch etwas aufladt, schon aufste-
hen und den Tisch abraumen (aber ohne Kommentar!).

6. Sollten Sie Ihr Kind mit einer Belohnung anspornen wollen, beachten Sie:

> Jede Vereinbarung, die ohne Belohnung klappt, ist hilfreicher, da sie mehr Freiwilligkeit voraussetzt.

> Belohnt werden sollte das Bemuhen, nicht der Erfolg (beispielsweise Gewichtsabnahme).

> Wahlen Sie Belohnungen mit sozialem Hintergrund aus wie gemeinsame Unternehmungen. Diese sollten fur Sie
leicht umsetzbar sein.

> Denn: Was Sie versprechen, missen Sie einhalten! Warum sollte sich Ihr Kind sonst an Vereinbarungen mit lhnen
halten?!

o AR

Der Erfolg der Vereinbarung liegt nicht darin, dass Ihr Kind alles korrekt und in lhrem Sinne macht, sondern

> dass Sie - was lhren Anteil angeht - fest und konsequent an der Vereinbarung festhalten,
> jeden noch so kleinen Versuch zur Umsetzung seitens lhres Kindes unterstiitzen und loben,
> Abweichungen konsequent ignorieren,

> Eskalationen (zum Beispiel Streitigkeiten) vermeiden.
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P-4.1.2 Kinder und Jugendliche: Forderung der Interaktions- und Gruppenfahigkeit
Kinder und Jugendliche bringen individuelle Erfahrungen und Erlebnisse aus anderen sozialen
Gemeinschaften in das Gruppensetting der Adipositasschulung mit ein. Sie kennen bereits aus
Kindergarten und Schule die Notwendigkeit von Regeln in einer Gruppe, aber auch die An-
strengung, die mit deren Einhaltung oft genug verbunden ist. Sie haben hier - anders als in der
Schule - die Mdglichkeit, eigene Winsche zur Gestaltung des Miteinanders einzubringen. Regeln
far den Umgang miteinander werden hier nicht verordnet, sondern als ,gemeinsame Vereinba-
rungen” miteinander entwickelt. Sie werden so festgelegt, dass sie am Verhalten Gberprufbar
sind und im Laufe der Schulung angepasst werden kénnen. Die Teilnehmer erleben so, dass sie
von den Werten und den daraus resultierenden Regeln einer Gemeinschaft auch im Schulungs-
setting profitieren kénnen.

Daruber hinaus erfahren sie hier, dass das Gruppenleben ein stetiges Geben und Nehmen ist:
Ich zeige mich mit meinen Bedurfnissen und Gedanken den anderen und lerne die anderen in-
tensiv kennen. Sowohl Gemeinsamkeiten als auch Unterschiede in Verhaltensweisen, Einstellun-
gen und Uberzeugungen kénnen in der Gruppe so aufgespiirt werden und das Gruppengefihl
starken.

Da Kinder und Jugendliche mit Adipositas Uber weniger Kompetenzen der Selbstregulation ver-
flgen als Gleichaltrige (39), haben sie auch oft erhebliche Schwierigkeiten, ihre eigenen Gefuhle
angemessen auszudrucken und zu steuern. Besonders in Gruppen kommt es dann rasch zu es-
kalierenden Interaktionen, aber auch Rickzugsverhalten und Krankungen. Kinder, entwicklungs-
gemald weniger Jugendliche, haben haufig Schwierigkeiten, eigene Bedurfnisse zurtckzustellen
und zu warten. Die Begrenzung von Impulsivitat und Unaufmerksamkeit muss daher auch in der
Gruppe immer wieder gelbt werden, damit eine konstruktive und wertschatzende Atmosphare
aufgebaut werden kann.

In diesem Baustein erweitern die Schulungsteilnehmer ihre soziale Kompetenz in gruppendyna-

mischen Prozessen und kdnnen handlungsfahiger werden. Die Schulungsteilnehmer lernen und
erfahren, wie sie Kommunikation mit anderen adaquater gestalten kénnen.
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Lernziele des Bausteins

Kognitiv >

Sozio-emotional >

Behavioral >

Wissen, dass im Kontakt mit anderen Signale empfangen und
gesendet werden,

wissen, dass Gruppen und Gemeinschaften Vereinbarungen
brauchen,

eigene Gruppenwerte kennen.

Spal am Kontaktaufbau mit anderen erfahren,
Gemeinsamkeit als starkend erleben,
Teamfahigkeit entwickeln.

Geflhle verbal und nonverbal ausdrticken,

durch Eigeninitiative Kontakt herstellen,

auf Kontakt adaquat reagieren,

Kommunikation kreativ mitgestalten,

eigene Verantwortung in Gruppensituationen Ubernehmen.

Ubungen im Baustein

>

>

Werte und Vereinbarungen

Ich bin der Chef

Vertrauen, Konzentration und Teamgeist

Gemeinsam klappt's besser

Familienlogo » P-2.4.1

BAUSTEIN:

P-4.1
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Ubung

@ Kinder, Jugendliche
Schulungsraum
@ 20 Minuten

Q
@ bis 12

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Der Trainer fUhrt mit den Kindern und Jugendlichen ein Ge-

sprach daruber, in welchen sozialen Gemeinschaften (Familie,

Verein, Schule) sie Vereinbarungen kennen und warum diese

wichtig sind. Es wird dartiber gesprochen, welche Bedeutung

es fir die Schulung hat, interne Absprachen zu treffen:

> ,Was ist euch hier wichtig?”

> ,Welche Werte soll unsere Gruppe haben?”

> ,Was kann ein gutes Miteinander erleichtern?”

> ,Was braucht ihr, um euch hier mit den anderen wohl-
zufihlen?”

Die Ideen aus der Gruppe werden zusammengetragen und am
Flipchart fixiert.

Arbeitsblatt ,Mein Trai-
ningsvertrag”, Klebepunkte,
Flipchart, Stifte

Mégliche Beispiele:

> Wir reden miteinander anstatt Gbereinander.

> Wir gehen freundlich miteinander um.

> Wir verzichten darauf, jemanden zu kranken oder zu
beleidigen.

> Wir bilden keine Gruppe gegen Einzelne.

> Wir verzichten darauf, andere auszulachen.

> Wir unterstitzen uns.

Variante

Die Teilnehmer stimmen Uber die Wichtigkeit der genannten
Vorschlage ab. Dafur erhalt jeder drei Klebepunkte und darf sie
nach personlicher Gewichtung den ,,Gruppenwerten” zuord-
nen. Die drei Werte, auf die sich die meisten Punkte versam-
melt haben, werden in das Arbeitsblatt , Trainingsvertrag” mit
aufgenommen.

Dieser Vertrag beinhaltet organisatorische und gruppenspezi-
fische Aspekte fur ein konstruktives Miteinander und wird mit
den Teilnehmern besprochen.

BAUSTEIN: P-4.1

Werte und Vereinbarungen

Ubung besonders fir den
Schulungsbeginn geeignet;
Trainingsvertrag kann
gemeinsam in der Eltern-
Kind-Runde eingesetzt
werden

LERNZ\E\-E gen m'\tentsche'\denr
v Uper V&1 iner meinschaft € d sich daran
v werte " eur\gen respektieren U
inbar
» \Vereln
halten
Anmerkung:

Das Festhalten von Vereinbarungen in einem Vertrag starkt
gegenseitige Akzeptanz und schafft die Grundlagen fur ein
gutes Arbeitsblindnis. Dieses verdeutlicht exemplarisch die
Wichtigkeit von Absprachen im Zusammenleben und stellt
einen Transfer zum familiaren Alltag dar.

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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Arbeitsblatt Mein Trainingsvertrag ‘

MEIN TRAININGSVERTRAG

Ich nehme an der Schulung mit anderen Teilnehmern aus der Gruppe teil und
méchte, dass es mir hier gut geht.

Damit ich mich hier wohlfuhle, halte ich mich an Vereinbarungen, mit denen es mir
leichter gelingen kann, an meinen Wiinschen und Zielen zu arbeiten.

» Ich komme punktlich zu unseren Gruppentreffen.

» Ich habe meine Unterlagen dabei.

» Ich werde mitarbeiten, so gut es geht.

» Ich halte mich an die Vereinbarungen, die wir gemeinsam erarbeitet haben:

Ort, Datum Unterschrift Unterschrift Trainer
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Ubung Ich bin der Chef

@ Kinder, Jugendliche @ Flipchart, Karteikarte,

Stifte

@ 35 Minuten fem® Schulungsraum

flr die Schatzkiste

geeignet

VERLAUFSBESCHREIBUNG

In einem gemeinsamen Gesprach wird erarbeitet, wer einen
Vater oder eine Mutter kennt oder hat, der in einem Betrieb als
,Chef" arbeitet. Es wird darUber berichtet, welche Aufgaben
ein Chef erfullen muss, was er braucht, um seinen Job gut zu
machen:

> Auftrage annehmen und ausfuhren,

> Ziele entwickeln und kontrollieren, ob sie erreicht werden,
» Zwischenschritte/Arbeitsablaufe planen,

> Entscheidungen treffen,

> mit seinen Erfahrungen zu einem Ergebnis kommen,

> Vereinbarungen mit Mitarbeitern des Teams absprechen,
> Erfolge wurdigen,

> Arbeitsschritte optimieren, wenn sich kein Erfolg einstellt.

Auf einem Flipchart kénnen die Ideen der Gruppe zusammen-
getragen werden.

Die Kinder werden dazu angeregt, sich vorzustellen, wie es
ware, wenn sie der Chef fur ihre Erfolge in Bezug auf die Adipo-
sitas waren (P G-4.2)

> Wie kann dir das gelingen?

> Welche Aufgaben (auf dem Flipchart) passen zu dir?

> Welche setzt du schon um?

> Welche Verantwortung hast du selbst?

> Welche Verantwortung haben Eltern, Freunde, Verwandte?

Es wird genau herausgearbeitet, woflr die Kinder ihre Verant-
wortung fur sich als Chef Ubernehmen wollen. Die Teilnehmer
vervollstandigen auf einer Karte den Satz ,Ich bin der Chef und
das bedeutet fur mich ...”. Die Ergebnisse werden in der Runde
vorgestellt. Die Karte kann in der Ressourcenkiste (B P-2.4.2)
oder einem Ort, wo sie sichtbar ist, aufbewahrt werden.

4 Altersgema® Eigen
gbernehmen:

@ bis 12, auch einzeln

erantworw"‘g

ERFOLE

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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Vertrauen, Konzentration
und Teamgeist

Ubung

@ Eltern
@ 45 Minuten
Schulungsraum

@ Tisch, Stifte, Arbeitsblatt ,In @ bis 12
unserer Familie gibt es Regeln”,
Arbeitsblatt ,Moglichkeiten fur
ein geregeltes Familienleben®,
Arbeitsblatt ,Moglichkeiten fur
ein geregeltes Ess- und Be-
wegungsverhalten in unserer
Familie"

Diese Ubung schlieRt sich der
Ubung ,Familienregeln friher
und heute” an

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZIELE enmitglied erleber
ich als Grupp rwickeln,

Zur Forderung der Gruppengemeinschaft empfiehlt : i;;trauen Zu ar.\de dr;re:ra\n\eren'

es sich immer wieder, kleine Spiele zur \n im Miteinan o tben,

Verbesserung des Vertrauens in der Gruppe, aber » Rege d RUC\(S'\Chmahm

auch zur Férderung der Konzentration und » warten Ul ammenarbe\ten-

Riicksichtnahme zu spielen, hier einige Beispiele: p im Team 24

Aufeinander hdren

Die Gruppe setzt sich in einen Kreis, schlieRt die Augen
und ist ganz still. Dann beginnt jemand und nennt die
Zahl 1. Darauf sagt ein anderer 2", und so wird weiter-
gezahlt. Ziel des Spiels ist es, so weit wie mdglich zu
zdhlen, ohne dass zwei Leute eine Zahl gleichzeitig sagen.

Minenfelder

Die Gruppe teilt sich in Paare auf. Einem Partner
werden die Augen verbunden. Dieser muss durch ein
.Minenfeld” laufen. Als Minen dienen Gegenstande,

Geschieht das jedoch, muss wieder bei 1 begonnen
werden. Bis 20 zu kommen, ist bei einer etwas gréReren
Gruppe eine ganz schdne Leistung, da man gut aufeinan-
der héren muss und nicht einfach draufloszdhlen kann!

die auf dem Boden verstreut liegen. Der andere
Partner gibt Anweisungen, wie zu laufen ist. Wird eine
Mine berthrt, ist man aus dem Spiel. Gute Kommu-
nikation ist hierbei entscheidend!

Teamgeist entwickeln

In dieser Ubung wird die Gruppe zu einem
Wettkampf aufgefordert. Das Ziel soll sein, dass
die Gruppe die Wette mit dem Trainer gewinnt.
Die Mitspieler bewegen sich zur Musik im Raum.
Bei jedem Musikstopp ,frieren alle ein”, und der

Eine Ente - mit zwei Beinen - springt ins Wasser - plumps!
Der Satz ,Eine Ente - mit zwei Beinen - springt ins Wasser - plumps!” geht
reihum, wobei jede Person nur einen Teil des Satzes sagt:
Bei jeder neuen Spielrunde erhoht sich die Entenanzahl, entsprechend auch
die Anzahl der Beine und auch das Wort ,plumps” wird entsprechend der
Entenanzahl wiederholt: ,Zwei Enten - mit vier Beinen - springen ins Wasser
Trainer stellt eine Aufgabe: - plumps - plumps!” Dabei darf das Wort ,plumps” nur von einer Person
+Wetten, dass ihr es nicht schafft: einmal genannt werden. Bei zehn Enten sagen zehn Mitspieler nacheinander
> euch innerhalb von 30 Sekunden der Grof3e Lplumps”.
nach aufzustellen!
» zusammen die erste Strophe eines Liedes zu
singen!
> euch in 30 Sekunden gleichmaBig in allen vier
Ecken des Raumes zu verteilen!
> innerhalb von zwei Minuten mit euren linken
Schuhen eine Reihe der GréBe nach zu bilden.

u

RN

Seitenwechsel

Die Gruppe steht in einem Kreis. Nun wechselt
jeder seine Seite und geht zur gegenuberliegenden
Seite, ohne sich zu berUhren. Dasselbe kann auch
mit geschlossenen Augen versucht werden. Ziel der
Ubung ist es, aufeinander zu achten und Riicksicht
Diese Ubung eignet sich auch als bewegte Pause. zu nehmen.

<
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obung  Gemeinsam klappt’s besser!

@ Kinder und Jugendliche @ Klebeband, Papierbdgen @ 8
(Zeitung), Seil, Decke oder

Teppich, Gymnastikbank,

124

AR
[ Schulungsraum

5-10 Minuten pro Ubung
mit Auswertung

Weichboden

Raum entsprechend
vorbereiten, ausreichend
Platz fur die Ubungen

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE renzin Konflikt-
mpe
s eyng der Ko
Konflikte sind im Alltag wichtig und notwendig. Sich selber » Stafk\% gen fiktiose-
zu behaupten, ohne den anderen zu verletzen, sollte dabei S‘tuat\on 'en von neuen Kon
Prioritat haben. Eine Kooperation bietet hier haufig Lésungen, » Kenﬂen\em
die alleine nicht moglich waren. Mit Hilfe verschiedener kleiner Strateg'\en:

Ubungen kénnen die Kinder erleben, dass sie gemeinsam mehr
erreichen:

Uber die Briicke

Jeweils zwei Kinder begegnen sich auf einer ,Bricke” (Gym-
nastikbank, Klebestreifen auf dem Boden oder Ahnliches) und
mussen versuchen, freundlich aneinander vorbeizukommen,
ohne ,ins tiefe Wasser zu fallen®.

Schiffbrichig

Der Gruppenraum wird zum ,Meer”, in dessen Mitte sich eine
Jrettende Insel” (Weichbodenmatte, abgeklebter Bereich

oder Ahnliches) befindet. Jedes Kind treibt mit einem kleinen
»FloR" (Stlick Zeitung, auf dem es stehen kann) im Wasser. Die
Aufgabe der Teilnehmer ist, dass alle die Insel erreichen, ohne
»ins Wasser zu fallen”. Die FI6RBe kdnnen bewegt werden, man
kann von FloB zu FloB hipfen, sie kénnen verbunden werden ...
Wichtig ist, sich abzusprechen und gemeinsam zu Uberlegen,
wie eine Losung aussehen kann.

Teppichwenden
Die Gruppe steht auf einem Teppich (einer Decke) und soll nun
gemeinsam die untere Seite nach oben wenden, allerdings
ohne dass ein Gruppenmitglied den Boden beruhrt

ion.
rorderung def Kooperat
»

Uber die Mauer

Ein Seil wird als ,Mauer” etwa in Bauchhéhe quer durch den
Raum gespannt. Die Teilnehmer haben die Aufgabe, alle Grup-
penmitglieder Uber die ,Mauer” zu bringen, ohne das Seil nach
unten zu drlcken (Es ist schliellich eine Mauer!). Durch eine
Erhéhung der Mauer kann der Schwierigkeitsgrad gesteigert
werden.

Wichtig bei der Durchfiihrung dieser Ubungen ist, dass wirklich
alle beteiligt werden. In der Auswertung sollte das Thema
Kooperation betont und deutlich gemacht werden, dass Lésun-
gen nur moglich sind, wenn alle mitmachen. Da die Ubungen
teilweise Kérperkontakt erfordern, sollten sie sensibel einge-
setzt werden.

<
¥ BzfE
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P-4.2 Grenzen setzen und akzeptieren

Innerfamiliare Konflikte, nicht nur in Familien mit Kindern und Jugendlichen mit Adipositas, sind
oft begrindet in von Eltern vorgegebenen und von den Kindern anzunehmenden Grenzen. Da-
bei sind es nicht vorrangig die Inhalte dieser Grenzen, sondern die Art und Weise, wie diese von
Eltern angebracht und von den Kindern und Jugendlichen angenommen werden. Die genannte
Unsicherheit von Eltern mit konsequentem Verhalten auf der einen und das Widerstandsverhal-
ten der Kinder und Jugendlichen auf der anderen Seite pragen die Inhalte der Ubungen dieses
Bausteines.

P-4.2.1 Eltern: Altersaddquat Grenzen setzen und konsequent bleiben

Grenzen zu setzen gehort zu den Kernaufgaben und -kompetenzen der Erziehung. Grenzen
geben in unterschiedlichen Situationen und Altersgruppen Sicherheit, Orientierung, Halt und
Schutz.

Eltern werden in ihrer Wahrnehmung oft von ihren Kindern durch deren Verhalten dazu , ge-
zwungen“, Grenzen zu setzen. Kinder suchen damit aber nach verlasslichen und ,starken” Eltern.
Die Erziehungsberechtigten sollen dies erkennen kénnen und sich nicht durch den vordergriin-
digen Selbstvorwurf irritieren lassen, sie wurden die Kinder Ubermafig einengen. Eltern kénnen
nur dann effektiv Grenzen setzen, wenn sie auch hinter diesen stehen und davon Uberzeugt
sind, dass diese Grenzen ihren jeweiligen Sinn haben und nachhaltig sind. Grenzen sollen klar
und eindeutig sein, sodass sie fir die Kinder und Jugendlichen nachvollziehbar sind. Unklar-
heit kann zur Desorientierung, zu Widerstand und aggressivem Verhalten fihren. Regeln und
Grenzen sind besonders dann wichtig, wenn die Erfahrung der Kinder noch nicht ausreicht, sich
selbststandig sicher zu verhalten. Sie missen daher alters- und entwicklungsadaquat sein und
sollten an den individuellen Bedtrfnissen des Kindes orientiert sein. Grenzen zu setzen gehort
zum verantwortungsvollen Erziehungsverhalten. Eltern sind verpflichtet, ihre Kinder zu begren-
zen, damit diese weder sich noch andere schadigen.
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Es gilt zu unterscheiden zwischen Grenzen, die als elterliche Anweisungen ausgesprochen wer-
den (zum Beispiel ,Ich mdchte, dass du um 20.00 Uhr ins Bett gehst”), und Regeln, die gemein-
sam ausgehandelt werden kdnnen (zum Beispiel ,Beim Essen legen wir unsere Smartphones
beiseite”). Solche Regeln gelten fiir alle Familienmitglieder und sollten bei Nichteinhaltung eine
Konsequenz nach sich ziehen. Die konsequente Durchsetzung einmal gesetzter Grenzen stellt
sich im Familienalltag haufig als ebenso schwer dar wie deren Formulierung. Daher sollte gerade
in Veranderungsphasen immer darauf geachtet werden, nur wenige neue Regeln und Grenzen
einzufuhren, um diese dann konsequent durchsetzen zu kénnen.

In der Elternschulung werden durch Ubungen und Gespréche die Eltern in ihrer Handlungskom-
petenz gestarkt. Sie lernen Abmachungen und Regeln altersentsprechend, sinnvoll und effektiv
auszumachen, sodass die Kinder und Jugendlichen diese auch einhalten.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv > Grenzen setzen im Erziehungsalltag als Kompetenz verstehen,
> erkennen, dass Grenzen Orientierung und Sicherheit geben,
> verstehen, dass Grenzen Eskalation verhindern kénnen,
> Unterschied zwischen autoritarem, autoritativem und permissi-
vem (,laissez faire"”) Erziehungsstil kennen.

Sozio-emotional > Die eigenen Bedurfnisse und die des Kindes wahrnehmen,
> splren, dass Vereinbarungen und Grenzen Sicherheit bedeu-
ten.

Behavioral > Beharrlich sein,
> mit der Reaktion des Kindes auf die Grenzsetzung umgehen,
> gemeinsame und verbindliche Absprachen mit dem Kind/Ju-
gendlichen treffen.

Ubungen im Baustein

> Grenzen wahrnehmen und setzen
> Ankundigung
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Ubung  Grenzen wahrnehmen und
setzen

@ Eltern, Jugendliche @ Platz zum Aufstellen
ab 14 Jahre

AR .
Schulungsraum @ 20-40 Minuten

E
VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZIEL hrnehmen,
icene Grenzen wa finden, eigene
, . o . » Eige - slichkeiten
Die Gruppe stellt sich in zwei Reihen (A und B) gegenuber auf. AUSdrU ksmoOg dich zu machen,
Dann geht Reihe B auf Reihe A zu, und die A-Teilnehmer spiiren v nzen klar un deu nen
fur sich nach, in welchem Abstand ihr persénlicher ,Grenz- Gre Ch'\ed\'\c\’\ke\t erken ;;\\e qutzen
bereich” liegt. Sie kdnnen den Abstand austarieren, indem » unters e und yerbale Sigh
sie den B-Teilnehmer bitten, ndherzukommen oder wieder » nO\'\\’erba

zuriickzugehen, bis es stimmt. Uber einen Stopp-Ruf stoppen
sie B, wenn dieser in den Grenzbereich eintritt oder ihm zu
nahe kommt.
Jede gewahlte Variante sollte mehrmals durchgefthrt werden.

Diese Ubung wird mehrfach mit unterschiedlichen Aufforde- Anschliellend werden die Rollen getauscht, und Reihe A geht
rungen fur die Reihe B wiederholt: auf Reihe B zu.

> Gehtlangsam auf A zu, Es hat sich bewahrt, den Teilnehmenden nach jedem Durch-
> geht schnell und forsch auf A zu, gang eine kurze Zeit zum Austausch zu geben, insbesondere
> geht aggressiv auf A zu, fir ein Feedback an die Person, die versucht hat, die Gren-

> geht wie eine fremde Person auf A zu. zen fur sich zu setzen: Stimmte der Abstand? Waren Gesten,

Signale, Stimme, Kérperhaltung klar und eindeutig?
Als weitere Varianten konnen die Teilnehmer der Reihe A ihr
Gegenuber nonverbal zum Stehenbleiben auffordern. Zudem Eine weitere Auswertung im Plenum ist in aller Regel nicht

konnen A-Teilnehmer vorgeben, in welcher Weise sich B nahern  notwendig, aber moglich.
soll: aggressiv, schnell, langsam ... #
N 127
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Insbesondere beim nonverbalen Stoppen kann die Aufgabe fur
die Teilnehmer der Reihe B lauten, erst dann stehen zu bleiben,
wenn die Grenzsetzung von A als Uberzeugend empfunden
wird. Andernfalls geht B weiter.
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Ubung

@ @ Briefpapier

Eltern im Elterngesprach
oder Einzelkontakt

@ 30 Minuten

Schulungsraum

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Mit den Eltern wird besprochen, mit welcher Verhaltenswei-

se sich ihr Kind im Moment am meisten schadet und wo es

den Eltern schwerfallt, Grenzen in der Erziehung zu setzen.
Ausgewahlt werden soll maximal je eine Verhaltensweise aus
dem Bereich ,Ernahrung” und/oder ,Bewegung”. Alternativ
kann auch mit einem Inhalt aus dem roten Limit-Korb (nicht ak-
zeptable Verhaltensweisen des Kindes) (B P-3.1.1 Vier Korbe)
gearbeitet werden.

Die Eltern werden dazu eingeladen, fur dieses Verhalten

eine ,Ankindigung” auszusprechen. Diese zeigt sich in einer
entschlossenen Vorgehensweise der Eltern, das Verhalten
gegenuber dem Kind zu verandern, ohne die wertschatzende
Grundhaltung zu beeintrachtigen. Dabei sollen sich die Eltern
Machkampfen entziehen und dem problematischen Verhalten
durch beharrlichen, gewaltlosen Widerstand begegnen.

Dazu gehort, dass Eltern mitteilen,

> dass sie mit der Verhaltensweise nicht mehr einverstanden
sind und diese nicht mehr tragen,

> was sie als Eltern tun werden, damit diese Verhaltensweise
seltener auftritt,

> dass sie verpflichtet sind, alles in ihren Moéglichkeiten Stehen-
de zu tun, damit ihr Kind gesund bleibt, nicht mehr geargert
wird, sein Ziel erreicht ...,

> dass sie ihr Kind respektieren und lieben.

(&@&@

=

5

S
X

BAUSTEIN: P-4.2

Ankundigung

Es ist sinnvoll, anhand eines konkreten Beispiels aus der
Gruppe die Haltung der Eltern praktisch einzulben. In einem
Rollenspiel kann dies exemplarisch getbt werden.

Im Anschluss wird die Anktndigung nachbesprochen: Wie
ging es den Eltern in dieser Ubung? Was hat das Kind erlebt,
gefuhlt?

<
¥ BzfE

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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Arbeitsblatt Merkblatt zur Ankiindigung

Eltern teilen ihrem Kind mit,

> dass sie mit der Verhaltensweise nicht mehr einverstanden sind und diese nicht mehr tragen,

> was sie als Eltern tun werden, damit diese Verhaltensweise seltener auftritt,

» dass sie verpflichtet sind, alles in ihren Méglichkeiten Stehende zu tun, damit ihr Kind gesund bleibt, nicht mehr
gedrgert wird, sein Ziel erreicht ...,

» dass sie ihr Kind respektieren und lieben.

Vorbereitung und Durchfiihrung einer Ankiindigung

Kurze und wenige Satze aussprechen/aufschreiben:

1. Objektive Tatsachen verwenden, zum Beispiel: ,Wir kénnen nicht mehr dulden, dass du den Kihlschrank plinderst.”

2. Positive, wertfreie Formulierungen wahlen, Verurteilungen vermeiden, beispielsweise: ,Uns ist es wichtig, dass wir
regelmaflig und gemeinsam die Mahlzeiten einnehmen.”

3. Kraftiges und entschlossenes Sprechen, Stehen, Blickkontakt suchen etc., zum Beispiel: ,,Deshalb wollen und kén-
nen wir das so nicht mehr weitermachen. Wir méchten diese Situation verandern.”

4. Nichtim Affekt etwas beschlieBen. ,Wir haben dariber nachgedacht und werden mit dir genau besprechen, wann
du dir etwas aus dem Kuhlschrank nehmen kannst.”

5. Beziehungsgeste: ,Wir tun all dies, weil wir dich lieben und dich darin unterstitzen méchten, dass du dich gesund
erndhrst.”

Weitere Hinweise:

> Kein Raum flr ein Gesprach (den gibt es erst, wenn eine konstruktive Kommunikationsatmosphare herrscht).
> Sich nicht auf die Reaktion und das Verhalten des Kindes konzentrieren, sondern auf die Ankiindigung.

> Machtspielen keinen Raum geben.

> Mogliche Reaktionen vorher durchdenken, Eskalation vermeiden/verhindern.

N 129
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P-4.2.1

4

P-4.2.2 Kinder und Jugendliche: Grenzen spuren und annehmen

Die Kinder und Jugendlichen lernen - wie ihre Eltern -, dass Grenzen als ,Leitplanken” eine
wichtige Schutzfunktion im alltaglichen Leben haben und auch eine Erleichterung im Umgang
miteinander darstellen kdnnen. Sie erleben, dass es neben den elterlich gesetzten auch gemein-
sam ausgehandelte Grenzen gibt.

In der Schulung erfahren die Kinder, dass jeder Mensch seine personlichen Grenzen hat, die
durchaus von der eigenen Toleranzgrenze abweichen kénnen; und sie lernen, dies wahrzuneh-
men und zu respektieren. Sie werden ermutigt, eigene Bedurfnisse und Rechte zu erkennen,
mitzuteilen und gegentiber anderen ihre Grenze zu ziehen, aber auch die Grenze des anderen zu
akzeptieren.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv > Bedeutung von Grenzen kennen,
> eigene Grenzen erkennen,
> Grenzen hinterfragen.

Sozio-emotional > Erfahrungim Umgang mit Grenzsetzung,
» Ubernahme von Eigenverantwortung,
> eigene Bedurfnisse und die anderer wahrnehmen.

Behavioral > Kompromisse zwischen eigenen und fremden Rechten und
Bedurfnissen eingehen,
> Frustrationen aushalten,
> andere respektieren, auf andere Rucksicht nehmen.

Ubungen im Baustein

> Ich bin ich und du bist du

> Ach, nimm doch noch ein Stiickchen
> Auf los geht's los

> Grenzen wahrnehmen und setzen
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Ubung Ich bin ich und du bist du

@ Kinder, Jugendliche @ Flipchart, Stifte @ 6-12

Schulungsraum @ 10-15 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG \_ERNZ\ELE " Untersch\ed\'\chke\t
. itatu

Der Trainer erklart, dass jeder Mensch unterschiedliche Fahig- » \nd-‘\,\dua\\tat

keiten hat. Haufig geschieht es, dass man sich schlecht fahlt, e\’kennen', kzeptieren

wenn andere besser sind oder ihre Fahigkeiten und Begabun- > Ar\ders'se\_.n ° und gchwachen

gen besonders hervorheben. Manchmal argern sich Kinder > eigene starken

auch untereinander mit Aussagen (,Ich bin besser in Mathe als Wahmehmen-

du” oder ,Ich kann viel schneller rennen als du”). Dazu kdnnen
Beispiele aus der Gruppe genannt werden.

Die Gruppe sammelt gemeinsam Fahigkeiten, in denen man
selbst gut ist oder andere besser sind, am Flipchart.

Nun werden Paare gebildet (abzahlen, Bilderkarten, Partner
auswahlen ...). Teilnehmer A beginnt (zum Beispiel mit einer
Aussage vom Flip-Chart): ,Ich bin besser im Sport als du”, und
Teilnehmer B antwortet: ,Ich bin ich und du bist du”. Teilneh-
mer A nennt insgesamt funf Aussagen, auf die B jeweils mit
»Ich bin ich und du bist du” antwortet. AnschlieRend tauschen
die beiden die Rollen.

In der Gruppe wird gemeinsam besprochen:

> Wie ging es euch mit der Ubung?
> Welche Aufgabe war angenehmer, leichter, vertrauter? -
> Wie war es, zu sagen: ,Ich bin ich und du bist du“?

i

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

<
> BZfE 131



P PSYCHOSOZIALES THEMA: SOZIALE KOMPETENZ BAUSTEIN: P-4.2

ubung  Ach, nimm doch noch ein
Stuckchen

Kinder, Jugendliche von ggf. leere Sprech- und

8-14 Jahre Denkblasen, Flipchart-
papier und Stifte, Requisi-
ten fur das Rollenspiel

“hen,

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE - pen und nein sagen ube
. e aufSCh‘e

Der Trainer fihrt mit den Teilnehmern ein Gesprach tber » WUnSCh enzen,

Alltagssituationen, in denen es darum geht, Verlockungen zu p sich abgr nWer\den-

\le a
widerstehen: » flexible Kontro

> Oma verwéhnt mich mit ihrem leckeren Sonntagskuchen.
> Der Lieblingsbraten wird aufgetischt.
> Der Kumpel rei8t im Kino die Chipstute auf.
Das Rollenspiel kann je nach GruppengréfRe auch um weitere

Hier ein Beispiel: Die Familie ist bei Oma eingeladen, die Familienmitglieder erweitert werden. Es kénnen auch Be-
Kaffeetafel ist gemutlich gedeckt. Klara hat schon ein leckeres obachtungsaufgaben an Zuschauer verteilt werden, die im
Stuck Kuchen gegessen und ist stolz darauf, dass es ihr schon Anschluss reflektiert werden.

gelingt, die SURigkeiten in der letzten Zeit zu reduzieren. Als die

Mutter kurz den Kaffee holt, bietet Oma schnell noch ein Stiick ~ Weitere Situationen aus dem Lebensalltag der Teilnehmer kon-
Kuchen an. Klara méchte eigentlich nicht mehr. Oma kennt das nen ausgesucht, erarbeitet und durchgespielt werden.

gar nicht von Klara, sonst nimmt sie doch auch gern ein zweites

Stick ...

Die Teilnehmer besprechen in Kleingruppen folgende Fragen:
> Was fuhlt und denkt Klara in dieser Situation?

> Was soll sie ihrer Oma entgegnen?

> Wie kdnnte die Situation weitergehen?

Dazu kdnnen die Teilnehmer auf Karten mit Gefthls-, Sprech-
und Denkblasen frei assoziieren und Lésungen Uberlegen.

Mit einem daran anschlieBenden Rollenspiel werden diese L6-
sungsstrategien ausprobiert, mit denen Klara sich abgrenzen
kann, ohne die unnachgiebige Oma zu verletzen (zum Beispiel:
Klara betont, wie lecker der Kuchen ist, und lasst sich ein zwei-
tes Stlck fur den nachsten Tag einpacken).

132
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Ubung

Eltern, Jugendliche ab
14 Jahre

Raum fur Aufstellung in 2

O

|6sen”

Reihen und Fortbewegung
in die eine bzw. andere
Richtung

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Die Teilnehmer bilden Paare und stellen sich in der Mitte des
Raumes in zwei Reihen gegenulber auf und halten ihre Hand-
flachen hoch, ohne sich zu berthren. Die Paare stehen sich

so gegenuber, dass jeder den gleichen Abstand zur Wand hat.
Zielvorgabe an beide Personen ist nun, sein Gegentber an die
Wand zu schieben. Die Grundidee ist dabei, keinen Kérperkon-
takt herzustellen, auch die Handflachen berthren sich nicht.
Ausnahme: Eine Person hat den Eindruck, dass es gut ware, die
andere Person anzufassen. Dazu darf sich kurz abgestimmt
werden, in welchen Grenzen das erlaubt ist. Bei dieser Ubung
sollte dartUber hinaus nicht gesprochen werden.

Gemeinsam wird ausgewertet, was passiert ist, ob das Ziel
erreicht wurde und wie vorgegangen wurde. Sind alle mit der

Losung zufrieden? Welche Strategie war erfolgreich?

AnschlieRend stellt der Trainer die Idee der konstruktiven Kon-
fliktlésung anhand der Geschichte ,Streit um eine Orange” vor:

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg (BLE)

Arbeitsblatt ,Verschiedene
Wege, einen Konflikt zu

THEMA: SOZIALE KOMPETENZ BAUSTEIN: P-4.2

Auf los geht’s los!

-

@ P-4.2.1
P-4.3.2

@ 20 Minuten

iktver-
LERNZ\ELE ng fur das eigene Konflik
sieru

ipili
» Sensibl te
halten, or Strategien fiar Konfli
eigen
» ‘\/\uSteT
erkennen.
» alternative Lo

Zwei Geschwister streiten sich um eine Orange, die sie beide haben
wollen. Schlieflich kommen sie (berein, die Frucht zu halbieren.
Die Schwester nimmt nun ihre Hadlfte, isst das Fruchtfleisch und
wirft die Schale weg. Der Bruder wirft stattdessen das Innere weg
und benutzt die Schale, weil er damit einen Kuchen backen will.

Eine Erganzung fur nachstehende Diskussion kann das Arbeits-
blatt ,Verschiedene Wege, einen Konflikt zu I6sen” sein.

<
> BzfE
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» Arbeitsblatt  Verschiedene Wege, einen Konflikt
zu losen

Weg des Haifisches

Denken Ich will ein moglichst groRes Stick vom Kuchen und setze alle mir mdglichen Mittel ein, um es zu
bekommen - was der oder die andere will, ist mir egal. Ich nehme keine Ricksicht.

Wer bekommt was?  Ein Geschwisterteil bekommt die Apfelsine. Der andere Geschwisterteil geht leer aus.

Bedeutung Einer gewinnt, der andere verliert.

Weg der Schildkrote

Denken Ich will keinen Streit. Ich lasse mich auf keine Auseinandersetzung ein. Ich gehe dem Streit am
liebsten aus dem Weg.

Wer bekommt was?  Wenn beide Geschwister so denken, bekommt keiner die Apfelsine.

Bedeutung Beide verlieren.

Weg des Fuchses

Denken Wenn ich etwas hergebe und der andere auch, dann bekommen wir beide etwas und es gibt auch
keinen Streit. Wir mussen beide nachgeben.

Wer bekommt was? Die Apfelsine wird geteilt. Beide Geschwister bekommen eine halbe Apfelsine.

Bedeutung Beide gewinnen etwas, beide verlieren etwas (Kompromiss).

Weg des Teddybars

Denken Ich streite mich doch nicht um so eine Kleinigkeit. Ich verzichte einfach, der Kligere gibt schlieRlich
nach.

Wer bekommt was? Der eine Geschwisterteil bekommt die Apfelsine. Der andere Geschwisterteil verzichtet.

Bedeutung Einer gewinnt, der andere verliert.
Weg der Eule
Denken Ich will moglichst viel bekommen, aber ich will auch, dass der oder die andere méglichst viel

bekommt. Wir suchen gemeinsam danach, wie wir das Problem I6sen kénnen.

Wer bekommt was? Ein Geschwisterteil bekommt das Fruchtfleisch, weil er ein Glas Saft trinken will. Der andere
Geschwisterteil bekommt die Schale, weil er einen Kuchen backen will und die Schale fur das
Aroma braucht.

Bedeutung Beide gewinnen.
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P-4.3 Konfliktfahigkeit starken

Konfliktfahigkeit zu besitzen heif3t, Auseinandersetzungen konstruktiv bewaltigen zu kénnen.
Konflikte werden zunachst oft als unangenehm und belastend empfunden, weswegen gerne
versucht wird, ihnen auszuweichen. In diesem Baustein sollen Eltern die Chancen erkennen, die
in Konflikten mit ihren Kindern bestehen, und erfahren, wie sie mit einer konstruktiven Heran-
gehensweise den emotionalen Zustand ihrer Kinder stabilisieren konnen. Dies setzt in einem
ersten Schritt voraus, Konfliktsituationen aushalten zu kdnnen. Diese Fahigkeit wird auch in den
Schulungen der Kinder und Jugendlichen vermittelt. Dabei erkennen alle Beteiligten ihre alters-
angemessene Mitverantwortung fur die Losung von Konflikten. Thema in beiden Schulungsset-
tings ist auch der Gewinn an Kommunikationserfahrung durch Methoden der Konfliktlésung.

P-4.3.1 Eltern: Konstruktiver Umgang mit Konflikten

Eltern sollen erkennen, dass nicht nur Grenzen, sondern auch Konflikte einen konsequenten
Umgang erfordern. Oberste Prioritdt hat dabei die absolute Enthaltung von jeglicher verbalen
oder physischen Gewalt, mit der das Kind oder der Jugendliche besiegt werden soll (30).

Die Eltern werden sensibilisiert, Konfliktsituationen bereits im Vorfeld zu erkennen und adaquat
darauf zu reagieren. Durch Ubungen lernen die Eltern Selbstreflexion und (iberlegtes Handeln
in einer Konfliktsituation zu verbessern. Der Austausch mit anderen Eltern, die sich in ahnlichen
Situationen befinden, bietet neue Impulse. Eltern sollen erfahren, dass ihnen eine verzogerte
Reaktion einen Freiraum verschafft, um den Konflikt konstruktiv anzugehen. Eltern, die sich
haufiger in Auseinandersetzungen mit ihren Kindern hineinziehen lassen, neigen dazu, viel zu
reden, zu diskutieren, zu drohen, zu entschuldigen, zu rechtfertigen, zu schreien, zu Uberzeugen
oder sich zu revanchieren. Diese dysfunktionalen Verhaltensweisen sollen schrittweise durch
konstruktive Strategien abgelost werden.

Um nicht immer wieder in Machtkampfe und wiederkehrende Konflikte ohne Lésung hinein-
gezogen zu werden, kénnen Eltern durch Schweigen oder Formen der verzogerten Reaktion
deeskalierend wirken. Damit das Kind ein Schweigen nicht als Schwache interpretiert, kénnen
Eltern dies kommentieren:

> ,Ich habe gehdrt, was du gesagt hast. Ich werde dariber nachdenken und darauf zurtickkom-
men.” (Analog: ,gesehen”)

> ,Das gefallt mir nicht, ich will dariber nachdenken.”

> ,Ich komme darauf zurick.” (Ich bespreche mich mit ...)

BAUSTEIN:

P-4.3
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THEMA: SOZIALE KOMPETENZ BAUSTEIN: P-4.3

P-4.2.2 4

P-2.3.1

4

Diese Satze sollten ohne drohenden Unterton ausgesprochen werden, sondern als nichterne
Tatsache vermittelt werden konnen. Das Schweigen ist das Zeitintervall, in dem das Kind seine
Emotion leben kann, und intendiert eine Musterunterbrechung in der Kommunikation; die
Einladung zur Konfrontation wird nicht mehr angenommen. Das Schweigen soll vermitteln, dass
die Eltern eine neue Sprache im Umgang mit dem Kind lernen und nicht mehr bereit sind, in
alter Weise fortzufahren. Beide Prinzipien (das Nicht-hineingezogen-Werden und der Aufschub)
sind als Reaktionsmaéglichkeiten in schwierigen Situationen gedacht. Die Eltern werden gestarkt,
Konflikte mit ihren Kindern anzunehmen und im Sinne der elterlichen Prasenz unter dem Aspekt
des gewaltlosen Widerstandes auszuhalten (56).

Lernziele des Bausteins

Kognitiv > ldeen fur konstruktive Konfliktlésung entwickeln,
> erkennen, dass konstruktives Konfliktldsungsverhalten weiter-
fuhrt,
> Kompromisse erkennen und akzeptieren lernen.

Sozio-emotional > Souveranitat statt Hilflosigkeit spuren,
> Deeskalation in der Familie erleben,
> erfahren, dass Kooperation stark machen kann.

Behavioral > Machtkdmpfe vermeiden und auflésen,
> in gruppendynamischen Abldufen selbstbewusster auftreten,
> Konfliktlsestrategien umsetzen.

Ubungen im Baustein

> Verzogerte Reaktion
> Eskalation

> Auf los geht's los

> Knopfe

| e
\
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uobung  Verzogerte Reaktion

@ Eltern @ Karteikarten oder

Flipchart, Stifte

fom® Schulungsraum @ 40 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG \_ERNZ\ELE . < nehmen,

K lierend Einflus den \assen
Den Eltern soll in dieser Ubung deutlich werden, dass Eska- » Deeskd m Streiten einla J
lationen oft damit enden, dass Eltern erschépft und witend » sich nichtt 2 annen, ar\statt sofort?
zurlickbleiben, weil das Kind wieder einmal seinen Willen » Schwe‘gen kon
durchgesetzt hat und die ,elterliche Stimme” (Présenz) nicht reagieren-
geachtet wurde.
Um die verzdgerte Reaktion zu thematisieren und auszupro-
bieren, wird in der Elternrunde eine typische Alltagssituation
vom Trainer vorgestellt: Die Mutter kommt von einem Einkauf
zurlck nach Hause, das Kind hat in der Zwischenzeit den Kuhl- Er hilft bei der verzégerten Reaktion mit Umsetzungsvorschla-
schrank geplindert. gen:
Es werden zwei Gruppen gebildet. Gruppe 1 soll alle Argu- > ,Ich habe gehort (gesehen), was du gesagt hast. Ich werde
mente sammeln, die dafur sprechen, dass die Mutter sofort dartber nachdenken und darauf zurtiickkommen.”
reagiert; Gruppe 2 sammelt diejenigen Argumente, die dafur > ,Das gefallt mir nicht, ich will dariber nachdenken.”
sprechen, vorerst zu schweigen und verzogert zu reagieren. > ,Ich komme darauf zurick.” (Ich bespreche mich mit ...)
Das Schweigen ist das Zeitintervall, in dem das Kind seine
»Munition” verschiel3en kann, und beabsichtigt eine Muster- Die Eltern erproben die verzdgerte Reaktion in Rollenspielen
unterbrechung in der Kommunikation, die eine Einladung zur und werten ihre Erfahrungen und Eindriicke gemeinsam aus.
Konfrontation nicht mehr annimmt. Jedes Elternpaar/jedes Elternteil kann im familiaren Alltag

Uben, in einer schwierigen Situation verzdgert zu reagieren.
Beide Gruppen Uberlegen auch Form und Inhalt der Erwide-
rung. Es kann davon ausgegangen werden, dass Eltern wenige
Argumente fUr ein verzégertes Reagieren kennen und nennen.

Zu diesen Grinden muss der Trainer hinfuhren kénnen (,,Ich
bin so sauer, dass ich nicht klar reagieren kann”, ,Ich bin ent-
tauscht, weil mein Kind die Regeln nicht eingehalten hat” ...). o

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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Ubung

Kinder ab 10 Jahre,
Jugendliche

@ @ bis zu 10

AR .
grofRerer Schulungsraum

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Basierend auf Ideen von Paul Watzlawick (57) spricht man von
einer symmetrischen Eskalation, wenn beide Konfliktpartner
mit ahnlichen Strategien versuchen, ihr Ziel zu erreichen; beide
erscheinen etwa gleich stark (siehe Experiment 1). Bei einer
komplementaren Eskalation gibt es hingegen einen schwache-
ren und einen starkeren Beteiligten (siehe Experiment 2).

Die Eltern werden gebeten, sich in zwei Reihen aufzustellen.
Dabei sollte jeder einer anderen Person gegenuberstehen. Es
folgen Aufgaben, bei der die ,Gruppe Kinder” immer dieselbe
Instruktion hat, wahrend die ,Gruppe Eltern” jeweils vom Trai-
ner Uber ihre Aufgabe instruiert wird, ohne dass die , Kinder”
dieses mitbekommen.

Experiment 1 (Streit)
Reihe 1 sind ,Kinder”, Reihe 2 ,Eltern”. Kinder gehen mit ausge-
streckter Hand auf die ausgestreckte Hand der Eltern zu, ver-

suchen diese wegzuschieben, Eltern halten dagegen (1 Minute).

Besprechung: ,Wie haben Sie sich geflhlt? Kennen Sie dieses
GefUhl in der Auseinandersetzung mit Ihrem Kind?*”

Experiment 2 (Vermeidung)

Reihe 1 sind ,Eltern”, Reihe 2 ,Kinder”. Kinder gehen mit
ausgestreckter Hand auf die ausgestreckte Hand der Eltern
zu, versuchen diese wegzuschieben; Eltern lassen sich an die
Wand schieben (1 Minute).

Besprechung: ,Wie haben Sie sich gefuhlt? Kennen Sie dieses
GefUhl in der Auseinandersetzung mit Ihrem Kind?”

Eskalation

BAUSTEIN: P-4.3

@ 20 Minuten

Experiment 3 (Kooperation)

Reihe 1 sind ,Kinder”, Reihe 2 ,Eltern”. Kinder laufen mit
ausgestreckter Hand auf die ausgestreckte Hand der Eltern zu,
versuchen diese wegzuschieben, Eltern lassen sich ein wenig
schieben, nehmen dann das Kind in den Arm und begleiten es
(1 Minute).

Besprechung: ,Wie kdnnte eine solche Lésung bei einer Ausei-
nandersetzung mit Ihrem Kind aussehen?”

Experiment 4 (,Tanzen")

Reihe 1 sind ,Eltern”, Reihe 2 ,Kinder”. Kinder laufen mit
ausgestreckter Hand auf die ausgestreckte Hand der Eltern zu,
versuchen diese wegzuschieben, Eltern haken ihr Kind unter
und beginnen mit ihm einen Tanz.

Besprechung: ,Wie kénnte eine solche Losung bei einer Ausei-
nandersetzung mit lhrem Kind aussehen?”

Zur Vertiefung versuchen die Eltern in einer konflikthaften
Situation in der nachsten Zeit eine alternative Losung aus-
zuprobieren und berichten davon.

<
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P-4.3.2 Kinder und Jugendliche: Konflikte ansprechen, Lésungen entwickeln

Kinder und Jugendliche lernen, dass Konflikte im alltaglichen Miteinander wichtig sind und dass
sie Mitverantwortung dafir tragen, dass ein Konflikt konstruktiv ausgetragen wird. Sie werden
angeleitet, ihre Winsche und BedUrfnisse, aber auch ihre Krankungen und Enttauschungen zu
formulieren, ohne den anderen zu verletzen. Gefuhlen verbal und nonverbal Ausdruck zu ver-
leihen, zu erkennen, welche Signale gesendet und welche empfangen werden, sind Grundlagen
jeder Konfliktbewaltigung. Kinder und Jugendliche werden einerseits angehalten, unangenehme
Dinge auszusprechen, und andererseits darin unterstitzt, Kritik auszuhalten und entsprechend
darauf zu reagieren (58). Kritik soll als Ruckmeldung verstanden werden, die aktiviert und als
Hilfestellung fUr zuklnftiges Verhalten umgesetzt werden kann, auch wenn sie sich haufig
unangenehm anfuhlt. Vor dem Hintergrund dieser Erfahrungen kénnen emotionale Ausdrucks-
formen die soziale Kompetenz und Konfliktfahigkeit verbessern.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv > Eigene Rechte kennen, Bedurfnisse zuordnen,
> wissen, dass Konflikte zum Alltag gehoren,
> erkennen, dass Konflikte mit Ruhe effektiver zu I6sen sind,
> erkennen, dass konstruktives Konfliktlésen Stabilitat bedeutet.

Sozio-emotional > Spuren, dass sich Konfliktlésen gut anfuhlen kann,
> sich in sein Gegenuber hineinfuhlen.

Behavioral > Bewusst Verantwortung fur das eigene Verhalten ibernehmen,
> gelernte Konfliktstrategien anwenden,
> Konflikte aushalten.

Ubungen im Baustein

> Storungsmelder und Meckerstuhl

> Mobbing hat viele Gesichter

> Was kann ich gegen Mobbing tun?

> Jetzt muss ich mich entscheiden!

> Gemeinsam klappt’s besser » P-4.12
> Auf los geht’s los » P-4.22

BAUSTEIN: P-4.3
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Ubung  Storungsmelder und
Meckerstuhl

@ Kinder und Jugendliche @ Glockchen, Stuhle

Schulungsraum Selbstverantwortung der
Gruppe, keine Zeitangabe,

1 Schulungseinheit ﬂa.beg.llelt.end I [fegler 55
eit moglich

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE ehmen.
“he
ortung Y men,
Der Trainer erklart, dass jeder Teilnehmer Verantwortung fur » Verantw . darfnisse ahrneh o
eine funktionierende Gruppengemeinschaft tragt. Diesem Ziel p eigene ° tere'\ﬂand r herste
dienen folgende Interventionen: das Gléckchen als ,Storungs- » Kontaktun

melder” und ein bestimmter Stuhl als ,Meckerstuhl”.

Stérungsmelder

Das Glockchen wird fur alle zuganglich im Raum platziert.

Bei Storungen (beispielsweise wenn die Aufmerksamkeit

und Mitarbeit der Gruppe nicht mehr gegeben ist) haben die
Teilnehmer die Méglichkeit, aufzustehen und das Gléckchen
zu klingeln. Es kann von jedem Kursteilnehmer, auch vom
Kursleiter benutzt werden. Beim Ertdnen der Glocke gibt es
eine kurze Unterbrechung. Gemeinsam wird in der Gruppe be-
sprochen, was es braucht, damit wieder besser mitgearbeitet
werden kann. In einer Blitzlichtrunde kénnen sich die Teilneh-
mer dazu aulRern, wie es ihnen gerade geht und was sie gerade
brauchen/sich wiinschen.

Eine andere Variante ist, dass pro Sitzung ein Teilnehmer die
Verantwortung tragt, bei Stérungen das Glockchen zu klingeln.

Meckerstuhl

Arger und Streit gehéren zu jedem Gruppenprozess. Um
diesen normalen Emotionen hinreichend Raum zu geben,

kann ein ,Meckerstuhl”im Gruppenraum benannt werden,

der Ublicherweise frei bleibt. Wenn sich jedoch ein Kind sehr
argert oder unzufrieden ist, kann es sich auf den Stuhl setzen
und ohne Unterbrechung allen Arger duRern. Die Gruppe sollte
zuhoren, selber jedoch ruhig sein. Wenn das Kind all seinen
Unmut geauBert hat, kann gefragt werden, wie eine Lésung
aussehen konnte.
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©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel > BZfE



P PSYCHOSOZIALES

Ubung

@ Jugendliche

AR
Schulungsraum

THEMA: SOZIALE KOMPETENZ BAUSTEIN: P-4.3

Mobbing hat viele Gesichter

@ vorgefertigte Rollenkarten,
Situationskarten

@ 40 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Der Trainer hat Rollenkarten und Situationskarten (siehe Ar-
beitsblatter) vorbereitet und legt diese auf dem Tisch aus. Die
Teilnehmer schauen sich alle Karten an und assoziieren frei,
was in dieser Einheit thematisiert werden kdnnte.

Gesprachsaustausch: Wer mochte, erzahlt in der Runde, was
ihm zu den Vorgaben einfallt. ,Worum geht es?” ,Wer hat ein
konkretes Beispiel?”, ,Wer hat welche Erfahrungen gemacht?”
Der Trainer moderiert und begleitet den Austausch der
Teilnehmer untereinander, ohne dass es unbedingt zu einer

Fixierung auf eine Einzelthematik zum Thema Mobbing kommt.

Dafur sollte eher ein Gesprachsangebot an die Teilnehmer im
Einzelsetting gemacht werden.

Vorranging soll es darum gehen, die unterschiedlichen Pers-
pektiven bei sog. Mobbing zu beleuchten und sich hineinzu-
spuren.

Aufgabe: Die Rollenkarten werden nach dem Gesprachsaus-
tausch wieder eingesammelt, gemischt und nun verdeckt
(Schriftseite nach unten) in gut schrittbreitem Abstand auf
dem Boden ausgelegt. Die Teilnehmer gehen durch den Raum,
bleiben auf ein Signal (Stopp) hin stehen und heben die ihren
FURen am nachsten liegende Karte auf, um sie zu lesen. Aufga-
be ist es nun, die Position/Perspektive einzunehmen, die auf
der Rollenkarte zu lesen ist, und sich genau hineinzufuhlen.
Die Person Uberlegt sich einen Satz zu ihren Geftihlen und
Gedanken in dieser Position (Rolle) und spricht diese in der
Ich-Form aus.

Beispiele:

Rolle - Opfer: ,Ich bin so traurig und witend. Warum hilft mir
keiner?”

Rolle - Weggucker: ,Ich habe Angst und halte mich raus. Hof-
fentlich passiert mir das nicht.”

Rolle - Mitldufer: ,Wenn ich da nicht mitmache, werde ich
selbst zum Opfer. Ich bin unter Druck.” usw.

Variante: Weitere Runden kénnen sich auch mit aufgedeckten
Karten anschlieBen, sodass die Teilnehmer mehrere unter-
schiedliche Positionen einnehmen/ausprobieren und die Dyna-
mik spuren, die sich innerhalb der Gruppe, aber auch in ihrem
eigenen Erleben entwickelt.

In einer abschliefenden Reflexion werden folgende Fragen

diskutiert:

> Wie war es, in unterschiedlichen Perspektiven zu sein?

> Was hast du gespurt/erlebt?

> Was verhindert, dass die Beteiligten aus ihrer Rolle ausstei-
gen?

> Welche Gefuhle spielen eine Rolle?

> Wer oder was kdnnte zur Losung beitragen?

> Was erwartet ihr von Eltern, Lehrern, Vereinsleitern?

( \
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» Arbeitsblatt  Rollenkarten

OPFER TATER
"""""""" | o
“““““““
““““““““““
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Arbeitsblatt Situationskarten

L T T T T ﬂ.%
Jchbinimsport. | IchBin auf dem
unterricht und sitze | >SPYTOT UNC MUSS an
allein auf der Bank . €Ih paar Schulern aus
.. i der Nachbarklasse
§ vorbei ..."
»~Ich warte auf den i ,lch sitze in meinem
Bus, und zwei andere | Zimmer und habe
schauen mich die i Angst vor dem
ganze Zeit an ...” i nachsten Schultag..."
»Ich bin allein zu § ~Ich gehe am
Hause, niemand i Lehrerzimmer vorbei,
ist da, mit dem i aber ich traue mich
ich darlber reden i nicht, etwas zu
kann...” i sagen...”
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obung  Was kann ich gegen
Mobbing tun?

@ Jugendliche @ grolRe Papierbdgen als

Wandzeitung, Stifte, ggf.
Technik, um Videoclip zu

zeigen

Info fur Trainer:
Grundregeln beim
Cybermobbing

1. Sperre den Cybermob-
ber (die Funktion , Person
blockieren” haben alle

sozialen Netzwerke!)
2. Antworte nicht!

3. Sichere Beweise (Mache
Kopien von Bildern, Chats,
... beispielsweise durch
Screenshots)

4. Rede daruber (mit Freun-
den, Eltern, Lehrern und
gegebenenfalls mit der
Polizei!)

(» ,Was tun bei Cyber-Mobbing”
oder ,Ratgeber Cyber-Mobbing®,
erhdltlich iber www.klicksafe.de)

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Ein Mobbingbeispiel aus der letzten Einheit (Ubung: Mob-
bing hat viele Gesichter) kann aufgegriffen werden, um sich
geeignete Strategien gegen Mobbing zu Uberlegen. Alternativ
kann auch ein Videoclip Uber Mobbing/Cybermobbing gezeigt
werden, um die Ubung einzuleiten (B G-9).

Dafiir bilden sich Dreiergruppen:

> Die erste Gruppe Uberlegt sich, was das Opfer macht.

> Die zweite Gruppe Uberlegt sich, was die Zuschauer tun
kénnen.

> Die dritte Gruppe Uberlegt sich, was Eltern/Gruppenleiter/
Lehrer tun kénnen, um gegen Mobbingaktionen vorzugehen.

Die Losungen werden im Plenum vorgestellt. Losungsansatze
kénnen sein:

Gruppe 1: Das Opfer

> Auffordern, das Mobben zu unterlassen,

> sich mit Worten wehren und dabei selbstsicher auftreten,
> sachlich bleiben,

e en,

Hand\ungen en

> bei nahestehenden Gleichaltrigen Unterstutzung und
Ruckhalt suchen oder Unterstitzung durch Erwachsene
einfordern,

> offen Gber den Mobbingvorfall mit Eltern/engen Freunden
reden.

Gruppe 2: Die Zuschauer

> Zivilcourage zeigen, Tater stoppen,

> Opfer sttzen, schitzen, helfen, Zeuge sein; je mehr Zu-
schauer das tun, desto schwieriger ist es fur den Tater,

> Eltern, Lehrern, Gruppenleitern von Mobbingaktivitat berich-
ten und um Unterstitzung bitten,

> in Akutsituationen sofort Hilfe holen, denn das ist kein
Petzen.

Gruppe 3: Eltern, Lehrer, Gruppenleiter

> Sofort bei Fehlverhalten eingreifen,

> zeitnahe Gesprache mit Opfer und Tater fihren, aber
getrennt voneinander,

> Lehrer, Gruppenleiter: in der Klasse/Gruppe mit dem Thema
Mobbing arbeiten,

> Konsequenzen anktindigen, wenn der Tater weitermacht,

> Konsequenzen durchsetzen.

In der anschlieBRenden Auswertung soll deutlich werden, dass
negative Gefuhle gegeniber anderen Menschen normal und
erlaubt sind, jedoch dirfen hieraus keine negativen Handlun-
gen/Abwertungen entstehen.

<
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Jetzt muss ich mich
entscheiden!

Ubung

kleine vorgefertigte Karteikarten
~Engelkarten”, evtl. Lebens-
mittelattrappen

Q-

@ Kinder ab 10 Jahre,
Jugendliche

P-5.3.2

@ 30-45 Minuten
Schulungsraum

o Didaktik muss dem Alter
angepasst werden, fir jun-
gere Kinder Spielsituationen
vorgeben

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Der Trainer kommt mit der Gruppe daruber ins Gesprach,
welche Gedanken sie begleiten, wenn sie in eine verlockende
Esssituation geraten. Dabei verkdrpert der ,Engel” diejenige
Haltung, die uns hilft, der Verlockung zu widerstehen, wahrend
der ,Teufel” uns zum Genuss verfuhrt. Die Teilnehmer bringen
Beispiele und Erfahrungen aus ihrem Alltag mit ein, wie sie En-
gel und Teufel in Gestalt einer inneren Stimme erleben. Dabei
geht es um das Herausarbeiten der Vor- und Nachteile einer
auf die konkrete Handlung bezogenen Entscheidung. Diese
kann zur Visualisierung an Flipchart fixiert werden. Es wird klar,
dass neben der vernunftigen Empfehlung des Engels (,Iss das
jetzt nicht, du hattest doch schon heute deine SuRigkeit") der
Teufel gern nach dem Lustprinzip funktioniert (,Ach komm,
gonn dir das heute mal“) und die Entscheidung mit reiner Ver-
nunft und festem Zielvorsatz erschwert.

In einem Rollenspiel zeigen drei Freiwillige, wie sich dies kon-
kret darstellt: Eine Person sitzt in der Mitte des Raumes und
beschreibt ihren Ambivalenz-Konflikt. Eine weitere Person ist
der Engel, der mit auf diese Situation abgestimmten Argumen-
ten den Betreffenden von der Essfalle abhalten moéchte. Eine
weitere Person als Teufel, ermuntert ihn, seinem Verlangen
nachzugeben. Die betroffene Person in der Mitte |lasst diesen
Dialog auf sich wirken, bis ausreichend Argumente fur eine
Entscheidung vorliegen, und kindigt diese an. Anschliel3end
werden die Beweggrinde der Entscheidung reflektiert. Die
Zuschauer beobachten das Geschehen. Hierfir kénnen auch

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

Beobachtungsaufgaben vergeben werden.

Alle Mitspieler werden nach ihrem Empfinden in der Rolle
gefragt (Was war schwer, was war leicht? Wie hast du dich
gefUhlt? Was hat dich besonders Uberzeugt?).

Die Spielrunden kénnen 6fter wiederholt werden, auch kann
die Argumentation durch den Einsatz von Handpuppen bei
jungeren Kindern lebendig gestaltet werden.

Im Anschluss erhalten alle Gruppenmitglieder kleine ,Engel-
karten”. Es soll fir jeden Teilnehmer das Argument herausge-
arbeitet werden, das der Aufrechterhaltung des Ziels dient. Die
Karten dienen als Erinnerungsstiitze und kénnen beispiels-
weise im Geldbeutel aufbewahrt werden, um in schwierigen
Situationen prasent zu sein.
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» Arbeitsblatt  Engelkarten
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Mein Engel sagt:
Mein Engel sagt:
Mein Engel sagt:

Mein Engel sagt:
Mein Engel sagt:
Mein Engel sagt:
Mein Engel sagt:
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P-4.4 Empathiefahigkeit fordern

Der Empathiebegriff wird mittlerweile politisch, gesellschaftlich und wissenschaftlich vielseitig
verwendet und scheint sich wie von selbst zu verstehen. In der wissenschaftlichen Auseinander-
setzung erweist er sich aber als wesentlich komplexer und weniger eindeutig als in der Alltags-
kommunikation, in die er eingegangen ist. Nach Bischof-Kéhler finden sich die Anfange empa-
thischen Verhaltens in ihren Untersuchungen schon im Kleinkindhalter, sobald ein Kind fahig ist,
ein Ich-Bewusstsein auszubilden und sich im Spiegel zu erkennen (59).

In den meisten Definitionen wird Empathie als das Zusammenwirken einer affektiven und

einer kognitiven Komponente verstanden (60). Bezogen auf das hier relevante Thema ,soziale
Kompetenz” geht es demnach um die Fahigkeit, sich in andere hineinfihlen zu kénnen, also
empathisch zu sein (kognitive Empathie). Daruber hinaus spielt die Wahrnehmung, was in einem
Gegenuber vorgeht, wie dieser sich fuhlt, was er gerade denkt (affektive Empathie), eine wichtige
Rolle. Hiermit wird im Sinne des Mitfuhlens (Trauer, Schmerz, Mitleid, Hilfsimpulse) das Splren
der GefUhle beschrieben. Die Fahigkeit, sich in andere Menschen hineinzuversetzen und dabei
andere Sichtweisen einzunehmen (Perspektiviibernahme), verringert Missverstandnisse in der
Interpretation des Verhaltens und kann bei Konfliktldsungen und der Entwicklung prosozialen
Verhaltens von entscheidender Bedeutung sein.

P-4.4.1 Eltern: Empathiefahigkeit verbessern

Das feinfuhlige Eingehen der Eltern auf die Bedirfnisse des Kindes ist bereits im Sauglingsal-
ter entscheidend fur die Qualitat der Eltern-Kind-Bindung (61). Auch bei alteren Kindern

und Jugendlichen ist es eine Grundvoraussetzung fur eine gelingende autoritative Erziehung.
Eltern mussen sich fortlaufend in die Situation ihrer Kinder einfihlen und versuchen diese zu
verstehen. Auch sind sie Vorbilder fur ihre Kinder und Jugendlichen, indem sie Hilfsbereitschaft
vorleben, Geflihle anderer ernst nehmen und Ricksichtnahme zeigen.

» G-3.3 Rolle der Eltern
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Kinder und Jugendliche erleben die Erziehung ihrer Eltern nicht immer als mitfihlende Unter-
stitzung, sondern haufig als Druck, Anklage und Abwertung. Im Umgang mit ihren Kindern
wiederum erleben Eltern, dass diese sich missverstanden fuhlen, verargert sind und sich ab-
grenzen. Eltern haben haufig das Gefuhl, die Welt ihrer Kinder kaum zu kennen, und fuhlen sich
hilflos, wenn sie von Sorgen und Noéten ihrer Kinder, insbesondere im Umgang mit den digitalen
Medien, erfahren. Sie werden angeleitet, sich in die Erlebniswelt der Kinder einzufuhlen, und
erhalten Informationen zu einem kompetenten Umgang mit Mobbingsituationen.

Das Ziel der Elternschulung liegt darin, mit den Eltern unterstitzende, empathische Strategien
zu entwickeln, die von ihrem Kind auch als solche wahrgenommen werden.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv > Empathie als eine Fahigkeit verstehen,
> unterschiedliche Arten des Flihlens und Mitfihlens bei sich und
dem Kind erkennen und verstehen.

Sozio-emotional > Die Geflihle des Kindes wahrnehmen,
> eine empathische Haltung einnehmen und mitfuhlen,
> eigene Geflihle wahrnehmen, Mitgefuhl gegentber sich selbst
empfinden.

Behavioral > Haltung des empathischen Zuhdrens einnehmen,
> Zuhoren aktiv und empathisch gestalten, Perspektiviber-
nahme,
> Interaktion mit dem Kind intensivieren.

Ubungen im Baustein

> Mein Kind wird gemobbt - was tun?
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obung  Mein Kind wird gemobbt -
was tun?

@ Eltern @ Technik fur Videobetrachtung, @ mindestens 5
Flipchart, Metaplankarten

@ 45 Minuten Schulungsraum o Videoclip auswahlen; ggf.
Infobroschtiren bereithalten

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZIELE das Kind erlebe™ ehen
{e fur das . otichkeiten bes '
- o . . » Empath Litfemoglichke
Einfuhrend wird ein Videoclip zum Cybermobbing gezeigt. An- issen, welche yen
schlieBend werden im Gruppengesprach Erfahrungen aus den » W zeﬂd tét\gwer

rstut
Familien gesammelt. Dabei sollte besonders bericksichtigt » unte

werden, was die Kinder erleben, wie sie sich fihlen und welche
Veranderungen die Eltern womdglich auch an ihren Kindern
beobachtet haben. Darlber hinaus werden auch die Gefiihle
der Eltern beleuchtet - wobei immer deutlich gemacht werden
muss, dass der Schwerpunkt beim eigenen Erleben liegen soll-
te und weniger in Vorwurfen und Klagen uber die Tater!

Anschlieend werden - zunachst in Paararbeit - Strategien
gesammelt, wie mit Mobbing umgegangen werden kann. Diese
werden auf Karten notiert und zusammentragen. Gegebenen-
falls kann der Trainer diese erganzen:

Gerlichte > Virtuelle Freunde ebenso kennenlernen wie reale Freunde,
verbreiten > wissen, mit welchen Medien das Kind mit wem kommuni-
ziert,
\L Verrat

Preisgeben > Vorbeugung ist wichtig.
Aus- cYbermobbing “— on prg\'vaten » Privatsphére-Einstellungen kennen und nutzen,
grenzen » kritische soziale Situationen in der Schule und dem Umfeld

Informationen

7‘ ’\ des Opfers der Kinder kennen, denn hier beginnen viele Cybermobbing-
Schikanieren Betrug vorfalle,
durch Beleidigungen durch Passwortklau > Grundregeln zum Cybermobbing kennen (B P-4.3.2: Was
und Drohungen und Identitatsdiebstahl kann ich gegen Mobbing tun?),

» Sensibilitat bei sich und bei den Kindern starken,
> wissen, wie rasch unbedachte AuRerungen verletzend

Im Rahmen dieser Ubung sollen die Eltern fiir die besonderen .
wirken.

Aspekte von Cybermobbing sensibilisiert werden (B G-9.2.2):

> rund um die Uhr,

> anonym,

> besonders groRes Publikum,

> sehrrasche Verbreitung,

» fehlende Konfrontation zwischen Tatern und Opfern

©BLE, Illustrationen: Thorsten Hardel
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P-4.4.2 Kinder und Jugendliche: Empathiefdhigkeit erweitern

Kinder und Jugendliche mit Adipositas erleben sehr haufig, dass ihr soziales Umfeld wenig
einfihlsam mit ihrer kérperlichen und seelischen Befindlichkeit umgeht. Sie gehen ihrerseits oft
aber auch wenig feinfuhlig mit anderen Gruppenmitgliedern um. Die Erfahrung, gehanselt zu
werden oder wegen ihrer Korperlichkeit ausgegrenzt zu sein, fihrt nicht zu besserem Einfuhlen
in die Befindlichkeit anderer.

Um emotional besser mit ihrer Problematik umgehen zu kénnen, ist es wichtig, dass die Kinder
und Jugendlichen sich mitteilen kénnen und lernen, sich in andere einzufuhlen, um deren Reak-
tion besser verstehen zu kénnen.

Empathiefahigkeit weiterzuentwickeln, bedeutet im Kontext der Schulung, mit Kindern und
Jugendlichen einen Raum daftir zu schaffen, Gefuhle bei sich und anderen wahrzunehmen, sie
zuzulassen, ihre Bedeutung zu verstehen und behutsam in das Schulungssetting einzubauen
(62). So kann Empathie im Sinne eines wohlwollenden Umgangs verstanden und dadurch pro-
soziales Verhalten gestarkt werden.

In der Schulung sollen die Teilnehmer Méglichkeiten erhalten, Zugang zu ihren eigenen Gefuh-
len zu bekommen, und Empathie als Fahigkeit verstehen, mit der eine gute soziale Integration
gelingen kann.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv > Empathie und deren Bedeutung fur den Alltag kennen,
> unterschiedliche Arten des Fuhlens und Mitfihlens bei sich und
anderen erkennen und verstehen,
> Empathie als eine Fahigkeit verstehen.

Sozio-emotional > Empathie und Mitgefuhl fur sich selbst und andere wahrneh-
men,
> eigene Empathiefahigkeit einschatzen,
> sich trauen, Empathie und Mitgefihl zu zeigen.

Behavioral > Eine empathische Haltung einnehmen,
> Kontakte zu anderen intensivieren.

Ubungen im Baustein

> Empathisches Zuhéren
> Sich einfihlen kdnnen
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Ubung Empathisches Zuhoren

@ Jugendliche, Familien- @ P-2.1
gesprach
@ 20 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG \_ERNZ\ELE sinfahlen, -
ren r ge '
-\ in den ande enuibe
Die Teilnehmer bilden Paare und setzen sich gegenuber. Es » sich In hmen wie €5 em Ge3 it de
sollte darauf geachtet werden, dass die einzelnen Paare genu- » wahrne denim umgang mt
gend Abstand voneinander haben, damit sich jedes Paar gut » sicheref wer
aufeinander konzentrieren kann. anderen.

Nun werden die Paare aufgefordert, sich gegenseitig ein
Ereignis ihrer Wahl mitzuteilen. Es liegt bei den Teilnehmern,
ob sie lieber etwas Frohliches oder etwas Trauriges mit ihrem
Gegenuber teilen méchten. Jeder Teilnehmer hat drei Minu-
ten Zeit fUr seine Geschichte. In dieser Zeit hoért der Partner
ausschlieBlich zu, stellt keine Fragen und kommentiert auch
nichts. Er zeigt aber durch Gestik oder Mimik, dass er aufmerk-
sam zuhort. Nach verstrichener Zeit dul3ert sich der Zuhorer,
was er gehort hat, und stellt Vermutungen an, welche Gefihle
das soeben Erfahrene beim Partner ausgeldst hat. Er Uberlegt
zudem, welche Bedurfnisse des anderen der Situation zugrun-
de lagen und ob diese erfullt oder nicht erftllt wurden.
Anschliel3end erfolgt ein Wechsel.

Zum Abschluss werden die Erfahrungen aus dieser Ubung
reflektiert.

o O

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: SOZIALE KOMPETENZ

Ubung

o

Kinder ab 10 Jahre,
Jugendliche

Q

karten

Schulungsraum

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Die Teilnehmer werden in Dreiergruppen eingeteilt und setzen
sich jeweils an einen Tisch. Der Trainer zeigt die Situationskar-
ten und erklart die Aufgabe an einem Beispiel. Die Situation
auf der Karte kénnte sein: ,Sven hat seine Sportsachen zu
Hause vergessen.” Mogliche Gefluihle, die Sven haben kann,
kénnten sein:

> Er hat Angst, vom Sportlehrer angemeckert zu werden.

> Eristfroh, weil er Sport eh nicht mag.

> Esistihm peinlich, vor der ganzen Klasse eine Erklarung
abzugeben.

Jede Gruppe zieht zwei Situationskarten und tUberlegt sich drei
unterschiedliche Gefiihle, die man in dieser Situation empfin-
den kann, und die Gruinde dafir. Die zusammengetragenen
Ergebnisse kénnen schriftlich fixiert werden, bevor sie im
Stuhlkreis/Plenum vorgetragen werden.

Alternativ kann diese Ubung auch mit der gesamten Gruppe
erarbeitet werden, indem jeder situationsbezogen ein Gefuhl
und eine Begrindung dazu benennt.

Tische, Stifte, Situations-

@ 30 Minuten

BAUSTEIN: P-4.4

Sich einfuhlen konnen

@ bis 12

Situationskarten dem
Lebensalltag anpassen

In der Gruppe sollte Folgendes herausgearbeitet werden:

> Alle Gefuihle (positive und negative) haben ihre Berechti-
gung,

> unterschiedliche Menschen kénnen in der gleichen Situation
auch unterschiedliche Gefuhle haben,

> Geflhle mussen respektiert werden, auch wenn man sie
nicht versteht,

> Wie lassen sich negative Geflihle in solchen Situationen
konstruktiv nutzen?

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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Arbeitsblatt

Im Bus zeigt jemand auf Benjamin
und lacht laut.

Welche Gefuihle hat Benjamin?
Warum?

Vera gewinnt beim Sportfest zum
ersten Mal eine Urkunde.

Welche Gefilihle hat Vera?
Warum?

Tom findet einen 20-Euro-Schein.

Welche Geflihle hat Tom?
Warum?

Svenjas beste Freundin redet auf
einmal nicht mehr mit ihr.

Welche Geflihle hat Svenja?
Warum?

Marco wei3, wer die Schul-WC(Cs
unter Wasser gesetzt hat, verrat
es aber nicht.

Welche Geflihle hat Marco?
Warum?

Die Sitznachbarin kleckert mit
Kakao, und ein brauner Fleck
landet auf Miriams Deutschheft.

Welche Geflihle hat Miriam?
Warum?

P PSYCHOSOZIALES

THEMA: SOZIALE KOMPETENZ

Situationskarten

Sabine kann sich die Hose nicht
kaufen. Sie ist ihr zu eng.

Welche Geflihle hat Sabine?
Warum?

Sebastian mochte gern in eine
Band eintreten, wird aber nicht
aufgenommen.

Welche Gefiihle hat Sebastian?
Warum?

Sabine traut sich, das Solo beim
Schulkonzert zu singen.

Welche Geflihle hat Sabine?
Warum?

Ein Freund bittet Jens, ihm etwas
beizubringen, was er besonders
gut kann.

Welche Gefiihle hat Jens?
Warum?

Als Lara ihrer besten Freundin
etwas erzahlt, horen plotzlich alle
zZu.

Welche Gefiihle hat Lara?
Warum?

Mirco sitzt schon seit 1 Stunde
uber der Matheaufgabe.

Welche Geflihle hat Mirco?
Warum

BAUSTEIN: P-4.4

_____________________________________________________________________________________________________
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G-3.3.2 Autoritativer 4
Erziehungsstil

P-3.4 o
P-3.4 o

P-4.5 Unterstutzung aktivieren

Eine Neue Autoritat (30) ist nicht ohne Anerkennung und Ruckhalt moglich. Sie wird getragen
von einem sichtbaren und freundlichen sozialen Netzwerk, das hinter den Eltern oder Erzie-
hungsberechtigten steht. Eltern und Kinder werden dazu ermutigt, ein UnterstUtzernetzwerk
aufzubauen, zu Hause, in der Familie, unter Freunden (Eltern der Freunde) oder in anderen so-
zialen Kontexten wie Vereinen oder der Schule. Dadurch entstehen Bindnisse und Verbundete,
die fr das Erreichen von Zielen mit unterschiedlichen Ressourcen zur Verfligung stehen. Eltern,
Kinder und Jugendliche sollten die Anregung, Unterstitzung anzunehmen, nicht als Schwache
oder Versagen erleben, sondern als Entwicklungsprozess, den jede Familie durchlaufen kann.

P-4.5.1 Eltern: Unterstiitzung geben, einholen und annehmen
In der Elternschulung erkennen die Erziehungsberechtigten ihre Rollen sowohl als Unterstut-
zung gebende als auch als Unterstltzung einholende und annehmende Personen.

Fir ihre Kinder sind sie wesentliche Unterstltzer im Reifeprozess. Die Anregung, ein eigenes
Unterstutzernetzwerk aufzubauen, setzt voraus, dass die Eltern die Notwendigkeit oder das
Angebot der Unterstitzung von auBen erkennen und bereit sind, diese anzunehmen. Dieser
Prozess soll durch Ubungen und angeleitete Gesprachsrunden gestarkt werden. Durch reflek-
tierte Fragen, zum Beispiel:

> Wer soll Bescheid wissen?

> Wer kann was machen?

> Wer steht wann zu Verflgung?

> Was schaffen wir schon gut allein?

kann es gelingen, das Einbeziehen von Unterstltzern nicht als Aufdeckung eigener Unzulanglich-
keiten zu sehen.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv > Bewusst werden, dass es Zeiten gibt, in denen Hilfe fur das Kind
erforderlich ist,
> erkennen, dass es Zeiten gibt, in denen Hilfe von auRen
erforderlich ist, um selbst (dem Kind) helfen zu kénnen.

Sozio-emotional > Wechsel von der Hilflosigkeit in die Handlungsfahigkeit erleben,
> erfahren, dass es sich gut anflihlt, Unterstitzung zu erhalten.

Behavioral > Sich aktiv Hilfe holen,
> handlungsfahiger werden.

Ubungen im Baustein

> Unterstiitzer
> Unterstiitzerplan
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P-4.5.2 Kinder und Jugendliche: Unterstiitzung einholen und annehmen kénnen

Die Motivation von Kindern und Jugendlichen mit Adipositas zur Veranderung der Lebensweise
muss moglichst dauerhaft angelegt sein. Hier kann ein soziales Netzwerk unterstitzen. Kindern
und Jugendlichen wird altersadaquat vermittelt, wie sie sich in Konfliktsituationen, bei Angsten
und Sorgen konkrete Unterstutzung ihres Umfeldes (Familie, Freunde, Lehrer) holen kdnnen.
Sie sollen lernen, dass es sich um eine Kompetenz handelt, um Hilfe und Unterstitzung zu
bitten (63). Auch ist es wichtig, die Individualitat des Einzelnen und die Rahmenbedingungen des
sozialen Lebensraums bei der Planung von Unterstlitzungsangeboten mit zu bericksichtigen.
Grundsatzlich gilt fur alle Kinder, dass ihre Eltern die Ansprechpartner bei den meisten Prob-
lemen sind. Fur Kinder und Jugendliche ab etwa zwdlf Jahren ist das Entwickeln eines eigenen
Helferkreises méglich und sinnvoll, in dem unterschiedlich intensive oder situationsbezogene
Helfergruppen definiert werden. Einzutben ist mit den Teilnehmern auch die Kommunikation
mit diesen Unterstltzern.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv > Wissen, dass Eltern immer als Unterstitzer vorhanden sind,
erkennen, dass Hilfe und Unterstltzung erforderlich sein kann,
erkennen, dass Hilfen von auBBen ihre Eltern und sie selbst un-
terstltzen kénnen,

> erkennen, dass das Einfordern von Hilfe selbstverstandlich ist.

~

~

Sozio-emotional > Den Wechsel von Hilflosigkeit in Handlungsfahigkeit
wahrnehmen,
> sich unterstitzt und wertgeschatzt fihlen.

Behavioral > Sich aktiv Hilfe holen kénnen.

Ubungen im Baustein

> Ich trau mich zu fragen
> Unterstutzerplan » P34
> Unterstutzer » P34
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Ubung Ich trau mich zu fragen

@ Jugendliche Stifte, Arbeitsblatt ,So
mach ich’s"

Schulungsraum fUr die Ressourcenkiste

@ 20 Minuten

geeignet

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE (chkeiten erkennen
. mog
tutzungs
Der Trainer verteilt das Arbeitsblatt ,,So mach ich’s”. Den Teil- Ur\ters\fe pitten
nehmern wird ausreichend Zeit gegeben, die Fragen fir sich zu p» um al
beantworten.

Vor Beginn der Ubung legen die Jugendlichen genau fest, wann
sie welche Person(en) fragen und bitten werden, sie zu unter-
stUtzen. Dabei ist es wichtig, dass der Jugendliche die Bitte
aullert/den Auftrag erteilt.

Im Anschluss daran werden Paare gebildet, die sich tGber die
Fragen austauschen.

Die Jugendlichen nehmen ihren gefassten Plan mit in den Alltag
und berichten in der nachsten Zeit Uber konkrete Umsetzun-
gen.

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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Arbeitsblatt So mach ich’s

1. Welche Unterstltzung benétige ich beim Abnehmen? Welche Situationen sind fir mich schwierig?

2. Wer in meinem Freundeskreis und in der Familie ware aus meiner Sicht bereit, mich beim Abnehmen zu
unterstutzen?
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P-5

Zielplanung

Die praktische Erfahrung der letzten Jahre in der Arbeit mit Kindern und
Jugendlichen mit Adipositas und ihren Eltern hat gezeigt, dass die Ziel-
planung, deren Umsetzung und Aufrechterhaltung eine hohe therapeu-
tische Aufmerksamkeit einfordert.

Dies spiegelt sich in allen Schulungsbereichen wider. Der folgende Baustein bericksichtigt
motivationspsychologische Betrachtungsweisen, die mit der Zielplanung fur eine Verhaltensan-
derung einhergehen.

Veranderungsprozesse fur gesundheitsbezogenes Verhalten kdnnen mit dem transtheoreti-
G-4.1.2 Transtheoretisches 4 schen Modell (64) beschrieben werden, das verschiedene Handlungs- und Veréanderungspha-
Modell sen in Stufen beschreibt. Orientiert an diesen Stufen kénnen Ziele fir Verhaltensanderungen
spezifisch formuliert werden.

6. Stabilisierung
geringe Ruckfallgefahr

5. Aufrechterhaltung

Durchhaltevermégen Das geanderte Verhalten wird beibehalten.

Entschluss und

Umsetzung
3. Vorbereitung
Analyse Erste Schritte werden eingeleitet.
2. Absichtsbildung
Fragestellung Es wird erwogen, das problematische Verhalten zu

verandern.

1. Absichtslosigkeit
Es besteht keine Intention, das problematische
Verhalten in der ndchsten Zeit zu dndern.

Verleugnung/
Unentschlosssenheit

» Abbildung 7: Transtheoretisches Modell der Verhaltensanderung, J = Ruickfall
modifiziert nach Prochaska (112)

Der Weg von der Absichtslosigkeit bis zur stabilen Verhaltensédnderung beinhaltet neben der
Absichtsbildung auch Schritte der Vorbereitung, der Handlung und Aufrechterhaltung. Der Vor-
satz, beispielsweise zweimal pro Woche eine halbe Stunde spazieren zu gehen, hat jedoch nur
dann eine reelle Chance, in die Realitat umgesetzt zu werden, wenn die Handlung von einem
P-3 Umgestaltungvon 4  positiven Geflihl begleitet wird. Ohne diese Gefuhle ist es nicht méglich, tragfahige Motivation
Alltagsgewohnheiten aufzubauen. Deshalb sind Entscheidungen aus reiner Vernunft nicht ausreichend und auch in
der Adipositas-Therapie nicht zielfhrend.
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Mafgeblich beteiligt an der Zielverwirklichung sind die persénlichen Ressourcen und hier vor
allem die Fahigkeiten zur Selbstregulation. Diese entwickeln sich bei Kindern und Jugendlichen
noch und sind erst im Erwachsenenalter vollstandig ausgebildet (38). Sie beinhalten exekutive
Funktionen, mit denen es méglich ist, Denken und Verhalten bewusst zu steuern und mit Gefuh-
len kontrolliert umzugehen. Exekutive Funktionen tragen zur Willensbildung und zu disziplinier-
tem Verhalten bei, ermoglichen es beispielsweise, spontane Impulse zu unterdricken und damit
Bedurfnisse im Sinne eines Belohnungsaufschubes hintanzustellen.

Da Kinder und Jugendliche mit Adipositas Uber weniger Kompetenzen der Selbstregulation
verfligen als Gleichaltrige (39), bedarf es in der Adipositas-Therapie einer Starkung der Fahigkeit
zur Inhibition, durch die Impulsivitat und Unaufmerksamkeit verringert werden kénnen. Folglich
verbessert sich die Fahigkeit, Verlockungen zu Inaktivitat oder einem attraktiven Nahrungsan-
gebot widerstehen zu konnen. Die Selbstregulation ist bei Menschen mit Adipositas besonders
in Zeiten von Belastungen in Gefahr, also in Zeiten, die eine besonders hohe Selbstkontrolle
erfordern, weil unerwinschte Neigungen und Verhaltensweisen (beispielsweise Essanfalle)
kontrolliert werden sollten (65).

Der Adipositastherapeut sollte diese Hintergriinde in den Zielerarbeitungsprozess einbinden
und aus dem Thema Motivation und der Technik der motivierenden Gespréachsfiihrung
einen Nutzen fur die praktische Arbeit ziehen kénnen.

FUr die Arbeit an Zielen stehen in der Praxis mittlerweile unterschiedliche ,Ziel-Schulen” zur
Verfluigung, die nachfolgend - an die Thematik adaptiert - ihre theoretische und praktische
Bericksichtigung finden. In der Schulung geht es darum, im Sinne einer Zielhierarchie zunachst
Ubergeordnete Ziele zu setzen und daraus Inhalte fur untergeordnete Ziele zu definieren, an
denen konkret gearbeitet werden kann (66).

So ist das Zuricher Ressourcenmodell (ZRM®) (67), das sich mit der Wiedererlangung von Selbst-
steuerungskompetenz und Eigenverantwortung von Erwachsenen und Jugendlichen befasst,
eine beispielhafte Anregung, mit der Adipositas-Therapeuten in die Zielplanung einsteigen
kénnen (68).

» G-4.1 Motivation

» G-4.2 Motivationsférderung
zu Verhaltensdnderungen
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G-4 Grundprinzipien des 4
Managements von Adipositas

Das ZRM® orientiert sich in seinem Training an den Phasen des ,Rubikon-Prozesses”" (69, 70).
Es impliziert die Grundannahme, dass jeder Mensch die Fahigkeit hat, wesentliche Lebensziele
fir sich selbst zu entscheiden. Denn Ziele, die auf Selbstverwirklichung gerichtet sind und dem
Bedurfnis nach Autonomie und Kompetenz entsprechen, erhéhen die intrinsische Motivation
und kénnen héhere Erfolge in der Verwirklichung mit sich bringen als Ziele, die von auen vor-
gegeben sind (71, 72).

Aus dem ZRM® ist der Ziel-Typus ,Mottoziel” (73) gewachsen. Hiermit besteht die Moglichkeit,
an der Absichtsbildung zu arbeiten und diese weiterzuentwickeln. Hinter diesen Zielen steckt
eine Methode, bei der Uber Bildmaterial Ressourcen aktiviert werden, die auf eine persénliche
Haltung dem Wunsch oder Ziel gegenuber fokussieren. Dem Ressourcenbegriff liegt im ZRM®
eine neurobiologische Betrachtungsweise zugrunde, bei der Entscheidungen sowohl auf der
.bewussten” als auch auf der ,unbewussten” Ebene getroffen werden (74).

Fir die Zielplanung bietet die Arbeit mit Mottozielen eine Méglichkeit der Handlungsvorberei-
tung. Diese findet sich im Rahmen des vorliegenden Bausteins optional fur Eltern und altere
Jugendliche aufgrund der Komplexitat der Methode nur in vereinfachter Form wieder. Die
Besonderheit besteht darin, dass das zur Verfugung gestellte Bildmaterial konsequent auf das
Wecken von positiven Geflihlen abzielt und sogenannte ,somatische Marker” aktiviert (75).
Diese sind Bewertungssignale des Unbewussten, die auf der kérperlichen und emotionalen Ebe-
ne empfunden werden (beispielsweise ,ein warmes Bauchgefuhl”, ,Freude in mir”, ,ein Lacheln
in meinem Gesicht”). Manchmal sind somatische Marker vom Gegentber deutlicher wahrnehm-
bar als von uns selbst und zeigen sich beispielsweise in Mimik, Gestik, Haltung, Stimme, Erréten
oder einem Lacheln.

Somatische Marker weisen auf eine ,persdnliche Annaherung” an das hin, was aktuell erreicht
werden will, und ermoglichen es damit, sich einen Erfolg von ganzem Herzen zuzuschreiben. Er-
folgversprechende Ziele kdnnen durch eine raschere Zielerreichung und Bewaltigungserfahrung
neue Ressourcen aktivieren und neue Motivation férdern.

' Das ,Rubikon-Modell” leitet sich aus der historischen Uberschreitung des Flusses Rubikon durch Julius César ab, der die
feste Absicht (Intention) hatte, gegen Rom zu marschieren. In der Metapher vom , Schritt iber den Rubikon” beschreiben
Heinz Heckhausen und Peter Gollwitzer chronologische Stadien im Verdnderungsprozess von der Absichtsbildung bis zur
Handlung. Aus der Phase des Abwdgens folgt bei positiver Bilanz die Bildung einer festen Intention, die mit einer Hand-
lungsplanung, Durchfuhrung und Bewertung der Handlung in Bezug auf die Zielerreichung einhergeht.
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Eine weitere Zielsetzungstheorie orientiert sich an Ergebniszielen (76). Sie sind unter dem
Akronym S.M.A.R.T.-Ziele mit folgenden Kriterien ausgestattet: spezifisch, messbar, attrak- » G-5.3 Férdernde Ziele
tiv, realistisch und terminiert. Die Ziele sind demnach einfach strukturiert, haben ein klares
Ergebnis, sind absehbar und setzen eine innere Verpflichtung des Betroffenen voraus (Beispiel:
»Ich fahre zweimal die Woche mit dem Fahrrad zur Schule.”). Lediglich in Bezug auf die Attrak-
tivitat des Ziels ist die intrinsische Motivation eine Voraussetzung. S.M.A.R.T.-Ziele beinhalten
kurzfristige Erfolgsaussichten und sind fir Kinder und Jugendliche greifbarer, als wenn sie in der
Einstellung verweilen (Beispiel: , Ich will mehr Radfahren.”). Im Baustein der Zielplanung werden
S.M.A.R.T-Ziele als Etappenziele eingesetzt. Vor dem Hintergrund des transtheoretischen Mo-
dells sind diese Ziele in der Vorbereitung, Handlung und Aufrechterhaltung des Veranderungs-
prozesses einsetzbar. Fir den gesamten Zielerarbeitungsprozess ist es wichtig zu definieren,
wann welche Etappenziele mit welcher Unterstiitzung zu erreichen sind und wie mit Krisen
(beispielsweise Ruckfalle in alte Verhaltensmuster) sowohl wahrend als auch nach der Schulung
umzugehen ist. Dariiber hinaus sollte eine erlebnisorientierte Umsetzung der Ubungen verfolgt
werden. Hierbei kdnnen Wiederholungen, Bilanzierungen, Erinnerungshilfen und die Erarbei-
tung von ,Wenn-dann-Planen” (77-79) hilfreich sein, um den aktuellen Standort zu bestimmen
und von dort weiterzukommen.

P-5.1 Ziele fur die Zeit in der Schulung

Werden in der Adipositas-Therapie Problembereiche in Bezug auf die Zielplanung und deren
Nachhaltigkeit beschrieben, so gibt es ,Einsteiger, die nicht vorankommen, blockiert und unmo-
tiviert wirken”, und diejenigen, die als ,Fortgeschrittene ihre Erfolge nicht aufrechterhalten kén-
nen” (35). Fur die Arbeit an einer realistischen Zielplanung muss also die individuelle Ausgangs-
lage mit den verfligbaren Ressourcen, mit denen die Betroffenen in einen Veranderungsprozess
einsteigen kdnnen, differenziert eingeschatzt werden. Vor diesem Hintergrund sind wahrend der
Schulungsmalnahme Interventionen vonnéten, die Kinder mit ihren Eltern sowie Jugendliche da
abholen, wo sie hinsichtlich ihrer Motivation stehen:

> inihren Prozessen als Einsteiger,

> als Fortgeschrittene auf guten Wegen zu Erfolgen,

> in der Verarbeitung von Misserfolgen oder

> dem Durchleben von Ruckschlagen, die Zeit brauchen.
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G-3.3 Rolle der Eltern 4

P-3.2 Verdnderungs- 4
motivation unterstitzen,
entwickeln und erhalten

G-3 Kontextfaktoren der 4
Adipositas-Behandlung

Der Trainer muss sich darauf einstellen, dass Familien, die sich entschlossen haben, an einem
Schulungsprogramm teilzunehmen, méglicherweise bereits Versuche zur Gewichtsreduktion
unternommen haben, die keine nachhaltigen Erfolge gezeigt haben. Mdglicherweise begegnen
ihm Eltern mit altersinaddquaten Anspriichen an ihre Kinder (beispielsweise durch Uberfor-
derung hinsichtlich Eigenverantwortung im Ess-, Ernahrungs- und Bewegungsverhalten). Der
Grund hierfur liegt oftmals in der Macht- und Hilflosigkeit, die sie beim Versuch erleben, das
Verhalten des Kindes zu beeinflussen. Bisherige Gewohnheiten und Verhaltensmuster, die zum
Ubergewicht des Kindes gefiihrt und zu dessen Aufrechterhaltung beigetragen haben, miissen
beleuchtet und verstanden werden. Es ist davon auszugehen, dass einige dieser Verhaltenswei-
sen auch eine Funktion fir das Kind oder sogar fur die ganze Familie haben, die als positiv erlebt
wird (zum Beispiel das gemeinsame Essen vor dem Fernseher als einzige regelmaliige Familien-
zusammenkunft).

Haufig fallt es Kindern und deren Eltern schwer, dem Wunsch nach Veranderung nachzukom-
men, da daflir notwendige Handlungen nicht ausreichend realisiert werden kénnen oder unre-
alistische Zielvorstellungen zu Behandlungsbeginn prasentiert werden. Die Einstellung, nur ein
bestimmtes Symptom beseitigen zu wollen, ohne sich selbst darum bemuhen zu mussen und
ohne die Ursachen dafur naher zu beleuchten, erzeugt kontraproduktive Effekte, ist allerdings
ein aussagekraftiges Indiz fir das weitere Vorgehen. Uber ein gemeinsames Gesprach mit dem
Adipositas-Therapeuten sollen Ambivalenzen einer Veranderung aufgedeckt und bearbeitet
werden. Sie bilden eine gute Grundlage fiir eine anschlieBende Zielvereinbarung, die demnach
nicht ausschlie3lich an Gewichtsreduktion haftet, sondern Motivation zu Verhaltensanderun-
gen im Ess-, Ernahrungs-, und Bewegungsverhalten sowie beim Medienkonsum schafft, mit der
letztendlich Gewicht reduziert werden kann.

Teilbereich P-5.1.1 Eltern: Ziele erkennen und planen

Wenn Familien sich zur Teilnahme an einer Schulung entschlossen haben, sollte diese Bereit-
schaft vom Trainer wertgeschatzt und gewurdigt werden. Auch sollten positive Problem-
bewaltigungsstrategien aus anderen Lebensbereichen der Familie herausgearbeitet und fur die
Lésung der Ubergewichtsproblematik nutzbar gemacht werden. Besonders die jiingeren Kinder
brauchen im Verlauf der Schulung die Anleitung und Ermutigung durch die Eltern. Die Kinder
sind aufgrund ihres entwicklungspsychologischen Reifegrades noch nicht in der Lage, selbst-
standig Motivationsschwankungen im Verlauf des Schulungsprogramms zu begegnen.

Eltern erfahren, wie schwierig es fir ihre Kinder ist, ihre Impulsivitat in Bezug auf das Nahrungs-
angebot zu steuern, die dem angestrebten Ziel, beispielsweise mit einer Handvoll SURigkeiten
auszukommen, entgegensteht. Eltern dartber zu informieren, wie Selbstregulationsfahigkei-
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ten in Kindergarten, Schule und Zuhause geférdert werden kénnen und dass Spiele aus dem
Lebensalltag des Kindes oder der Familie diese Fahigkeiten verbessern, sind wichtige Elemente
in der Elternarbeit. Auch gehort es dazu, dass sich Eltern ihrer eigenen Selbst- und Fremdre-
gulationsmechanismen bewusst werden. Wenn die Eltern selbst Ubergewichtig sind, ist ihnen
diesbezlglich ihre eigene Zielsetzung oftmals entglitten. Die Rolle als Vorbild verschiebt sich vor
allem dann, wenn Verantwortlichkeiten aus dem Gefuhl der eigenen Hilflosigkeit an das Behand-
lungsteam Ubertragen werden. Ziel ist es daher, die Erwartungshaltung der Eltern zu Uberar-
beiten und die Verantwortungsbereiche von Eltern und Kindern altersentsprechend zu klaren
und aufzuteilen. Allen Beteiligten muss klar werden, dass nur realistisch erreichbare Ziele zum
Therapieerfolg fihren und dass das Erreichen der Ziele entsprechend gewurdigt werden muss,
um die Motivation aufrechtzuerhalten.

Zu erkennen, dass nachhaltige Gewichtsreduktion und Gewichtsstabilisierung nur im Verlauf
eines langfristigen Prozesses realisiert werden kénnen, ist schmerzhaft und desillusionierend.
Es ist jedoch eine notwendige Bedingung fir eine grundsatzlich neue Herangehensweise an
bestehende Gewichtsprobleme, wenn bisherige Versuche gescheitert sind. Daher braucht es im

P-5.1

Verlauf der Schulung immer wieder Anleitung und Ermutigung durch Eltern und Therapeuten, » G-4.2 Motivationsférderung

um maglichen Motivationsschwankungen zu begegnen. Die Eltern selbst werden darin bestarkt, zu Verhaltensdnderungen

sich fur die Begleitung ihrer Kinder in diesem langen Prozess verantwortlich zu fihlen und ihre

eigene Selbstwirksamkeitserwartung zu erhéhen. Dadurch werden sie fur ihren eigenen Ver- » G-3.3 Rolle der Eltern
antwortungsbereich handlungsfahiger und kdnnen ihre Kinder bezlglich ihres Selbstwirksam-

keitsempfindens starken.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv > Erkennen, dass Ziele nur in kleinen Schritten geplant werden
konnen,
> erkennen, dass Veranderungen Zeit bendtigen und in einen
langeren Prozess eingebunden sind,
> erkennen, dass konkrete Ziele notwendig sind, um etwas zu
erreichen,
> Ziele definieren und Perspektiven erkennen.

Sozio-emotional > Der eigenen Verantwortung fir den Verdnderungsprozess
bewusst werden,
> eigene und die Winsche des Kindes ernst nehmen,
> Zuversicht fir bevorstehende Veranderungen entwickeln, ohne
Uberzogene Erwartungen,
> Ambivalenzen spiren und maoglichst auflésen,
> feste Absichten fir sich und das Kind bilden.

Behavioral > Winsche in eine konkrete Zielplanung umsetzen,
> Ziele fir sich und das Kind formulieren,
> sich selbst und die Kinder motivieren.

Ubungen im Baustein

> Personliche Ziele erkennen und planen

> Mein Motto » P-51.2
> Baustellen-Arbeitsbogen » P-5
> Zuversicht in kleinen Schritten » P-3.1.2,P-5
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Ubung Personliche Ziele erkennen
und planen

@ Eltern @ Flipchart, Stifte, Briefpapier, Tisch o Abschlusssitzung

zum Schreiben, Karteikarten

Schulungsraum @ bis 12, auch einzeln @ 40 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG \_ERNZ\ELE Lnd daraus Ziele
. n
. he aUBer
Der Trainer schreibt Satzanfange auf das Flipchart, die jeder » WUnS.C In < che)
Teilnehmer in einer offenen Gesprachsrunde vervollstandigt. er\tW‘CKe. ! cen und (realistis¢
Diese kdnnen am Anfang den Zugang erleichtern und den » Ziele definie ennen, ene
Erwartungsdruck verringern: Perspekt\\len € W'\cke\“ und uberzog
en ent
Hoffnung en.
Beispiele: 4 Erwartunge“ anpass

> Meine Winsche an die Schulung sind ...
> Ich habe mir vorgenommen, dass ...
> Ich habe mein Ziel gewahlt, weil ...
> Erfolgreich ware es fur mich, wenn ...
In einer anschliefenden Auswertung werden die Fragen

Alternativ kdnnen sich die Teilnehmer auch in Einzel-, Paar- einzeln thematisiert. Der Trainer sollte darauf achten, dass
oder Gruppenarbeit mit einer oder mehreren folgenden die anvisierten Ziele nicht Gberzogene Erwartungen, sondern
Fragen beschaftigen und sich dazu austauschen: erreichbare, realistische Perspektiven darstellen.
> Was haben Sie sich fur die Schulung vorgenommen? Als Abschluss der Ubung schreibt jeder seine persénlichen
> Wenn Sie Uber |hr Ziel nachdenken, was motiviert Sie daran Erwartungen in einem Brief nieder und halt die Veranderungen
am meisten? fest, die nach der Schulung konkret erreicht sein sollten. Der
> Woran wurden Sie merken, dass lhr Kind die Schulung mit Brief wird in einen Umschlag gesteckt und verschlossen. Bis
Erfolg besucht? Nennen Sie daflr ein Beispiel. zur Abschlussstunde der Schulung bewahrt der Trainer die
> Gibt esim Moment Schwierigkeiten, die einen Erfolg in Umschlage auf, die dann fur die Reflexion nochmals eigesetzt
der Schulung erschweren und die wir besonders beachten werden.
mussen?
> Was wuirde passieren, wenn lhr Kind diese Schulung nicht Variante
mit Erfolg besucht? Alternativ kdnnen die Erwartungen und Ziele auf Karteikarten
> Was erwarten Sie von uns als Team und von den einzelnen geschrieben und in weiteren Gruppentreffen oder am Schu-
Mitwirkenden im Team (Arzt, Sportlehrer, Ernahrungs- lungsende unter der Fragestellung ,Sind die Ziele und Erwar-
berater, Psychologe, Padagoge)? tungen erfullt?” einbezogen werden.

ZIEL

WUNSCH

0

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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Jugendliche ab 14 Jahre,
Eltern

o Q

P PSYCHOSOZIALES THEMA: ZIELPLANUNG BAUSTEIN: P-5.1

Mein Motto

Zitatesammlung, Kartei-
karten, Stifte, Postkarten,

Bilder, Flipchart

Info fiir Trainer:
Zitate suchen

Es gibt im Internet
Sammlungen, die man
nach Stichwortern (zum
Beispiel: Mut, Kraft, Op-
timismus, Durchhalten,
Liebe, Unterstutzung)
durchsuchen kann. Die
Auswahl sollte zum
Thema und zur Gruppe
passen.

(auch nichtsprachliche
Bildmaterialien maéglich)

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Der Trainer moderiert ein Gesprach in der Gruppe: ,Wer hat
ein (eigenes) Motto oder weild von jemandem, der manchmal
eines nutzt oder sogar zitiert?” Zur besseren Einstimmung in
das Thema kann der Begriff ,Motto" als , Leitgedanke” oder
~einpragsamer Spruch mit besonderer Bedeutung” erklart wer-
den. Beispiele dazu werden am Flipchart notiert. Bei Jugendli-
chen mussen die Beispiele dem Lebensalltag entsprechen.

Die Teilnehmer sprechen anhand von Beispielen Uber die Mut
machende Bedeutung von Satzen, Spruchen, Liedtexten und
diskutieren Vor- und Nachteile und Voraussetzungen dafur,
dass ein Motto guttut. Es sollte klar sein, dass ein Leitsatz/Mot-
to immer etwas Personliches ist und dass es in Lebensphasen
oder bei Veranderungen, zum Beispiel auch bei der Entwick-
lung von Zielen, hilfreich sein kann.

4

0

/[

SRS

(\
i

0
)
0

p EinZl
» Mut mache
Zielerreichul

nde
g entwickeln:

Der Trainer legt verschiedene ausgedruckte Zitate aus.

Die Teilnehmer gehen durch den Raum und lassen die Zitate
auf sich wirken. Sie Uberlegen sich, welches Motto hilfreich fur
ihre derzeitige Situation ist, wahlen dieses aus und stellen es
der Gruppe kurz vor. Die Motto-Karte wird den Teilnehmern
zur Verfugung gestellt und kann im Smartphone oder am PC
als Bildschirmschoner genutzt werden. In spateren Einheiten
wird der Nutzen des Mottos erfragt.
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Ubung

o Q

Kinder, Jugendliche, Eltern,
Familiengesprach

Baustellen-Arbeitsbogen

Tisch mit Sitzgelegenhei-
ten, Stifte in Ampelfarben,

Arbeitsblatter ,,Baustel-

@ 30-60 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Der Trainer erklart die Metapher ,Baustelle” und zeigt, wie

der Baustellen-Arbeitsbogen helfen kann herauszufinden, wo
individuelle Probleme liegen und an welcher ,Baustelle” gear-
beitet werden muss, um Neues (im Sinne einer Veranderung)
auszuprobieren. Je nach Setting und Alter kénnen zunachst die
einzelnen Baustellen-Themen in GroBvorlage an die Teilneh-
mer verteilt werden, um sich dartuber auszutauschen.

Die Teilnehmer werden eingeladen, eine Selbsteinschatzung
fUr die vorgegebenen Bereiche vorzunehmen. Je nach Setting
und Schulungsform arbeiten Eltern und Kinder mit dem Trainer
gemeinsam oder auch getrennt voneinander. Ausgearbeitet
werden individuelle Sichtweisen zu jeder Baustelle, mit denen
auch bestehende Zielkonflikte in Erfahrung gebracht werden
kénnen. Die Baustellen werden in diesem Schritt im Sinne der
Ampelfarben angemalt:

> Grun: Das lauft schon ganz gut.
Das lauft noch nicht so gut.
> Rot: Da muss ich noch viel dran verandern.

Die Felder konnen auch mehrfarbig (hinsichtlich der Umset-
zung) angemalt werden. Damit werden moglicherweise Ambi-
valenzen fur geplante Veranderungen aufgedeckt. Zur weiteren
Abklarung kénnen Beispiele der Selbsteinschatzung aus der
Gruppe hilfreich sein.

Ergédnzung 1

Zur genauen Einschatzung der Ist-Situation kann der Soll-Wert-
Bogen als Instrument nutzlich sein, damit sich die Teilnehmer
mit den anzustrebenden Soll-Vorgaben vergleichen kénnen.
Wichtig ist, die Teilnehmer dahingehend zu motivieren, dass
eine ehrliche Selbsteinschatzung wichtig ist, um sich mit der
anvisierten Baustelle zu befassen und die eigene Arbeit daran
zu beginnen.

Nach der Exploration moéglicher Veranderungsansatze ent-
scheidet sich jeder Teilnehmer zunachst fur eine Baustelle,
fUr die er ein konkretes Ziel wahlt und die er auf dem Arbeits-
bogen notiert (,Was kdnnte ein erster, guter Schritt sein, sich
dem Veranderungswunsch zu nahern?”). Der Trainer gibt

len-Arbeitsbogen” und
»Soll-Wert-Bogen*, optio-
nal: Baustellen einzeln als
GroRvorlage

Lebensalltag anpassen

Schulungsraum

die nach-

Z\ELE
LERN esent:

» Themen (824
weislich einen
wicklung haber

atzeV

» \Ierénderungsansa- ke\n
Etapper\z'\e\e entwic

t s

tellen) erkenn?nlgew'\c
Einfluss auf di€

isualisieren:

Hilfestellungen und spricht die Empfehlung aus, zunachst mit
einer griin/gelben oder gelben Baustelle zu beginnen, um von
ersten Erfolgen zeitnah profitieren zu kdnnen. Die Teilnehmer
werden daran erinnert, dass zu hohe Ziele eher zum Scheitern
fihren. Das Ziel wird auf dem Arbeitsbogen notiert und kann

in der Gruppe vorgestellt (oder im Familiengesprach reflektiert)
werden. Schnittstellen zu den anderen Schulungsbereichen
(Medizin, Bewegung und Erndhrung) werden nun gedffnet und
kénnen dort (je nach Schulungssetting und Dauer der Mal3nah-
me) immer wieder vertiefend weiter behandelt werden.

Ergdnzung 2

Im letzten Schritt der Baustellenerarbeitung wird mit Hilfe des
Arbeitsblattes reflektiert, wie die eigenen Krafte der Selbst-
steuerung fur das nun formulierte Ziel eingeschatzt werden:
Auf dem Thermometer werden Veranderungswunsch (,Ich

will das schaffen”) und Veranderungsfahigkeit (,Ich kann das
schaffen”) farblich eingetragen. Das Verhaltnis dieser beiden
zueinander hilft den Teilnehmern, ihre Selbsteinschatzung zu
erforschen. Da die Kinder und Jugendlichen diesbeziglich oft
noch in einem Ambivalenz-Konflikt zwischen Wunsch und Kén-
nen stehen, ist dieses didaktische Hilfsmittel auch in anderen
Zielumsetzungsphasen einzusetzen, um die Veranderungsmo-
tivation zu stabilisieren und die Bereitschaft (,Ich werde X tun”)
zu entwickeln. Wird der Baustellen-Arbeitsbogen mehrfach
oder kontinuierlich benutzt, kann anhand veranderter Farb-
markierungen ein Fortschritt je Baustelle ersichtlich werden.
Méglich ist auch eine Verschlechterung in der Baustellenbear-
beitung, die es dann zu thematisieren gilt.

<
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Arbeitsblatt Baustellen-Arbeitsbogen ‘

)

Mein aktuelles Baustellenthema:

Ich kann lchwill |
das schaffen das schaffen
=~ )

@ O

\S
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> Arbeitsblatt
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BAUSTEIN: P-5.1

Soll-Wert-Bogen

Mein aktuelles Baustellenthema:

OAO

N

Getranke:
Wasser,
ungesiiBter Tee,
max. 1 Glas Saft
pro Tag

OAO

N

Lebensmittelauswahl:
wenig Fett und Zucker,
taglich viel frisches
Gemiise und Obst
entsprechend
Ernahrungspyramide

_,

O

N

Siifigkeiten und
salzige
Knabhersachen:

1 Handvoll pro Tag,
Fast Food
1- bis 2-mal im Monat

5

_,

O

N

Sport:
2- bis 3-mal
pro Woche

5

_,

OAO

ZN

Portionsgrafe und
Essmenge:
eine
Kinder/Jugendlichen-
portion

.

_,

OAO

ZN

Alltags- und
Freizeitaktivitat:
mindestens
90 Minuten
pro Tag

_,

OAO

ZN

Mahlzeiten:
Regelméfig und
gemeinsam,
ohne Ablenkung
(kein TV etc.)

=

OAO

N

Umgang mit Medien:
altersangemessen
begrenzt durch Eltern
(siehe Infoblatt Eltern)

00 0]0)

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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P-5.1.2 Kinder und Jugendliche: Ziele entwickeln

Kinder und Jugendliche, die an einer SchulungsmalRnahme teilnehmen, bringen unterschied- » G-4 Grundprinzipien des
liche Haltungen in Bezug auf ihre eigene Motivation mit. Sich ambulant fir ein Programm oder Managements von Adipositas
stationar fur eine Reha zu entscheiden, ohne den Einsatz und die Anstrengung dafir im Vorfeld

einschatzen zu kdnnen, ist altersbezogen oftmals schwer. Abhangig vom Grad der Freiwillig- » G-6 Wer braucht was?

keit der Mallnahme und dem Leidensdruck der Teilnehmer formieren sich auch die Ziele und

Vorstellungen von Kindern und Jugendlichen. So wird der Trainer in Gruppengesprachen einen

Eindruck davon bekommen, welches eigene, fremdbestimmte, realistische oder unrealistische

Zielvorstellungen sind, und daran mit einer ermutigenden und anleitenden Haltung anknupfen.

Mit diesem Verstandnis sollte die Zielplanung bei Kindern und Jugendlichen im Sinne der Selbst-
bestimmung erfolgen. Auch die positive innere Haltung muss herausgearbeitet werden, da diese
sich auf jede neue Situation, in der Ziele entwickelt werden, anwenden lasst (68). Entsprechend
dem Rubikon-Prozess (siehe oben) orientiert sich die Zielplanung an der Bedurfnislage und dem
individuellen Anliegen und fuhrt damit zu einer Konkretisierung des eigenen Wunsches.

In Abhangigkeit vom Entwicklungsstand werden die Ziele mit Behandlern/Therapeuten und

Eltern erarbeitet. Die Frage ,Wie werde ich mich damit fuhlen?” drickt fur die Zielentwicklung

einen positiv formulierten Zustand aus und stellt eine konkrete Handlung in Aussicht. Das mit

der Handlung verbundene Ziel soll keine Nicht-Formulierungen im Sinne eines ,Vermeidungs-

ziels” (,Ich esse nichts StRBes mehr ...") enthalten. Dieses bewirkt, dass das Gehirn standig an

das erinnert wird, was es nicht tun sollte. Stattdessen geht es um die Beschreibung, was den

Einzelnen motiviert, sein Ziel zu planen (,Ich mdchte SuRigkeiten genielen und mich jeden Tag

auf eine freuen.”). Aufgabe des Trainers ist es hierbei, die Motive fir eine gewlnschte Verande-

rung zu explorieren, Schwierigkeiten und Ambivalenzen aufzudecken, aber auch gemeinsam an

der Anderungszuversicht zu arbeiten. Unter Beriicksichtigung entwicklungspsychologischer Er- B G-2.8 Die Haltung des
kenntnisse soll sich fur Kinder und Jugendliche ein individueller Weg der Handlungsbereitschaft Trainers
anbahnen.
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Lernziele des Bausteins

Kognitiv

Sozio-emotional

Behavioral

Erkennen, dass Ziele nur in kleinen Schritten geplant werden
kénnen,

wissen, dass Veranderungen Zeit benotigen,

erkennen, dass konkrete und realistische Ziele notwendig sind,
um etwas zu erreichen,

sich der eigenen Verantwortung (altersentsprechend) im Veran-
derungsprozess bewusst werden,

eigene Ziele hinterfragen,

eigene Winsche erkennen.

Eigene Wiinsche empfinden/wahrnehmen,

Zuversicht entwickeln, dass sich etwas verandern kann,
Hoffnung entwickeln, ohne Uberzogene Erwartungen,
Motivation wahrnehmen und entwickeln,
Schwierigkeiten und Ambivalenzen aufdecken und I6sen.

Eigene Wiinsche auRern,

Winsche in konkrete Ziele umsetzen,
sich selbst motivieren,

eigene Ziele formulieren.

Ubungen im Baustein

P-5.1.1 4
p-5.1.1 4
P-3.12 4

Was ein gutes Ziel auszeichnet
Mein Ziel verstarken

Ziele festlegen

Gemeinsam reisen wir ans Ziel
Mein Motto
Baustellen-Arbeitsbogen
Zuversicht in kleinen Schritten




Ubung
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Was ein gutes Ziel

auszeichnet

@ Jugendliche, Eltern @

Karteikarten, Arbeitsblatter
~Checkliste fur ein gutes Ziel"

und ,,So wird es sein!”

@ 45 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG

In dieser Ubung geht es um die Entwicklung und Annaherung
an Ziele, die im Verlauf der Ubung (nach den S.M.A.R.T.-Kriterien)
erarbeitet werden.

Der Trainer legt Karteikarten auf dem Boden aus, auf denen

mogliche Motive fur die Teilnahme an einer Adipositas-Schu-

lung notiert sind:

> ,Ich fihle mich dick”, ,Ich méchte gern abnehmen®, ,Ich
maochte schlank sein”, ,Ich mdchte eine gute Figur haben”,

> ,Ich will mir coolere Klamotten kaufen”,

> ,Meine Eltern haben mich hier angemeldet”, ,Meine Eltern
wollen, dass ich abnehme”,

> ,Ich werde gehanselt”,

> ,Ich will meine Ernahrung verandern”, ,Ich will mich mehr
bewegen”,

> ,Ich will mich wohler fihlen”, ,Ich méchte stolz auf mich
sein,”, Ich mochte mit mir zufrieden sein”,

> ,Ich mochte gesuinder sein”, ,Ich habe Angst vor Krankhei-
ten”, ,Mein Arzt wollte, dass ich hier bin”, ...

Die Teilnehmer gehen zwischen den Karten umher und posi-
tionieren sich zu der Aussage, die am meisten auf sie zutrifft.
Reicht ihnen eine Aussage nicht aus, kénnen bis zu zwei weite-
re Aussagen ausgewahlt werden. Entscheiden sich Teilnehmer
fur die gleiche Karte, wird diese in der Runde weitergegeben.
Alle Karten, fur die sich die Teilnehmer entschieden haben,
werden in einer anschlielenden Reflexion konkretisiert. Dabei
sollte jeder fur sich erkennen, was ein gutes Ziel fur ihn selbst
bedeutet, was ihn anspornt und motiviert. Wichtig ist, dass
der Trainer anhand der genannten Motive intrinsische und
extrinsische Grunde der Teilnehmer unterscheidet und die
intrinsischen Grinde (also das, was sich der Teilnehmer von
seinem Ziel erhofft, winscht, was ihn anspornt) im Gesprachs-
prozess motivierend unterstitzt. (,Toll, dass du bereit bist, dir
das Sportangebot mal anzuschauen.”) AnschlieBend notieren
die Teilnehmer ihr eigenes Ziel auf Karteikarten, tauschen sich
zu zweit dartiber aus und stellen ihre Ziele in der Gruppe vor.
Der Trainer kann den Teilnehmern das Arbeitsblatt ,,Checkliste
fur ein gutes Ziel” fur die eigene Zielentwicklung zur Verfigung
stellen oder es gemeinsam mit ihnen durcharbeiten.

Ubungsergénzung fiir dltere Jugendliche und Eltern
Zu den Kriterien fur gute Ziele kann bei der Zielentwicklung die
S.M.A.R.T.-Methode mit einflieBen:

> S pezifisch LFormuliere dein Ziel so genau wie méglich.”

M essbar .Uberlege dir, woran du dein Ziel erkennen
kannst. Was ist dann anders?”

> Attraktiv ,Beschreibe, warum das Ziel selbst fur dich
gutist und wie es sich anfuhlt, wenn du es
erreicht hast.”

> Realistisch »Schatze gut ein, was du wirklich erreichen
kannst.”

> Terminiert ,Setze dir einen Zeitpunkt, zu dem du dein

Ziel erreichen mochtest.”

Das gewahlte Ziel orientiert sich an dem, was man sich fur sich
selbst winscht, und kann verschiedene Parameter enthalten
(Essverhalten, Ernahrungsverhalten, Bewegungsverhalten, Me-
dienverhalten, Gesundheit, Wohlfihlen, Gewicht, Aussehen).

Das Arbeitsblatt ,So wird es sein!” ist eine Variante fir jlingere
Teilnehmer, mit der die Zielplanung visualisiert werden kann.

<
> BzfE
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» Arbeitsblatt Checkliste fur ein gutes Ziel

172

Ein Verbot ist kein Ziel!

Ich formuliere mein Ziel immer positiv. Satze wie ,Ich esse nichts Stfes mehr!” lassen mich nur noch an SuRig-

keiten denken.

Meins ist meins!

Meine Mutter will dies, meine Freunde sagen das, mein Arzt meint jenes ... Ratschlage sind hilfreich, aber mein

Ziel setze ich mir selbst!

The best time is now...

Morgen ist ein guter Tag zum Starten? Nein! Die ersten Schritte auf mein Ziel zu mache ich jetzt und plane
genau, wann ich mein Ziel erreicht haben mochte.

Machbar oder nicht?

Nur realistische und klare Ziele motivieren mich, dranzubleiben. Also formuliere ich konkret, was ich wann
erreichen mochte.

Komplizenschaft

Mit Hilfe geht es leichter. Ich weihe meine Eltern, Freunde oder andere, die mir wichtig sind, in mein Ziel ein
und bitte sie, mich zu unterstitzen.

Das ist es mir wert ...

Was bin ich bereit zu investieren, um mein Ziel zu erreichen? Denn wie meistens gilt auch hier: Von nichts
kommt nichts.

Ziel erreicht - und dann?

Worauf freue ich mich am meisten, wenn ich das Ziel erreicht habe?

Und deshalb lautet mein Ziel:



Arbeitsblatt

P PSYCHOSOZIALES

So wird es sein!

THEMA: ZIELPLANUNG

BAUSTEIN: P-5.1

So ist es heute:

Ich wiege

Klebe hier ein Foto ein, auf dem
du dich magst!

Ich wiege

So wird es nach der Schulung sein:

Ich schaffe das, weil

Male oder beschreibe, wie du nach der Schulung aussehen wirst.

Schritt fir Schritt zum Ziel

Wer nichts andert, kommt nicht zum Ziel.
Also werde ich ...

Erndhrung

Bewegung

Freizeit

<
¥ BzfE

173




174

P PSYCHOSOZIALES THEMA: ZIELPLANUNG BAUSTEIN: P-5.1

Ubung

@ Jugendliche ab 14 Jahre, Eltern

AR
Schulungsraum

30 Minuten, Varianten
jeweils 15 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Der Trainer legt Bilder (aus Kalendern, Zeitschriften, Bildban-
den, der ZRM-Bildkartei, ...) auf dem Boden aus. Diese zeigen
Motive, die starke positive Emotionen auslosen (Tiere, Men-
schen, berihmte Personen, Pflanzen, Landschaften, Bauwerke,
...). Im Hintergrund kann ruhige Entspannungsmusik laufen.
Der Trainer fordert die Teilnehmer auf, zwischen den Bildern
schweigend umherzuwandern und die Motive auf sich wirken
zu lassen. Wahrend der Bildbetrachtungen sollen sie sich den
Bildern zuwenden, mit denen sie Gutes in Form von positiven
Gefuhlen und einer angenehmen Stimmung verbinden. Das
Motiv kann an eine Erinnerung andocken und dabei mit scho-
nen Erlebnissen sowie mit Glick oder Freude assoziiert sein.
Dieser Prozess wird vom Trainer durch wiederholt gestellte
Fragen und Impulse begleitet:

> Welches Bild spricht dich an, welches Motiv gefallt dir?

> Welches Bild I6st einen positiven Gedanken, Freude oder
eine gute Erinnerung in dir aus?

> Woran denkst du besonders gern, wenn du auf das Motiv
schaust?

> Optional: Was sagt das Bild Uber dich aus? Was beschreibt
das Bild von dir?

Je nach Bildsammlung und Setting kann auch gefragt werden,
welche Merkmale des Bildes an den Wunsch oder das Ziel
anknupfen (nur bei Kindern ab 14 Jahren).

Jeder wahlt ,,sein” Bild aus. Wenn mehrere Teilnehmer dasselbe
Bild wahlen, bittet der Trainer um Weitergabe in der anschlie-
Renden Gesprachsrunde. Der Trainer fordert hierbei einen
Ressourcen starkenden Dialog zum jeweils gewahlten Bild:

> Was spricht den Teilnehmer besonders an dem Bild an?

> Welche Starke ist in dem Bild verborgen?

> Was sagt das Bild (Uber den Teilnehmer) aus?

> Optional: Welches Erlebnis verbindet der Teilnehmer mit
dem Bild, was auch fiir die Zielplanung eine Ressource sein
koénnte?

@ bis 8, auch einzeln
O -

fur die Schatzkiste
geeignet

Mein Ziel verstarken

laminierte Bilder mit Moti-
ven aus der Lebenswelt der
Teilnehmer, alternativ ZRM®-
Karten ,Ressourcen aktivie-
ren mit dem Unbewussten”
von Krause & Storch (74),
Blanko-Karteikarten

O

. 'n
cen fur et =~
gsour outen Gefuh\e

kbnnen.

» Re
» Zugang zu
p sich starken

Alternativ kdnnen Leitgedanken zu den Bildern auch am Flip-
chart visualisiert werden:

> Ich habe das Bild gewahlt, weil ...
> An dem Bild spricht mich besonders an, dass ...
> Ein gutes Geflihl habe ich, weil ...

Die wichtigsten Merkmale der Bilder (es handelt sich meist um
implizierte Gefuhle, besondere Eigenschaften und Fahigkeiten,
Ressourcen) kénnen von jedem Teilnehmer als Motto auf einer
Karteikarte notiert und in der Schatzkiste aufbewahrt werden.
Das Bild kann mit dem Smartphone abfotografiert und als
Hintergrundbild verwendet werden. Bestenfalls bekommen
die Teilnehmer ihr Bild in einer nachsten Einheit ausgehan-
digt (PostkartengrofRe) und kdnnen auch untereinander noch
Ressourcen zu den Bildern sammeln, die als Anregung fir

die Umsetzung des Handlungswunsches hilfreich sind (siehe
Variante 2).

Variante 1

In der Ubung ,Erinnerungshilfen” (B P-5.2.2) kann mit den
Bildern weitergearbeitet werden: ,An welchem Ort soll das Bild
seinen Platz bekommen, damit die Ressourcen des Bildes dich
bei der Zielplanung starken?”

Variante 2

In der Ubung ,|deenkiste” stellen sich die Teilnehmer in Dreier-
gruppen ihre Bilder gegenseitig vor. Die beiden Zuhérer asso-
ziieren frei, was ihnen positiv zu diesem Bild einfallt. Wenn sich
die Gruppe gut kennt, kdnnen auch Ideen entwickelt werden,
inwiefern das Bild zur Zielperson passt. Diese neuen Ideen
kénnen notiert und in der Schatzkiste aufbewahrt werden.

<
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obung  Ziele festlegen

@ Jugendliche @ Arbeitsblatt ,Ziele

wirksam formulieren®,

N Schulunegsraum Arbeitsblatt ,Checkliste
- & fUr ein gutes Ziel” aus

Ubung ,Was ein gutes
@ 45 Minuten Ziel auszeichnet”

VERLAUFSBESCHREIBUNG \_ERNZ\ELE e ziel form
Ziel ernonen:

In dieser Ubung geht es darum, aus dem Handlungswunsch ein
konkretes Ziel zu formen. Dieser wird anhand des Arbeitsblat- » Ve
tes ausgearbeitet und vom Trainer gut begleitet:

Die Punkte 1 bis 5 des Arbeitsblattes , Ziele wirksam formulie-
ren” werden gemeinsam besprochen. Der Trainer erklart den
Unterschied zwischen ,Annaherungsziel” und ,Vermeidungs-
ziel” und erarbeitet, warum Ersteres der richtige Weg ist.

> Beispiel fur ein Annaherungsziel: ,Ich gehe zweimal die
Woche zum Sport.” Das Ziel beschreibt, was man erreichen
mochte, und impliziert ein konkretes Handeln.

> Beispiel fur ein Vermeidungsziel: ,Ich bin nicht mehr so faul.”
Das Ziel formuliert, was man nicht will, und enthalt keine
Handlungsoption.

werden.

Zum besseren Verstandnis werden Beispiele aus dem Lebens-
alltag der Jugendlichen mit eingebracht.

BAUSTEIN: P-5.1

ieren,

Fiar den zweiten Teil des Arbeitsblattes bilden die Teilnehmer
Paare und tauschen sich tber die dort vorgegebenen Anregun-
gen zu einer Zielformulierung aus. In einer offenen Abschluss-
runde dul3ern sie sich, inwieweit sie sich auf ein gutes Ziel
vorbereitet fihlen, und tragen dieses in ihr Arbeitsblatt ein.
Das Arbeitsblatt ,Checkliste fir ein gutes Ziel” (Ubung: Was

ein gutes Ziel auszeichnet) kann als Erganzung hinzugezogen

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

<
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» Arbeitsblatt  Ziele wirksam formulieren

176

Hier hast du die Mdglichkeit, dir Uber dein Ziel klar zu werden und es so zu formulieren, dass es zu dir passt.
Dazu ein paar Hilfen und Gedanken:

Formuliere dein Ziel positiv.

Bedenke, dass du es kontrollierst.

Lass dich von deinem Ziel positiv motivieren.

dQ w b=

Formuliere dein Ziel in deiner
Muttersprache.

5. Tausche dich mit vertrauten Menschen
uber dein Ziel aus.

Nun denke an all das Gute,
was du dir von deinem Ziel versprichst:

> Fuhlst du dich gut mit deiner Zielformulierung?

> Macht dir deine Zielformulierung Spaf3?
> Bereichert dieses Ziel dein Leben?
> Freust du dich darauf, dein Ziel umzusetzen und damit jetzt zu beginnen?

> Wenn du dir vorstellst, du hattest dein Ziel erreicht, wie fiihlst du dich dann?

Und nun nimm dir Zeit fir dich und deine Umwelt:

> Wer darfvon deinem Ziel erfahren?

> Mit wem mochtest du an deinem Ziel arbeiten? Wer darf dir helfen?

Dein Ziel und die Konsequenzen:

> Woran wirst du erkennen, dass du dein Ziel erreicht hast?

> Was wird dein Gewinn sein, und wie auBBert er sich?

Zielkorrektur: Gibt es Bedenken? Formuliere hier dein Ziel:

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel



Ubung
ans Ziel

@ Kinder @

P PSYCHOSOZIALES

Gemeinsam reisen wir

Papierschiff, blaue Servietten,
Muscheln oder Steine, Stifte,

THEMA: ZIELPLANUNG BAUSTEIN: P-5.1

Q-

optional Flipchart

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Nach dem Motto ,Wir sitzen alle in einem Boot und gemeinsam
reisen wir ans Ziel” arbeitet der Trainer mit einem Schiff (zum
Beispiel einem gefalteten Papierschiff auf blauer Unterlage)
und anderen Symbolen. Er ernennt die Gruppe zur Crew, die
einen gemeinsamen Kurs fahrt. Jedes Mitglied sucht sich einen
Stein, eine Muschel oder Ahnliches aus, schreibt seinen Namen
darauf und stellt sich zunachst mit seinen Erwartungen/
Wunschen/Zielen vor, die im Erstkontakt schon thematisiert
wurden. AnschlieBend legen die Teilnehmer ihre Muschel/ihren
Stein im Schiffsinneren ab. Das angesteuerte personliche Ziel
(,gesunder essen”, ,Spal an der Bewegung" oder ,sich wohler
fuhlen”...) wird von jedem Teilnehmer auf die Schiffsfahne
geschrieben. Das geflllte Boot ist ein Symbol fiir eine ,gemein-
same Schiffreise”, auf der viel unternommen wird, um dann
gemeinsam am Ziel anzukommen.

Der Trainer nutzt die symbolische Darstellung fur folgende
Absprachen und Informationen:

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

o auch als Einfuhrung mit

den Eltern gemeinsam
maoglich

> Was werden wir hier gemeinsam tun?

> Was ist uns dabei besonders wichtig?

> Auf was wollen wir genau achten?

> Wer unterstitzt uns beim Rudern des Schiffes?
> Was brauchen wir, um gut anzukommen?

Je nach Alter der Kinder wird die Ubung methodisch angepasst
(Festhalten der Absprachen an Flipchart, Ziele notieren, andere
Symbolik, ...).

177
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G-4.2 Motivations-
forderung zu Verhal-
tensdnderungen

G-2.8 Die Haltung des
Trainers

P-5.2 Zwischenziele, Ziel- und Zeitperspektive

Lang erlernte Verhaltensweisen Uber den Weg einer neuen Zielplanung zu verandern, geht weit
Uber das Schulungssetting hinaus. Neu erlernte Verhaltensmuster mussen erst mal im Ge-
dachtnis abgespeichert werden. Neurowissenschaftlich betrachtet ist das Umsetzen, Erlernen
und Automatisieren dieses neuen Verhaltens als neuronales Erregungsmuster im Gehirn mit
Zeit, Geduld und Ausdauer verbunden (80). Erst durch haufige Wiederholungen werden die neu
entstandenen neuronalen Verbindungen immer besser gebahnt und sind leichter aktivierbar. Si-
tuationen, in denen ein erhéhtes Risiko besteht, in alte Essverhaltensmuster zu verfallen oder in
Bewegungsmangel zu verweilen, missen daher in der Schulung reflektiert und die daftr auslo-
senden Bedingungen erdrtert werden, um diese in einen umfassenden Zielerreichungsprozess
einzubinden.

Es ist in diesem Baustein hilfreich, wiederkehrende Instrumente anzuwenden und methodisch
so aufzubereiten und zu dokumentieren, dass diese die Eltern, Kinder und Jugendlichen an
messbare Etappenziele heranfiihren. Deren Erreichbarkeit ist fir den Betroffenen tberschau-
bar und weckt die Aussicht auf ein ndchsthdheres Ziel. Im Prozess der Ressourcenaktivierung
mussen Teilerfolge gesichtet, die Anstrengung gewiirdigt, aber auch Hirden, Hemmnisse und
Probleme analysiert und akzeptiert werden, stets vor dem Hintergrund der Veranderbarkeit.

P-5.2.1 Eltern: Zwischenbilanz der Ziele
In der Elternschulung erkennen die Erziehungsberechtigten ihre Rolle sowohl als Unterstitzung
gebende als auch als Unterstitzung einholende und annehmende Person.

Schon wahrend der Schulung erfahren die Eltern die hohe Bedeutung der Reflexion bereits
eingelbter Strategien der Verhaltensanderung. Zudem erleben sie an der Haltung des Trainers,
dass Bilanzierungen ein wichtiges Instrument dafur sind, fir sich selbst und ihre Kinder den
.roten Faden” im Veranderungsprozess beizubehalten. Einerseits geht es in diesem Baustein
um die Sichtung und Wirdigung von Teilerfolgen, die weitere Veranderungsmotivation starken.
Andererseits kann der Fokus auch darauf liegen, Ziele realistisch den aktuellen Bedingungen
anzupassen.
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E NOLigss”

3INE

Lernziele des Bausteins

Kognitiv > Erkennen, dass Ziele in kleinen Schritten erreicht werden kon-

nen,

> erkennen, dass Veranderungen Zeit bendtigen,

> Etappenziele und Zwischenerfolge erkennen,

> Erfolge realistisch einschatzen und daraus weitere Verande-
rungsideen entwickeln,

> erkennen, dass sich durch Ausprobieren neuer Verhaltenswei-
sen alte Muster verandern kénnen,

> erkennen, dass das eigene Verhalten und das des Kindes veran-
derbar ist.

Sozio-emotional > Sich Uber erreichte Veranderungen mit dem Kind freuen,
> sich und seinem Kind Erfolge zuschreiben und stolz sein,
> Teilerfolge als Fortschritt wirdigen,
> Hirden und Hindernisse wahrnehmen.

Behavioral > Etappenziele konkret umsetzen,
> Unterstutzung einfordern, wenn Etappenziele nicht erfolgreich
sind,
> handlungsfahig bleiben, wenn Hindernisse auftreten.

Ubungen im Baustein

> Bergwanderung
> Etappenziele
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Ubung

@ Eltern, ggf. gemeinsam @ Flipchart, Papier,

Buntstifte

Schulungsraum @

mit Kindern

@ 20 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Die Ubung wird um die Metapher der Bergwanderung herum
aufgebaut. Der Berg wird als Symbol fir eine schwierige Aufga-
be eingefihrt, die Gipfelfahne als Ziel benannt. Wahrenddes-
sen kann am Flipchart ein Berg skizziert werden, wobei dieser
eine flachere und eine steilere Seite haben sollte.

Die Teilnehmer werden aufgefordert zu Uberlegen, welche
Seite sich wohl besser zum Hochwandern eignet. Anschliel3end
zeichnet der Trainer einen Weg ein, der in Schlangenlinien um
den Berg herumfuhrt, wodurch der Weg zwar langer, aber auch
einfacher wird. Gemeinsam wird tberlegt, was die Teilneh-
mer fur ihre Bergwanderung noch brauchen, beispielsweise
Proviant, Banke, Zwischenstationen, aber auch, was zwischen-
durch hinderlich sein kdnnte. Dies kann ebenfalls symbolisch
eingezeichnet werden.

Nachfolgend sollen die Eltern/Familien ihre eigenen Bilder

gestalten und dabei moglichst detailliert einzeichnen, was sie
sich far ihren Weg wiinschen.
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Bergwanderung

@ beliebig, auch einzeln

Ak 4@

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel > BZfE



Ubung

Kinder ab 10 Jahre,
Jugendliche, Eltern

o Q

@ 45 Minuten
@ 8-12, auch einzeln

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Es findet ein Gesprach Uber die Wichtigkeit von Etappenzie-

len statt. Hierbei wird herausgearbeitet, dass es richtig ist,

im Sinne einer Hierarchie mit dem Ziel zu beginnen, das die
schnellsten Erfolge verspricht und damit eine positive Ver-
starkung fur das Ubergeordnete Ziel darstellt. Mit Blick auf die
Machbarkeit angesichts der eigenen Starken und Ressourcen
wird die gewlnschte Verhaltensanderung genau betrachtet.
Gunstig ist es, zeitliche Vorgaben fur die Etappenzielerreichung
zu vereinbaren, damit moégliche Misserfolgserlebnisse schnell
bearbeitet und Etappenzielaufgaben gegebenenfalls angepasst
werden kdnnen.

In Kombination mit dem Baustellen-Arbeitsbogen (» P-5.1.1)
dient diese Ubung dazu, Hierarchien zwischen leichten und

schweren Veranderungen zu thematisieren. Um weitere Res-
sourcen zu aktivieren, kénnen entlang der Baustellen weitere
konkrete und realistische Ziele entwickelt werden. Auch kann

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

P PSYCHOSOZIALES

THEMA: ZIELPLANUNG BAUSTEIN: P-5.2

Etappenziele

Arbeitsblatt ,,Etappen-
ziele entwickeln”, ggf.
Arbeitsblatter ,Baustellen-
Arbeitsbogen” und ,Zuver-
sichtsbarometer”, lami-
nierte FulRabdrlicke

die Starke des Veranderungswunsches (,Ich will das schaffen”)
und die Veranderungsfahigkeit (,Ich kann das schaffen”), bezo-
gen auf das konkrete Ziel, mit Hilfe des Barometers, einge-
schatzt und die Veranderungsbereitschaft genau untersucht
werden.

Die laminierten FuRe und das Zuversichtsbarometer

(P P-3.1.2) kénnen zur Visualisierung der Etappenziele hinzu-
genommen werden und dadurch die Thematik intensivieren.

Bewegung
im Alltag
1

m kann
das schaffe

<
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Arbeitsblatt Etappenziele entwickeln

Nicht alles, was wir uns vornehmen, kénnen wir auf einmal erreichen.
Mein aktuelles Baustellenthema heif3t:

Und dafiir werde ich Folgendes tun:

Ich gehe meinem Baustellenthema in kleinen Schritten (Etappen) entgegen und beginne mit dem Ziel, das mir fur
mein Baustellenthema den schnellsten Erfolg verspricht. Ich beschreibe mein Etappenziel so genau wie moglich:

> Esistrealistisch.
> Esistnicht zu hochgesteckt.
> Esistim Alltag zu erreichen.

> Ich will mein Etappenziel sofort umsetzen. Es heil3t:

Ist der Anfang mal gemacht, wird schnell an den néchsten Schritt gedacht!

<
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P-5.2.2 Kinder und Jugendliche: Zwischenstand der Ziele

Kinder und Jugendliche werden wahrend der Schulungsmalinahme darin unterstuatzt, ihr

Ziel nicht aus den Augen zu verlieren und sich Teilerfolge selbst zuzuschreiben. Die Reflexion
mit einem Trainer und/oder den Eltern kann ein hoher Motivator daflir sein, die Qualitat von
Etappenzielen zu erh6hen. Neben der Visualisierung und Wirdigung von Teilerfolgen sollen die
Teilnehmer erfahren, dass eine Anpassung der Ziele moglich ist, wenn das gewulnschte Ergeb-
nis aufgrund von Hindernissen nicht erreicht werden konnte. Dann geht es darum, die Balance
zwischen Eigenverantwortung und Unterstitzung herzustellen und daraus weitere Schritte
abzuleiten, indem Grinde fur das Nichterreichen erkannt und Hirden reflektiert werden.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv > Erkennen, dass Ziele in kleinen Schritten erreicht werden

kénnen,

> erkennen, dass Veranderungen Zeit bendtigen,

> Erfolge realistisch einschatzen und daraus weitere Verande-
rungsideen entwickeln,

> erkennen, dass sich durch Ausprobieren neuer Verhaltens-
weisen alte Muster verandern kénnen,

> Etappenziele und Zwischenerfolge erkennen,

> erkennen, dass das eigene Verhalten veranderbar ist,

> erreichte Veranderungen erkennen.

Sozio-emotional > Teilerfolge anerkennen und daraus nachste Schritte ableiten,
> sich Erfolge zuschreiben und stolz sein,
> Hindernisse wahrnehmen und Hurden Gberwinden.

Behavioral > Etappenziele konkret umsetzen,
> Unterstutzung einfordern, wenn Etappenziele nicht erfolgreich
sind,
> handlungsfahig bleiben, auch wenn Ziele Anstrengung erfor-
dern.

Ubungen im Baustein

> Erinnerungshilfen

> Ideenkiste

> Experiment - Kopf oder Zahl

> Etappenziele » P-52.1

BAUSTEIN: P-5.2
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Ubung

@ Jugendliche @

hilfen”

@ 30 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG

In Anlehnung an das ZRM® geht es in dieser Ubung darum,
die personlichen Ressourcen zu aktivieren, um das Ziel zu
erreichen. Erinnerungshilfen, die mit dem Ziel in Verbindung
stehen, sollen dazu dienen, das neuronale Netz im Gehirn
gezielt und situativ fir eine zielférdernde Verhaltensweise zu
aktivieren (B P-5.2). Dies konnen ein besonderer Song, ein
Bild, ein Symbol oder Personen sein, die die Zielvorstellung
auslosen.

Der Trainer fragt, wie es den Teilnehmern gelingt, sich im Alltag
Termine, Verabredungen oder Aufgaben zu merken, und lasst
sie dazu frei assoziieren. Er leitet dazu Uber, dass es nun darum
geht, Ideen zu entwickeln, wie Erinnerungshilfen im Hinblick
auf die vorgenommene Verhaltensweise eingesetzt werden
kénnen. Dazu kann er die auf dem Arbeitsblatt benannten
Beispiele einbeziehen.

Mit alteren Teilnehmenden sollte vertieft Uber Erinnerungs-
hilfen, die mit den Ziel in Verbindung stehen, gesprochen
werden. Diese kdnnen dabei helfen, gewlnschtes Verhalten
immer haufiger umzusetzen. So kénnen sich allmahlich neue
Gewohnheiten entwickeln.

So sollen die Teilnehmer befahigt werden, ihre zielfUhrende
Verhaltensweise wiederholt zu trainieren, bis sie allmahlich
ohne Erinnerungshilfe funktioniert (zum Beispiel: ,Mein
Klingelton am Handy erinnert mich daran, ein Glas Wasser zu
trinken”, ,Wenn mein Lieblings-T-Shirt wieder im Schrank liegt,
ziehe ich es beim Radfahren an”, ,Sobald ich meinen Lieblings-
song im Radio hore, steige ich die Treppen rauf und runter,
bis der Song vorbei ist”, ,Nach den Hausaufgaben esse ich als
Zwischenmahlzeit ein Stuck Obst").

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

BAUSTEIN: P-5.2

Arbeitsblatt ,Erinnerungs-

Tisch oder Moglichkeit,
etwas auf dem Boden
auszulegen

Erinnerungshilfen

@ bis 8, auch einzeln

Jeder Teilnehmer soll genau Uberlegen, welche Erinnerungs-
hilfen fur ihn passen und wie er sein personliches Umfeld
systematisch damit ausstatten kann. Das Arbeitsblatt gibt die
Méglichkeit, die Erinnerungshilfen fest im Alltag zu verankern.

Falls in vorangegangenen Ubungen (B P-5.1.2) mit Bildern an
die Zielplanung herangefuhrt wurde, sollten diese als Erinne-
rungshilfe bedacht werden (Bild im eigenen Zimmer sichtbar

auslegen, am Spiegel, auf dem Handy).

<
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Arbeitsblatt

Erinnerungshilfe
aus meinem Alltag

P PSYCHOSOZIALES

THEMA: ZIELPLANUNG

BAUSTEIN: P-5.2

Erinnerungshilfen - So verstarke ich

mein Ziel

: Zeitraum, in dem ich sie
. ausprobieren méchte:

. Zufriedenheit damit, wie es
: funktioniert hat:

Musik

Klingelton\‘_(

@)

>4

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

Situation

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel



P PSYCHOSOZIALES THEMA: ZIELPLANUNG BAUSTEIN: P-5.2

Ubung ldeenkiste

@ Jugendliche @ Karteikarten in zwei

Farben, Korb

@ 30-45 Minuten Schulungsraum

Gruppe muss sich vertraut
sein und sich schon kennen

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZIELE e fir eigene Ziele
kennen,
Der Trainer arbeitet in dieser Ubung mit einem Ideenkorb, » Ress?urcen .
aus dem die Teilnehmer fur die Aufrechterhaltung ihres Ziels an\‘Ch sin L ur Ziele Starke\'.\. dlung
o . enseitig rin Han
Ressourcen aus der Gruppe erhalten. Die Teilnehmer werden p sich ge887 keln, Ziele |eichte
zunachst dazu eingeladen, sich dartber zu dul3ern, was sie sich » \deen entwic et
flr den nachsten Schritt (beispielsweise Wochenziel, Etappen- Umzusetzen-
ziel) vorgenommen haben. Jeder Teilnehmer notiert dieses Ziel
auf einer Karteikarte und liest es vor. Der Trainer stellt einen
mit leeren Karteikarten (andere Farbe) gefillten Korb - den
Ideenkorb - in die Mitte und erklart, worum es geht:
Schreiber:
Zunachst werden Dreiergruppen gebildet: > Notiert die Ideen auf leeren Karteikarten aus dem Ideen-
korb,
Zielgeber: > spendet ebenfalls Ideen.
> Benennt sein Ziel,
> begrindet, warum es fur ihn wichtig ist, Jede Gruppe sollte ungestort arbeiten kénnen. Nach funf Mi-
> teilt mit, was daran noch schwerfallt. nuten findet ein Rollenwechsel statt. Jeder Teilnehmer soll jede
Rolle einmal innehaben. Am Schluss der Ubung nimmt jeder
Ideengeber: seine Ideenkarten mit in den Alltag.
> Gibt Ideen, wie der Zielgeber seinem Wunsch naherkommen
konnte,

> verstarkt durch Beobachtungen (aus dem Rehaalltag und/
oder aus gemeinsamen Schulungssettings), was schon gut
gelungen ist.

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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Ubung

@ Kinder
Schulungsraum
@ 15 Minuten

P PSYCHOSOZIALES

MUnze zum Zeigen

Schulungsraum

THEMA: ZIELPLANUNG

@ bis 8, auch einzeln

P-5.1
P-5.3
P-5.4

Eltern in der Schulung
Uber das Experiment des

Kindes aufklaren

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Diese Ubung eignet sich fiir das Ende einer Schulungsstunde,
um die Teilnehmer mit einem kleinen Arbeitsauftrag in ihren
Alltag zu entlassen.

Die Kinder werden gefragt, ob sie ihre Eltern gern Uberraschen
und wie sie dieses tun. Der Trainer stellt ein Experiment vor
und erklart:

Die Kinder sollen morgens nach dem Aufstehen eine Miinze wer-
fen. Zeigt der Kopf nach oben, fihrt das Kind eine Aktivitdt aus,
von der es denkt, dass diese ihre Eltern angenehm Uberrascht.
Die Eltern miissen tdglich raten, welche Seite der Miinze oben
war. Wenn den Kindern die Vorgehensweise des Experimentes
klar ist, wird in der Gruppe tiberlegt, welche Verhaltensweise
ihre Eltern tiberraschen wiirde.

Die Handlungen kénnen sich dabei auf das Ess-, Ernahrungs-
und Bewegungsverhalten beziehen oder ,spalRige Alltagsbege-
benheiten” sein.

Beispiele:

Zeigt der Kopf nach oben, dann ...

> mache ich als Rechtshander heute alles nur noch mit links,
> trinke ich heute sechs Glaser Wasser,

> esse ich ein Stick Obst statt einer (zweiten) SuRigkeit,

> nehme ich meinen Ball mit nach draufen und bewege mich,
> nehme ich heute auf jeder Treppe zwei Stufen auf einmal.

) /)

B \

LERNZIELE .
erhalten M
dem?Z

kern,

veran .

, mehr VO
» uben, )

nen, eigene

ffen.
Entsche'\dungen zutre

p ler

Die Experiment-Beispiele kdnnen an die individuell vereinbar-
te Zielplanung (Etappenziel) anknlpfen, sollten zugleich aber
spielerisch gestaltet sein. Die Reaktion wichtiger Bezugsperso-
nen kann helfen, das Ziel zu verankern.

Wichtig ist, dass das Kind seine geheime Uberraschung selbst-
standig ausfuhren kann, ohne dass die Eltern diese Uberwa-
chen oder dazu anspornen mussen. Dadurch erhdht sich auch
die Chance, dass das Kind tatsachlich eine neue Verhaltens-
weise zeigt, die ihrerseits neue Reaktionsweisen der Eltern
ausl|ost.

Die Kinder werden aufgefordert, gut auf die Reaktionen ihrer
Eltern zu achten. In der Elternschulung wird auf das Experi-
ment ihrer Kinder hingewiesen.

\\““
/

N

) é?%; |

EE

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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BAUSTEIN: P-5.2

Experiment - Kopf oder Zahl
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: ZIELPLANUNG BAUSTEIN: P-5.3

G-4.1.2 Das Trans-
theoretische Modell

4

P-5.3 Ausrutscher und Ruckfalle

Als ,Ausrutscher” wird in der Schulung ein kurzfristiges oder einmaliges Abweichen von den
selbst gesetzten Zielen definiert. Im Gegensatz dazu wird von einem Riickfall gesprochen, wenn
der Betroffene langerfristig in alte Gewohnheiten verfallt und nicht so leicht in die neuen Verhal-
tensweisen zurlckfindet.

Es geht in diesem Baustein um situationsgebundene Verlockungen, die, gekoppelt an besondere
Anlasse oder attraktive, langer eingeschrankte (Nahrungs-)Angebote des Alltags, zu Misserfolg
fuhren. Diese Misserfolge sind in ihrem Auftreten eher an spontane Entscheidungen gebunden,
demnach meist ungeplant und ermoglichen daher eine schnelle Ruckfuhrung in die neu erlern-
ten Verhaltensweisen, wenn sie offen thematisiert werden. Ziel ist eine wohlwollende akzeptie-
rende Einstellung, damit aus einem Ausrutscher kein Rickfall wird.

~Der Umgang mit einem moglichen Ruckfall ist ein wichtiger Aspekt fur die langfristige Veran-
derung von Gesundheitsverhalten. Das Monitoring spielt hierbei eine zentrale Rolle” (81). Das
offene Thematisieren von Ausrutschern und Ruckfallen hilft den Kindern und Jugendlichen, den
»Ruckschlag als zeitweiliges Vergessen von Fahigkeiten zu betrachten, also davon auszugehen,
dass die Probleme wiederkommen” (82). Dies ist insbesondere fur Kinder und Jugendliche mit
Adipositas entscheidend, da hier die Wahrscheinlichkeit fir Riickfalle und Ausrutscher recht
hoch ist.

K‘“__L

P-5.3.1 Eltern: Umgang mit Ausrutschern und Riickfallen

Die Eltern werden angeleitet, ihre Kinder bei Ausrutschern und Ruickfallen generell zu starken.
Dabei sollen sie in der Lage sein, eine gleichbleibend positive Grundhaltung gegenuiber ihrem
Kind zu zeigen und eigene Frustrationen auszuhalten. Mégliche Schuldzuweisungen kénnen
durch die tatsachlich geringen Folgen eines Ausrutschers relativiert werden. Gesprache Uber
Enttauschungen kdnnen nur dann zu einer Losung beitragen, wenn offen Uber Ursachen ge-
sprochen wird und nachhaltige Veranderungen angestofRen werden, die verhindern, dass sich
der Ausrutscher zu einem Ruckfall festigt. Dies bedeutet, dass die Eltern den Lebensalltag ihres
Kindes auch in Verlockungssituationen so begleiten, dass nicht nach einem Alles-oder-nichts-
Prinzip gehandelt wird. Denn nur so kdnnen zukunftige Rickfalle verhindert werden.



P PSYCHOSOZIALES THEMA: ZIELPLANUNG BAUSTEIN: P-5.3

Wichtig ist auch, die Rolle der Eltern bei Rickfallen zu reflektieren, da diese haufig im Rahmen
nachlassender Strukturgebung durch die Eltern erfolgen. Nicht nur die Kinder und Jugendli-
chen kehren zu alten Gewohnheiten zurtick, sondern auch die Eltern. Auch diese mussen derart
gestarkt werden, dass es sich um einen normalen Prozess handelt, dem nur durch stetiges
.Wiederanfangen” begegnet werden kann.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv

Sozio-emotional

Behavioral

>

Ausrutscher vom Ruckfall unterscheiden,

in schwierigen Situationen Ressourcen aktivieren,

Wissen erwerben, dass Enttauschungen Teil des Weges zum
Erfolg sind,

Ausrutscher als Chance erkennen.

Erfahren, dass man sich nach schwierigen Situationen selbst
helfen kann,

Ruckfall nicht als Versagen erleben,

Rickfall aushalten,

Frustration und Enttauschung aushalten.

Positiver Umgang mit Ausrutschern,
trotz Ruckfall handlungsfahig bleiben,
bewahrte Handlungsweisen fortsetzen.

Ubungen im Baustein

>

>

>

Fahigkeiten hinter dem Problem erkunden
Mein Rucksack
Wenn-dann-Plane

» G-4.3 Strukturgebung und
flexible Steuerung
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: ZIELPLANUNG BAUSTEIN: P-5.3

Ubung

Fahigkeiten hinter dem

Problem erkunden

@ Eltern

Schulungsraum

VERLAUFSBESCHREIBUNG

In dieser Ubung geht es darum, die Verhaltensweisen des
Kindes I6sungsfokussiert zu betrachten. Das bedeutet, Ver-
haltensweisen als Méglichkeit, etwas zu lernen, zu sehen und
nicht als etwas, was man aufhéren soll zu tun. Dies spiegelt
sich insbesondere in Formulierungen im Gesprach mit den
Kindern wider.

Die Eltern bilden ,Murmelgruppen®, in denen sie sich zu zweit
dartber austauschen, welches Problem oder welche Schwie-
rigkeit in Bezug auf kindliche Verhaltensweisen sie am liebsten
Lverandern” wirden, wenn sie es konnten (Kind trodelt beim
Anziehen, Kind nascht heimlich, Kind ist ungeduldig, Kind
schaut zu viel fern, Kind bewegt sich wenig).

Im nachsten Schritt notiert der Trainer unter dem Begriff
,Problem*” die von den Eltern ausgetauschten Themen auf

der linken Seite des Flipcharts. Er erklart, dass hinter diesen
Verhaltensweisen die Chance steckt, Probleme in Fahigkeiten
zu verwandeln. Die Eltern werden dazu eingeladen, die Verhal-
tensweise ihres Kindes noch einmal genau zu tberdenken un-
ter der Fragestellung ,Welche Fahigkeit soll mein Kind lernen?
Worin soll es besser werden, um das Problem zu I6sen?” und
nicht ,Was soll mein Kind aufhéren zu tun?”

Der Trainer verdeutlicht den Eltern, dass es einfacher ist,

Kindern bei ihren Schwierigkeiten zu helfen, wenn die Annah-
me, dass Kinder viele Probleme haben, durch die Vorstellung
ersetzt wird, dass sie einfach noch mehr Fahigkeiten erwerben
oder verbessern mussen. Er erklart, dass so aus der urspring-

@ Flipchart, Stifte
@ 30 Minuten

lichen Liste der Probleme eine Liste mit Fahigkeiten erkennbar
wird. Diese Liste wird exemplarisch am Flipchart zusammenge-
tragen.

Beispiel:

> Wenn ihr Kind morgens trodelt, besteht die Fahigkeit nicht
darin, mit dem Trédeln aufzuhdren, sondern seine Kleidung
in angemessenem Tempo anzuziehen.

> Wenn ihr Kind heimlich nascht, besteht die Fahigkeit nicht
darin, mit dem Naschen aufzuhéren, sondern das Naschen
nicht mehr heimlich zu tun.

Im Gruppengesprach wird Uberlegt, wie Eltern und Kinder
gemeinsam die Verschiebung des Fokus schaffen kénnen. Um
die Fahigkeit des ,Verfahigens" zu Uben, werden die Eltern

im Anschluss dazu eingeladen, diese Ubung in den Alltag zu
integrieren.

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

<
¥ BzfE



P PSYCHOSOZIALES THEMA: ZIELPLANUNG BAUSTEIN: P-5.3

Ubung Mein Rucksack

@ Jugendliche, Eltern Stifte, Arbeitsblatt ,Mein @ bis 12, auch einzeln
Rucksack"”

@ 15 Minuten Schulungsraum fUr die Schatzkiste
geeignet

VERLAUFSBESCHREIBUNG \_ERNZ\ELE arken und rahigkeiten legen
Der Trainer fragt die Teilnehmer, was sie alles brauchen, damit Fokus aut ken ada uat e-\nse'(zer;' eigen
die Reise der Veranderung erfolgreich ist. Er erklart, dass es » eigene Sfa\’ Smbg\ic\’\ke"ten autz

sich um eine lange Reise handelt und dass selbst bei bester » Unterstutzur-‘gk\ung ref\ekt'\efe""

Planung eine Reise meist etwas anders verlauft und Uberra- > e"gene ENtwic

schungen birgt. Die Gruppe sammelt in einem Brainstorming
Ideen zu folgenden Fragen (B G-4.2):

> Was brauche ich, um mein Ziel zu erreichen?

> Fur welche Hindernisse und Stolpersteinen muss ich
gerustet sein?

> Welche Fahigkeiten oder Eigenschaften will ich noch
erwerben oder entwickeln?

> Was habe ich schon/kann ich schon?

> Was und wer kann mir bei Hindernissen und Stolpersteinen
helfen?

> Wer aus meiner Umgebung darf mich darauf hinweisen,
wenn ich vom Weg abgekommen bin?

> Wie kann es leichter gehen?

> Was kann ich tun, wenn ich mein Ziel aus den Augen verloren
habe?

Hinweis
Die Ubung kann auch im Rahmen der Familiengesprache oder
der Eltern-Kind-Schulung eingesetzt werden.

Variante

Die einzelnen Fragen werden den Kammern des Rucksacks zu-
geordnet und Antworten in dem Arbeitsblatt,,Mein Rucksack”
fUr die Schatzkiste vermerkt.

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: ZIELPLANUNG BAUSTEIN: P-5.3

» Arbeitsblatt ~ Mein Rucksack

1. Was brauche ich, um mein Ziel zu erreichen?

2. Fur welche Hindernisse und Stolpersteinen muss ich geriistet sein?

192
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Ubung

@ Jugendliche, Eltern

Wenn-dann-Plane

@ Arbeitsblatt ,Mein Wenn-
dann-Plan”, Stifte, evtl.

P PSYCHOSOZIALES THEMA: ZIELPLANUNG BAUSTEIN: P-5.3

@ bis 8, auch einzeln

Karteikarten

@ 35 Minuten

AR
Schulungsraum

@ P-5.2, P-5.4

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Wenn-dann-Plane unterstutzen dabei, in Situationen, die fur
die Erreichung eines Ziels hinderlich sind, trotzdem zielflih-
rend zu handeln. Sie sind hilfreich, wenn bereits eine Absicht
far Veranderung vorhanden ist, das Ziel vereinbart wurde
(siehe Ubungen in diesem Kapitel) und erste Schritte bereits
unternommen wurden. Zunachst werden die Schwierigkeiten
in Bezug auf die gestellte Herausforderung betrachtet. Dabei
beschreiben die Teilnehmer eine typische Situation, in der es
ihnen schwerfallt, sich so zu verhalten, dass es der Zielerrei-
chung dient. Es werden also Hindernisse aufgedeckt, die das
Selbstwirksamkeitserleben in diesem Prozess beeintrachtigen.

ispiel 1 :
Beisp! T ch mochte mich im Alltag

Geplantes Ziel mehr bewegen.

............. :........................E...DerSChU‘bUS stehF
Hindern® : abfahrbereit und ich
mochte nach Hause.

_..dann steige ich zwei
stationen fraher aus und
gehe den Rest des Weges

Entwicklung einer

alternativen Verhaltens- :

weise 7u FulR.

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

Beispielhafte Frage des Trainers, mit denen das Hindernis
benannt wird:

> Wann kénntest du dich anders verhalten, als du es dir vorge-
nommen hast?

> Welche Situationen kénnten, wenn Sie an die Umsetzung
Ihres Plans/Ziels denken, besonders schwierig sein?

Anschlieend wird mit Hilfe eines Wenn-dann-Plans eine
alternative Verhaltensweise entwickelt, die die Zielerreichung
unterstutzt.

Beispie| 2

Geplantes Zie| :
: Mein

.......... ; Kind sol sicp,
Hinderni; ...................... . 'aUsgeWogener

Das Kind ng gej¢ am
Mittagstiscp,

€rndhren,

Entwick)

Ung eine T e
alternaty, N, b ................
Weise &n VErhaltens_ ! und kons e ch gedu’dig
: equent i
Von allem und biete

€twas an,

Die Wenn-dann-Plane werden mit Hilfe des Arbeitsblattes
(Jugendliche) oder mit Karteikarten (Eltern) erstellt und im
Laufe der Schulung auf Wirksamkeit hin Uberpruift.

<
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: ZIELPLANUNG BAUSTEIN: P-5.3

Arbeitsblatt Mein ,Wenn-dann-Plan”

Du hast schon ein gutes Ziel vor Augen und dafir bereits erste Schritte unternommen und Veranderungen erreicht.

Bei all der Anstrengung merkst du vielleicht, dass es nicht immer einfach ist, deine Vorsatze auf der Zielgeraden
umzusetzen. Das ist normal. Damit du weiterhin erfolgreich bleibst, soll dir ein Wenn-dann-Plan helfen.

Dieser Plan besteht - wie es der Name schon sagt - aus einem Wenn und einem Dann.

> Uberlege:

1. Welche Situation bereitet dir Schwierigkeiten, wenn du dein Ziel umsetzen willst?
2. Welche Méglichkeit hast du, um bei deinem Ziel zu bleiben?

> Schreibe auf:
Immer WENN ...

DANN ...

Lies dir deinen Wenn-dann-Plan dreimal durch und teile ihn der Gruppe mit.

<
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: ZIELPLANUNG BAUSTEIN: P-5.3

P-5.3.2 Kinder und Jugendliche: Umgang mit und Verarbeitung von Ausrutschern und
Ruckfallen

Kinder und Jugendliche sollen im Verlauf der Schulung und dariber hinaus mit Versuchungssi-
tuationen umgehen kédnnen und in der Lage sein, Bewaltigungsstrategien fur Risikosituationen
zu entwickeln. Ausrutscher werden stets als Lernquelle bewertet und akzeptiert. Dazu gehéren
Fehlerfreundlichkeit und eine Neubewertung der Situation, die lauten konnte: ,Nicht der Aus-
rutscher selbst ist das Problem, sondern die Art und Weise, wie ich/wie wir im Anschluss damit
umgehe(n)”. Diese Einstellung tréagt zu einem wohlwollenden Umgang mit sich selbst und den
Bedingungen bei und bejaht die Haltung, dass Dranbleiben und Weitermachen méglich und n6-
tig sind und dass Ausrutscher und Riickfalle nichts mit Scheitern zu tun haben. Selbstbewusst-
sein und Selbstwirksamkeit kdnnen unter diesen Lernbedingungen wachsen und mafl3geblich an
der Aufrechterhaltung von Motivation und der Sicherung langfristiger Erfolge beteiligt sein (41).
.Wenn-dann-Plane” (79) kdbnnen dazu beitragen, ein Verhalten (,Verhaltensziele”) zu entwickeln,
das in Ruckfallsituationen, aber auch in jeder anderen Stufe des transtheoretischen Modells ab-
rufbar ist. Hindernisse, die das Selbstwirksamkeitserleben in diesem Prozess noch beeintrachti-
gen, konnen aufgedeckt werden und Uberlegungen einleiten, welche hilfreiche Stiitze fir einen
Veranderungsprozess noch wirksam ist.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv > Ausrutscher vom Ruckfall unterscheiden,
> in schwierigen Situationen Ressourcen aktivieren,
> Wissen erwerben, dass Enttauschungen Teil des Weges zum
Erfolg sind.

Sozio-emotional > Erfahren, dass man sich nach schwierigen Situationen selbst
helfen kann,
> Ausrutscher nicht als Versagen erleben, sondern als Chance,
> stolz darauf sein, trotz kleiner Misserfolge persénliche Ziele zu
erreichen,
> Ruckfall nicht als Versagen erleben,
> Frustrationen und Enttduschungen aushalten.

Behavioral > Einen positiven Umgang mit Ausrutschern festigen,
> trotz Ruckfall handlungsfahig bleiben,
> sich Unterstltzung holen,
> bewahrte Handlungsweisen fortsetzen.

Ubungen im Baustein

> Ausrutscher erlaubt

> Fortschritte und Enttauschungen
> Wenn-dann-Pléne

> Jetzt muss ich mich entscheiden
> Mein Rucksack

» P-3.4 Unterstiitzerplan

» P-53.1
» P-4.3.2
» P-5.3.1
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Ubung Ausrutscher erlaubt

@ Jugendliche @ Arbeitsblatt ,,Ausrutscher

erlaubt”, Stifte

@ 15-20 Minuten Schulungsraum

VERLAUFSBESCHREIBUNG \_ERNZ\ELE < Versagen erleben \
chtals yerha

Die Teilnehmer und der Trainer tauschen sich Gber verlockende » AUS(UtSCher ng\rutscher neu erlerntes

Esssituationen (zum Beispiel Naschereien im Schrank, Oma zu » nac\'\ dem Au

Besuch, Treffen der Freunde im Fast-Food-Restaurant) und be- fen fOTt‘cUhren

sondere Anlasse (zum Beispiel Geburtstag, Weihnachten, Fami-

lienfeier) aus, in denen es schwierig ist, das positiv veranderte

Essverhalten konsequent beizubehalten. Es sollte dabei auch

an Situationen gedacht werden, in denen es dazu kommt, dass

viel, unkontrolliert und nach Appetit und Lust gegessen wird. Den Teilnehmern wird anschlieBend das Arbeitsblatt zur
Verfligung gestellt, das auf einen guten Umgang mit bevor-

In einem Erfahrungsaustausch wird herausgestellt, wie diese stehenden Ausrutschern vorbereitet. Wichtig ist, dass den

Ausrutscher in der Vergangenheit erlebt und verarbeitet Jugendlichen deutlich wird, dass durch eine genaue Planung

wurden. Ungtlinstige Verhaltensweisen wie Frust, schlechtes und Akzeptanz des Ausrutschers eine glinstigere Verarbei-

Gewissen, Entmutigung fur weiteres Vorgehen, Ubertriebene tung gelingen kann, die sich am nachsten Tag wieder am Ziel

Anspriche an anschlielende Verhaltensweisen (,Ab morgen orientiert und nicht an der Einstellung, versagt zu haben. Das

esse ich nie wieder SiRRes"”) bis hin zur Abwendung von eigenen  Arbeitsblatt erganzt die bewusste Planung eines angemesse-

Vorsatzen werden besprochen und auf ihre Nutzlichkeit hin nen Umgangs mit dem Ausrutscher.

reflektiert.

> Wer kennt solche Situationen?
> Was ist daran schwierig?

> Wie ging es dir damit?
> Gab es Konsequenzen?

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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P PSYCHOSOZIALES

Arbeitsblatt Ausrutscher erlaubt

THEMA: ZIELPLANUNG

BAUSTEIN: P-5.3

Es ist nicht immer leicht, sich an alle Regeln und Vorsatze zu halten. Hin und wieder passieren einem Ausrutscher,

das gehdrt zum Leben dazu.

Die Frage ist aber:

> Wie flhle ich mich, wenn es zu so einem Ausrutscher kommt?
> Wie bewerte ich den Ausrutscher?

> Wie mache ich hinterher weiter?

Kennst du Beispiele?

Nun plane nach dem Motto: GenieRBen erwiinscht - aber richtig!

Uberlege eine Situation, in der ein Ausrutscher passieren kénnte:

Was bedeutet das
> fir die nachsten Tage? > fUr eine nachste, ahnliche Situation?

Nicht der Ausrutscher ist das Problem, sondern wie ich damit umgehe.

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg (BLE)



P PSYCHOSOZIALES THEMA: ZIELPLANUNG BAUSTEIN: P-5.3

Ubung

Fortschritte und

Enttauschungen

@ Jugendliche, Eltern
@ 30 Minuten

Schulungsraum

VERLAUFSBESCHREIBUNG

In dieser Ubung geht es darum, bisherige Erfolge, hauptsach-
lich aber Schwierigkeiten und Hirden, die mit der Zielerrei-
chung verbunden sind, zu explorieren und zu akzeptieren.
Erfolge/Fortschritte kdnnen sich starker verankern, wenn man
sie visualisiert. Enttauschungen/Misserfolge oder Ausrutscher
fihren weniger zu Selbstkritik, wenn man die Griinde dafur
kennt. Der Trainer erkundigt sich nach dem Befinden in Bezug
auf die Zielerreichung seit letztem Treffen in Form eines Brain-
stormings mit jedem Einzelnen. Dazu gehéren Erfolgserlebnis-
se genauso wie Enttauschungen oder Rickschlage. Alles darf/
soll im Sinne eines ressourcenorientierten Umgangs geaulert
und besprochen werden. In der Mitte des Raumes stehen zwei
leere Glasbehalter: einer fir die Erfolge, der andere fir das,
was noch nicht so zufriedenstellend funktioniert hat.

Erfolge
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erichten?

4 von deinen Erfolgen beric

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

0. A., Karteikarten, Stifte

Glasbehalter, kleine/glei-
che Gegenstande - Mur-
meln, Steine, Muscheln

eignet, Kombination mit
Ubung ,Ausrutscher
erlaubt”

Daneben eine Schale mit Steinen oder Muscheln, Murmeln, Bu-
roklammern, Perlen. Die Teilnehmer gewichten nun ihre Ergeb-
nisse fur die Pro-Seite ,Was lief gut?” und/oder die Kontra-Seite
»Was lief noch nicht gut?“. Hierbei durfen bis zu drei Steine
vergeben und den Glasbehaltern zugeordnet werden. Die
Anzahl der Steine zeigt die Wichtigkeit an. Im weiteren Verlauf
geht es um die Wirdigung der Erfolge, schwerpunktmalig aber
um den ressourcenorientierten Umgang mit Enttauschungen.

Die Gruppe kann dabei unterstitzend (Entwicklung von Res-
sourcen) mitwirken. In der Elternschulung werden die Fragen
entsprechend umformuliert.

Zum Abschluss schreibt jeder Teilnehmer seine eigenen

Botschaften fur weitere Erfolge und/oder den Umgang mit
Enttauschungen auf.
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: ZIELPLANUNG BAUSTEIN: P-5.4

P-5.4 Perspektiven und Ziele fur die Zeit nach der
Schulung

Neu erlernte Strategien des Gesundheitsverhaltens aufrechtzuerhalten und Versuchungssitua-
tionen zu beherrschen, braucht Zeit. So kommt der Stabilisierungsphase nach Patientenschu-
lungen eine erhebliche Bedeutung zu (83).

Die zeitliche Begrenztheit von Adipositas-Schulungen fordert, dass mit den Familien Moéglichkei-
ten einer Implementierung in den Lebensalltag angeschaut und Aufrechterhaltungsstrategien
nach dem Motto ,Dranbleiben und Weitermachen ohne therapeutische Unterstitzung” entwi-
ckelt werden. Einerseits bedient dieses Prinzip die bereits thematisierte Ruckfallprophylaxe
und bedeutet andererseits, zukunftig auf mégliche Hindernisse oder Stérfaktoren vorbereitet
zu sein und Strategien zu entwickeln, die in solchen Situationen abrufbar sind (zum Beispiel
~Wenn-dann-Plane"” nach Gollwitzer). Nicht zuletzt geht es darum, die bisher mobilisierten
Ressourcen aller am Prozess Beteiligten zu wirdigen und weiter zu stabilisieren. Sich schon
wahrend des Schulungszeitraums mit dem Transfer in den Lebensalltag zu beschaftigen, Mog-
lichkeiten und Grenzen zu sichten, hilft dabei, das Prinzip der kleinen Schritte zur Zielerreichung
fortzusetzen. Ein funktionierendes Netzwerk, auch durch den Gebrauch digitaler Medien, kann
hier unterstitzen. Das Griinden von Gruppenchats per Smartphone und PC ist nur eine Mog-
lichkeit, die Kommunikation der Gruppe fortzufihren und damit das Dranbleiben zu erleichtern.
Auch Mut machende Nachrichten Uber diese Kommunikationswege (auch vom Trainer) sind ein
Beispiel flr einen zusatzlichen Motivator der Handlungsaufrechterhaltung.

G-8 Nachsorge-Konzept

P-5.3 Ausrutscher und Riickfdlle

G-4.2 Motivationsférderung
zu Verhaltensdnderungen

P-5.3.2 Umgang mit und
Verarbeitung von Ausrutschern
und Riickfillen

G-9 Digitale Medien in der
Adipositas-Behandlung

199



200

P PSYCHOSOZIALES

THEMA: ZIELPLANUNG BAUSTEIN: P-5.4

P-3.4 4

P-5.4.1 Eltern: Abschied und Perspektiven

Perspektiven fur die Zeit nach der Schulung zu sehen und Uberzeugt weiterzuentwickeln, im-
pliziert gleichzeitig die Phase des Abschiednehmens in einem Setting und von einer Begleitung
fUr die Familien, die in diesem Kontext so erst mal nicht weiterbesteht. Bis zu diesem Zeitpunkt
wurden Eltern mit ihren Kindern von Adipositas-Therapeuten in den verschiedenen Schu-
lungsbereichen unterstitzt und erhielten individuelle Anleitung. Im besseren Fall erhielten sie
umfassende ,Hilfe zur Selbsthilfe”. Eltern missen sich und ihre Kinder nun selbst anleiten und
Ressourcen und Unterstltzer aus ihrem eigenen Umfeld ermitteln. In der Haltung des Trainers
sollte unabhangig von erreichten (Gewichts-)Erfolgen eine grofe Wirdigung fur das individuelle
Engagement der Eltern deutlich werden, die ihnen und ihren Familien Mut macht. Es geht nun
um die Bilanzierung des Erreichten und Anerkennung dessen, was an dieser Stelle noch nicht
moglich war, perspektivisch aber in weitere Prozesse eingebunden werden kann. Die nachsten
(Etappen-)Ziele missen formuliert und vorbereitet, Hilfen und Unterstitzung fir die nachfol-
gende Zeit geplant und implementiert werden.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv > Erkennen, welche weiteren Ziele in welcher Zeit realistisch zu
erreichen sind,
> erkennen, wann externe Hilfe notwendig ist,
> nicht erreichte Ziele im Sinne eines standigen Veranderungs-
prozesses betrachten,
» verandertes Verhalten und zukinftige Veranderungen auf
Machbarkeit hin bewerten.

Sozio-emotional > Dauerhafte Veranderung des Ess-, Ernahrungs- und Bewe-
gungsverhaltens sowie des Lebensstils annehmen,
> aushalten, manchmal Hilfe zu bendtigen,
> auf Erfolge stolz sein.

Behavioral > Sich Hilfe holen,
> Familie und soziales Umfeld als Unterstlitzungssystem nutzen.

Ubungen im Baustein

> Post von mir

> Fazit Baustellen-Arbeitsbogen
> Was nun?

> Unterstiitzerplan




P PSYCHOSOZIALES THEMA: ZIELPLANUNG BAUSTEIN: P-5.4

Ubung Post von mir

@ Jugendliche, Eltern @ Briefpapier, Umschlage
@ 15-30 Minuten Schulungsraum

far die Schatzkiste
geeignet

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE ol
Die Teilnehmer werden am End i B\\anz'\erung ot Ofder SChU\Ung
e der Schulung eingeladen, » {e Zeit nac
einen Brief an sich selbst zu schreiben, der vier Wochen spater » \deen fur
vom Trainer abgeschickt wird. Es kann hilfreich sein, die Teil- entW‘Cke\n
nehmer mit der Vorstellung vertraut zu machen, sie wirden
diese Zeilen ihrem besten Freund/ihrer besten Freundin
schreiben. Der Brief kann all das beinhalten, was im Schulungs-
setting hilfreich, ermutigend und motivierend war: > Der Trainer kann fir Jugendliche Themenschwerpunkte der
Schulung auf Karteikarten schreiben, anhand derer jeder fur
> Durchhalten, sich die erlebten Veranderungen herausstellt und im Brief
> Ziele entwickeln und verfolgen, den weiteren Umgang formuliert.
> die wichtigsten Strategien auch weiterhin (zu Hause) > In einer offenen Gesprachsrunde kdnnen die Teilnehmer
fortsetzen, daruber reflektieren, welche positiven Veranderungen sie
> mogliche Ruckfalle einplanen und gezielt damit umgehen. untereinander im Schulungssetting/Alltag (Reha) beobachtet
haben. Der Trainer moderiert das Gesprach, indem er die
Varianten Ressourcen starkt, Anstrengungen und Bemihungen sowie
> Methodisch kann die Einheit auch anhand vorangegangener Teilerfolge wirdigt, um daraus abzuleitende Zukunftsideen
Interventionen und Schulungsmaterialien aufbereitet wer- zu konkretisieren (B G-4.2).
den, um die Inhalte der Schulung zu rekapitulieren, beispiels- > Zur Unterstitzung kdnnen den Eltern die Karteikarten mit
weise: Baustellen-Arbeitsbogen zur Bilanzierung, Einbezug den Erwartungen (B P-5.1.1) zur Auswertung gegeben
schon veranderter oder noch zu verandernder Baustellen- werden.
themen, Unterstutzerplan, Bergwanderung, Wenn-dann-
Plane, Erinnerungshilfen, Schatzkiste.
‘\d-\

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: ZIELPLANUNG BAUSTEIN: P-5.4

uobung  Fazit Baustellen-Arbeitshogen

@ Kinder, Jugendliche, Eltern, @ Arbeitsblatt ,Baustellen- @ bis 10, auch einzeln

Familiengesprach Arbeitsbogen”

@ 35-45 Minuten Schulungsraum @ P-2

P-3
P-4

VERLAUFSBESCHREIBUNG \_ERNZ‘ELE eben o dar
. paziter ' ein un )
en ssts
Zum Ende der MaBRnahme (ambulant/stationar) sollen die » Ein e\g heriger Erf \ge bewu e ab\e‘ten
Beteiligten ihren Veranderungsprozess anhand der Baustellen- » sich bis and! ﬂ%ssCh t

Arbeitsbogen (B> P-5.1.1) wirdigen. Alles, was erreicht wurde, aus
wird im Sinne einer positiven Verstarkung wertschatzend
thematisiert. Uber Hiirden und Probleme wird offen gespro-
chen und der weitere Umgang ressourcenorientiert reflektiert.
In der Vorbereitung auf eine weitere Festigung und Stabilisie-
rung bisher erreichter Ziele und Veranderungen wird mit den
Teilnehmern vorausschauend auf moégliche Lésungen hingear-
beitet.

> Welche speziellen Baustellen sind im Alltag noch schwierig?

> Was wurde bisher unternommen? Was davon hat funktio-
niert?

> Wie kdnnten nachste Schritte aussehen?

> Wer kann den Prozess unterstutzen?

> Was waren weitere Erfolgschancen, und woflr lohnt es sich,
weiter daran zu arbeiten?

> Worauf bist du stolz?

> Was sind Handlungsstrategien fur einen Ruckfall?

Der Trainer moderiert den Austausch, folgende Fragen konnen
hier einbezogen werden (» G-4.2):

Im Anschluss formulieren die Familien, Kinder oder Jugendli-
chen ein erstes Etappenziel fur die Zeit nach der Schulung.

QQAQ@

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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Ubung Was nun?

@ Kinder ab 10 Jahre, @ Arbeitsblatt ,Was nun?”

Jugendliche, Familien-
gesprach

@ 30 Minuten @ P-5.4.2

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE hha\te\,ermdgenS,
purc
. n es \\ere\’\,
Der Trainer thematisiert die Zeit nach dem Kurs und bittet p starky \f%( aus de ugen \/.er entW\cke\ﬂ
die Kursteilnehmer, in Einzelarbeit die aufgelisteten Fragen » Ziel nfc e Er\nnerungsh‘\fen
auf dem Arbeitsblatt ,Was nun?” in Ruhe durchzugehen. Die » person\‘c

Antworten werden schriftlich festgehalten, damit der Teilneh-
mer sein Ziel (langfristig dauerhaft abzunehmen) nicht aus den
Augen verliert und fur schwierige Situationen gerustet ist.

Die Teilnehmer kreuzen an, was sie in den nachsten drei Mona-
ten nach Kursende machen wollen, und tragen ein, wie sie das
umsetzen wollen und wo sie sich weiter informieren kénnen.
Es wird betont und die Teilnehmer werden darin bestarkt,
dass sie auf dem richtigen Weg sind und viel gelernt haben. Ein
kleiner Riickschlag ist kein Beinbruch - die Teilnehmer werden
ermutigt, konstruktiv damit umzugehen und sich als ,,Exper-
ten” auch weiterhin mit den Schulungsinhalten (beispielsweise
durch einen Blick in die Trainingsmappe) zu beschaftigen.

Der Trainer moderiert das Gesprach rund um den Fragebogen
(P G-4.2) und sammelt in einer abschlieBenden Reflexion die
Antworten der Gruppe.

©BLE, Illustrationen: Thorsten Har
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P PSYCHOSOZIALES THEMA: ZIELPLANUNG BAUSTEIN: P-5.4

> Arbeitsblatt ~ Was nun?

Trage in die Liste ein, was deine Schritte in den nachsten drei Monaten sein werden.

Was willst du tun?

Wie setzt du das um?

|:| Mich im Alltag mehr bewegen

Wie, wo, wann, was?
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P-5.4.2 Kinder und Jugendliche: Abschied und Ausblick

Kinder und Jugendliche haben sich in dieser Phase mit dem Abschied aus einer sozialen Ge-
meinschaft zu befassen, die fir sie ein Ubungsfeld in der Zielumsetzung bedeutet hat. Alle
Schulungsbereiche sind hiervon betroffen, wenn es um die Bilanzierung, Auswertung und
Erfassung von Méglichkeiten fur eine erfolgversprechende Weiterentwicklung geht. Mit Kindern
und Jugendlichen altersgerecht darauf zu schauen, wie Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft
einem positiven Wandel unterliegen, kann Ressourcen freisetzen. Auch die stliitzende Begleitung
und Bereitstellung von Hilfen durch die Adipositast-Therapeuten sollte nun als gute Erfahrung
fest verankert sein und erkennen lassen, dass man nicht alles alleine schaffen kann und muss.
Wie ein Unterstltzerkreis aufgebaut werden kann, wie dieser an individuelle und umfeldbe-
zogene Ressourcen gebunden ist, muss in der Abschlussphase thematisiert werden. Zukunf-
tige Moglichkeiten fir das Bewegungs- und Freizeitverhalten sowie die Einbindung des neuen
Ess- und Erndhrungsverhaltens missen vor allem in der Reha berlcksichtigt werden, weil die
Implementierung in den Alltag hier bisher abstrakt war. Ambulante MaBnahmen konnten diese
Aspekte schon im Rahmen der Etappenziele bertcksichtigen, einiben und auf die Zeit nach der
Schulung fokussieren.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv > Wissen, welche weiteren Ziele in welcher Zeit realistisch sind,
> erkennen, dass Absprachen mit der Familie und dem sozialen
Umfeld bezuglich der Ziele hilfreich sind,
> nicht erreichte Ziele im Sinne einer weiteren zukulnftigen Veran-
derung betrachten,
> verandertes Verhalten und zukinftige Veranderungen auf
Machbarkeit hin bewerten.

Sozio-emotional > Motivation fur eine dauerhafte Veranderung des Ess-,
Ernahrungs- und Bewegungsverhaltens erleben,
> Hilfe und Unterstitzung als positiv empfinden,
> auf Erfolge stolz sein, sich den eigenen Erfolg zuschreiben.

Behavioral > Weitere Ziele realitdtsangemessen hinterfragen und formulie-
ren,
> sich Hilfe holen und diese auch annehmen,
> Familie und Freunde als Unterstitzungssystem und Quelle des
Erfolgs nutzen.

Ubungen im Baustein

> Fazit Baustellen-Arbeitsbogen » P-5.4.1
> Was nun? » P-5.4.1
> Post von mir » P-5.4.1
> Wenn-dann-Pléne » P-53.1

BAUSTEIN:

P-5.4
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Weitere Broschiiren der multidisziplindren Medienreihe:

Trainermanual Adipositas-Schulung fur
Kinder und Jugendliche

Das ,Trainermanual - Leichter, aktiver, gesinder” wurde vollstandig Uberarbeitet. Grundlage
sind die Ergebnisse der Evaluation, Erfahrungen von zahlreichen Trainerinnen und Trainern
sowie neue wissenschaftliche Erkenntnisse.

Das Trainermanual liefert ein interdisziplinares Schulungskonzept fir die Behandlung von
Kindern und Jugendlichen mit Adipositas und ihren Familien. Es kann sowohl in der ambulanten
als auch in der stationaren Therapie eingesetzt werden. Die wissenschaftliche Basis bilden die
Leitlinien der Arbeitsgemeinschaft Adipositas im Kindes- und Jugendalter (AGA).

Das Manual umfasst 5 Broschiren: Grundlagen, Ernahrung, Bewegung, Psychosoziales und Me-
dizin. Darin finden Sie wichtige Basisinformationen zur Organisation der Schulungen, Vorschlage
fur die Durchfiihrung aller Schulungseinheiten sowie einen groRen Fundus an Ubungen und
Arbeitsmaterialien.

Die Broschire mit den Grundlagen erhalten Sie als Starter-Paket in Kombination
mit einem Schulungsbereich unter den folgenden Bestell-Nr.:

mit Ernahrung (1691), mit Bewegung (1692), mit Psychosoziales (1693),

mit Medizin (1694).

Bestell-Nr. der einzelnen Schulungsbereiche:
Grundlagen (1657), Ernahrung (1653), Bewegung (1654), Psychosoziales (1655)
und Medizin (1656).

Das Gesamtpaket kénnen Sie mit der Nr. 1695 bestellen.
Bestellung unter www.ble-medienservice.de

e i
ERNAHRUNG BEWEGUNG

;i 2 «r\ p
e
- =
I‘b\?;_.‘_. »
e 54
» Trainermanual Adipositas- » Trainermanual Adipositas- » Trainermanual Adipositas- » Trainermanual Adipositas-
Schulung fur Kinder und Schulung fur Kinder und Schulung fur Kinder und Schulung fur Kinder und
Jugendliche - Grundlagen Jugendliche - Ernahrung Jugendliche - Bewegung Jugendliche - Medizin
DIN A4, Bestell-Nr.: 1657 DIN A4, Bestell-Nr.: 1653 DIN A4, Bestell-Nr.: 1654 DIN A4, Bestell-Nr.: 1656
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» Die Erndhrungspyramide - Poster

Einfach, klar und anschaulich zeigt das Portionenmodell, wie viel
und wovon es jeden Tag sein soll. Jeder kann damit arbeiten und
sein Essverhalten tberprifen und verbessern, ohne Kalorien zu
zahlen. Die Lebensmittel werden in acht verschiedene Gruppen
eingeteilt, jede Gruppe hat ihr eigenes Symbol. Das ,HandmaR"”
hilft, die richtige PortionsgréRe zu ermitteln.

» Poster DIN A1 (auf DIN A4 gefalzt) | Bestellnr.: 3914

» Was ich esse - Die Erndhrungspyramide als App

Die App ,Was ich esse” hilft dabei, einmal genauer unter die Lupe
zu nehmen, was den Tag Uber auf dem Teller landete - und auch
wie viel. Mit der App kann alles, was am Tag gegessen und getrun-
ken wurde, ,eingecheckt” werden. Der entsprechende Produkt-
katalog umfasst Uber 700 Lebensmittel mit den entsprechenden
Fotos. Und ein nicht enthaltenes Lebensmittel wird einfach mit
selbst gemachtem Foto und individuellem Namen hinzugeflgt.

» App, kostenlos erhéltlich im App Store von Apple und im
Google Play Store

» Die Erndhrungspyramide - Tischsystem mit Fotokarten
Die Erndhrungspyramide ist ein leicht verstandliches und einfach
umsetzbares Modell, mit dem jeder sein Essverhalten Uberprifen
und verbessern kann. Speziell firr die Beratung wurde das handli-
che und kompakte Pyramiden-Tischsystem entwickelt. Es besteht
aus einem Pyramidenbrett sowie 2 Karteikasten mit knapp 200
Fotokarten. Diese stellen eine Vielzahl von Lebensmitteln dar.
Mégliche Beratungsansatze sind zum Beispiel die Einordnung

der Lebensmittel in die verschiedenen Lebensmittelgruppen, die
Erlauterung einer PortionsgroRe oder der Abgleich des eigenen
Essverhaltens mit den Vorgaben der Pyramide. Inhalt: 1 Spielplan,
191 Lebensmittelkarten, 12 Registerkarten, 22 Portionskarten,

6 Bewegungskarten, 2 Mahlzeitenkarten, 2 Karteikasten, 1 Begleit-
heft.

» Bestellnr.: 3295

» Erndhrung im Fokus - Das Abo

LErndhrung im Fokus" ist eine Zeitschrift fur Fach-, Lehr- und
Beratungskrafte. Sie bietet wissenschaftlich fundiert und kom-
petent Aktuelles und Praktisches zum Beispiel aus Wissenschaft
und Forschung, Ernahrungslehre und Diatetik, Methodik und
Didaktik, Lebensmittelrecht und Verbraucherschutz - und das frei
von wirtschaftlichen Interessen! Sie erhalten vier Hefte und zwei
Sonderhefte pro Jahr. Als Extraservice haben Sie die Méglichkeit,
alle Ausgaben und samtliche Beitrége als PDF aus dem Internet-
Archiv kostenlos herunterzuladen.

» Bestellnr.: 9104

#....- | Die Erndhrungspyramide
Tischsystem mit Fotokarten
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» Die Erndhrungspyramide - Wandsystem mit Fotokarten
Das Pyramiden-Wandsystem ist ideal fur Kindergarten, Schule,
Gruppenberatungen und Vortrage. Es besteht aus einem mit der
Pyramide bedruckten Tuch, das sich mit Hilfe der Osen an der Wand
befestigen lasst oder im Stuhlkreis auf den Boden gelegt wird. Die
191 Fotokarten stellen eine Vielzahl von Lebensmitteln dar, von
denen genau eine Portion in OriginalgréBe gezeigt wird. Sie kdnnen
sie mit Hilfe von Haken am Wandbehang befestigen. Mégliche
Beratungsansatze sind zum Beispiel die Einordnung der Lebens-
mittel in die verschiedenen Lebensmittelgruppen, die Erlauterung
einer PortionsgrofRe oder der Abgleich des eigenen Essverhaltens
mit den Vorgaben der Pyramide. Die Erndhrungspyramide zeigt
anschaulich, dass es keine erlaubten oder verbotenen Lebensmit-
tel gibt, sondern dass es auf die ausgewogene Zusammenstellung
ankommt. Denn auch der Genuss soll nicht zu kurz kommen. Das
Medienpaket besteht aus: Pyramidenstoff (ca. 1,20 m x 1,20 m), 50
Haken zur Befestigung der Karten, rund 200 Fotokarten (ca. 17 cm
x 14 cm), 1 Flyer ,Die Module der Ernahrungspyramide”, 1 Heft ,Die
Ernahrungspyramide - Richtig essen lehren und lernen”.

» Bestellnr.: 3884

p» Spiele rund um die Erndhrungspyramide

Spiel mit! Lebensmittelkarten sammeln und sortieren oder eine
eigene Ernahrungspyramide bauen, so macht Ernahrungsbildung
SpaR. Die drei Spiele rund um die Pyramide begeistern Kinder spie-
lerisch fur vielseitiges Essen und Trinken. Ob zu Hause, im Kinder-
garten oder in der Schule - beim Spielen erfahren die Kinder, was
hinter der Ernahrungspyramide steckt und welche Lebensmittel sie
sparsam, maRig oder reichlich genieRen durfen. Dabei kdnnen sie
nach inrem Geschmack aus 80 Lebensmittelkarten wahlen. Jede der
drei Spielmdglichkeiten dauert etwa 15 Minuten und ist kindgerecht
auf einer Anleitungskarte beschrieben. 40 Aktionskarten mit kniffe-
ligen Fragen und lustigen Bewegungsspielen sorgen fur eine Menge
Spielspal3.

» Bestellnr.: 3843

» Lebensmittelqualitdt beurteilen - Der Qualitatsfacher
zur Verbraucherbildung in Schulen

Warum kaufen Jugendliche gerade diesen Joghurt, diese Chips
oder genau das Brot? Weil es schmeckt, bequem, gesund, cool, bio
oder fair ist? Mit dem Qualitatsfacher hinterfragen Schiler ihre
Kaufmotive und entdecken, was Qualitat alles ausmacht. Ein Poster
zeigt acht Qualitatswerte in einem grofRen Facher. Was zum Beispiel
Nachhaltigkeit, soziale Gerechtigkeit und Lifestyle fir die Lebens-
mittelauswahl bedeuten, erarbeiten die Lerngruppen mit Hilfe der
Fragekarten. Sie liefern kompakte Infos, Links und motivierende
Impulse zur Weiterarbeit. Alle 36 Fragekarten lassen sich durch die
bearbeitbaren Dateien im Downloadbereich des Materials differen-
zieren. Das Medienpaket ist flexibel und modular zur Verbraucher-
bildung in weiterfihrenden Schulen einsetzbar.

» Bestellnr.: 1638

Weitere Medien und Leseproben finden Sie unter:
www.ble-medienservice.de
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»

Bundeszentrum
fir Ernahrung

Das Bundeszentrum fiir Ernahrung (BZfE) ist das Kompetenz- und Kommunikationszentrum fiir Ernahrungs-
fragen in Deutschland. Wir informieren kompetent rund ums Essen und Trinken. Neutral, wissenschaftlich
fundiert und vor allem ganz nah am Alltag. Unser Anspruch ist es, die Flut an Informationen zusammenzu-

fuhren, einzuordnen und zielgruppengerecht aufzubereiten.

WWW' bee'de 9 17838301813323

Bestell-Nr.: 1655, Preis: 17,50 €
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