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Das Online-Material zum Buch »Praxisleitfaden auffillige Schiiler und Schiilerinnen« ist in zwei Bereiche

aufgeteilt:

o Bereich 1: Zunichst sind Materialien zu finden, auf die im Buch bis Kapitel 5 hingewiesen wurde und die
allgemein, unabhingig von einer bestimmten Auffilligkeit, relevant sind.

« Bereich 2: Im zweiten Teil sind Online-Materialien zusammengestellt, die das Kapitel 6 begleiten und bei
speziellen Auffilligkeiten hilfreich sein konnen.

In den Tabellen, die den Teilen jeweils vorangestellt sind, ist dokumentiert, fiir welchen Anlass bzw. welche
Auffilligkeit ein bestimmtes Material jeweils hilfreich ist; ebenso konnen dort bei Interesse Quellen, dhnliche
Ubungen oder weiterfithrende Literatur gefunden werden.
Den jeweiligen Kopiervorlagen sind begleitende Texte vorangestellt, die Hinweise zur Verwendung, mégliche
Fallstricke oder Probleme, die bei der Anwendung auftauchen koénnen, beschreiben. Alle begleitenden Texte
sind zur besseren Orientierung grau hinterlegt.

Online-Material Bereich 1 (Kapitel 1-5)

und Schweigepflicht«

Material Hilfreich fiir folgenden Anlass Literatur
Gespréachsprotokoll siehe Kapitel 4: Zum Weiterlesen: '
Uta Englisch »Dokumentation, Informations- Hoppi/Rttimann (2010): Erfolgreich kommu-

nizieren. Gesprachsfihrung in der Schule.
Carl-Link.

Ehinger/Henning (2006): Das Elterngesprach
in der Schule. Von der Konfrontation zur
Kooperation. Auer.

Schiilerbeobachtungsbogen
(Leistungsbereitschaft)
Uta Englisch

siehe Kapitel 4:
»Dokumentation, Informations-
und Schweigepflicht« und

5.1: »Schritt 1: Schiler/innen
beobachten«

In Anlehnung an die Interaktionsanalyse nach

Flanders.

Zum Weiterlesen:

Tausch/Tausch (1998, 11. Auflage): Erzie-
hungspsychologie. Psychische Prozesse
in Erziehung und Unterricht. Hogrefe.

Petermann/Koglin/Natzke/Marées (2013):
Verhaltenstraining in der Grundschule.
Hogrefe.

Schulerbeobachtungsbogen
(Sozialverhalten)
Uta Englisch

siehe Kapitel 4:
»Dokumentation, Informations-
und Schweigepflicht« und

5.1: »Schritt 1: Schiler/innen
beobachten«

Selbstbeobachtungsprotokoll
Tobias Tretter

siehe Kapitel 4:
»Dokumentation, Informations-
und Schweigepflicht« und

5.1: »Schritt 1: Schiler/innen
beobachten«

Harrington (2013): Kognitive Verhaltensthera-
pie bei depressiven Kindern und Jugendli-
chen. Hogrefe.

Petermann/Petermann (2012). Training mit
aggressiven Kindern. Beltz.

Petermann/Petermann (2010): Training mit
Jugendlichen. Hogrefe.

Forderplan
Sarah Seeger

siehe Kapitel 5.5: »Schritt 5:
Einen Forderplan erstellen«

lllustration: © pakowacz / shutterstock
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Gesprachsprotokoll

Schiillerbeobachtungsbogen (Leistungsbereitschaft)
Schiilerbeobachtungsbogen (Sozialverhalten)

Hinweis zur Anwendung:

Dokumentation ist im Schulalltag nicht nur schulrechtlich bedeutsam (vgl. Kapitel 4), sie ist auch Vorausset-

zung fiir gezielte Hilfs- und Unterstiitzungsangebote.

Dazu gehort, dass eine Lehrkraft bereits vor der Planung und lange vor der Intervention Informationen tiber
ihre Schiilerinnen und Schiiler zusammentragt und meist schriftlich dauerhaft einordnet, um diese zu einem
spateren Zeitpunkt gezielt nutzbar zu machen. Konkret heif’t das, die Lehrkraft beobachtet die ihr anvertrauten
Schiilerinnen und Schiiler mithilfe vorgegebener standardisierter Schiilerbeobachtungsbogen und notiert bei
wichtigen Gesprichen bereits im Gesprach (bzw. zeitnah nach dem Gesprich) wichtige Aussagen und Inhalte

mit einem Gespréchsprotokoll.

Folgende Leitfragen konnend dabei hilfreich sein:

Was kann dokumentiert werden?

e Mdglichst umfassend alle Beobachtungen zur
Schilerin oder zum Schiler sowie

e Gesprache mit allen Beteiligten. Ideal schon
wahrend der Situation als Mitschrift, ansonsten
hinterher im Gedankenprotokoll, am besten mit
Datum und klaren Belegen.

Wer soll dokumentieren?

Jede beteiligte Lehrkraft — je mehr Informationen,
umso deutlicher wird das Gesamtbild.

Warum soll dokumentiert werden?
oder: »Was bringt der Aufwand?«

Dokumentation

¢ hilft einen Sachverhalt neutral und objektiv zu
formulieren,

¢ erleichtert das spatere Erinnern,

¢ das Vergleichen und

¢ jegliche Art der Weitergabe von Informationen.

Wie kann die Dokumentation aussehen?

Hilfen kdnnen standardisierte Gesprachsproto-
kolle und Beobachtungsprotokolle sein.

Objektiver und damit sicherlich auch effektiver wird die Beobachtung dann, wenn mehrere Lehrkrifte ihre Be-
obachtungsergebnisse zu unterschiedlichen Zeitpunkten und in verschiedenen Situationen zusammentragen.
Allerdings muss dabei stets die Grenze zur Verschwiegenheitspflicht (vgl. Kapitel 4) beachtet werden.
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Gesprachsprotokoll

Name der Schiilerin/des Schiilers:

Schule: Klasse:

Datum: Ort:

Anwesend:

Gesprachsthemen:

Gesprachsinhalte:

Ergebnisse/Vereinbarungen des Gespréachs:

Vereinbarung weiterer Termine?
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Schillerbeobachtungsbogen
(Leistungsbereitschaft)

Name der Schulerin/des Schiilers:

Schule: Klasse:

Datum:

Unterrichtsfach: Lehrkraft:

Die Merkmalsauspragung (M): (+) deutlich, (0) teilweise, (-) kaum/nicht erkennbar wird in Spalte M notiert, fiir Kurz-
beschreibungen steht die letzte Spalte zur Verfligung.

Beobachtetes Verhalten

B g et L (Kurze situative Beschreibung)

Lerninteresse/Neugierverhalten

e |3sst sich auf neue Inhalte ein

¢ bringt eigene Ideen in den Unterricht ein

Leistungsbereitschaft

¢ bemuht sich, Aufgaben vollstandig zu
erledigen

e arbeitet trotz auftretender Schwierigkei-
ten weiter

Sprachverhalten

e spricht deutlich

¢ kann ihre/seine Anliegen verstandlich
formulieren

Selbststiandiges Arbeiten

¢ erledigt Aufgaben unabhéngig von Ver-
stérkungen und Ruckmeldungen anderer

e kontrolliert ihre/seine Arbeitsergebnisse
selbststéndig

e sucht sich selbststandig Aufgaben

Umgang mit Arbeitsmaterial

¢ geht sorgféltig mit Arbeitsmaterial um
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Schillerbeobachtungsbogen
(Sozialverhalten)

Name der Schulerin/des Schiilers:

Schule: Klasse:

Datum:

Unterrichtsfach: Lehrkraft:

Die Merkmalsauspragung (M): (+) deutlich, (0) teilweise, (-) kaum/nicht erkennbar wird in Spalte M notiert, fiir Kurz-
beschreibungen steht die letzte Spalte zur Verfligung.

Beobachtetes Verhalten

B g et L (Kurze situative Beschreibung)

Sozialverhalten

e nimmt andere wahr

¢ geht auf andere zu

¢ halt Regeln ein

e ist in Konflikte involviert

¢ kann Konflikte adaquat I6sen

Kommunikationsverhalten

¢ nimmt nonverbal Kontakt zu anderen auf

e nimmt verbal Kontakt zu anderen auf

Kooperationsverhalten

e |4sst sich helfen

¢ bietet selbst Hilfe an

e arbeitet mit anderen zusammen

Was mir sonst noch auffallt
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Selbstbeobachtungsprotokoll

Fiir die Verdnderung von Verhalten ist es sinnvoll, ein bestimmtes Zielverhalten festzulegen und dieses iiber einen
kurzen Zeitraum zu beobachten. Spdter reicht oft die Selbstbeobachtung aus. Zu Beginn kann diese Selbstbeob-
achtung durch Fremdbeobachtung erginzt werden bzw. die Selbstbeobachtung sollte zumindest gut mit der
Schiilerin oder dem Schiiler reflektiert werden. Dies kann geschehen, indem die Lehrkraft oder die Eltern das
gleiche Protokoll im gleichen Zeitraum ausfiillen. Die Protokolle werden dann zum Beispiel in einem Gespréch
verglichen. Dabei konnen auch weitere Sétze formuliert werden, woran die Zielerreichung oder das Verfehlen
erkannt werden kann.

Zwar erscheint es bei der Fiille an Problemen manchmal absurd, nur ein (moglicherweise kleines) Ziel festzule-
gen und an diesem so intensiv zu arbeiten. Dieses Vorgehen ist jedoch oftmals effektiver, als an 100 Baustellen
gleichzeitig zu arbeiten. Denn wenn man sich bei Stabilisierung des ersten Ziels das nachste vornimmt, erreicht
man so schneller ein annehmbares Verhalten — und nicht selten 16sen sich manche Probleme gar in Luft auf,
wenn »Problemkinder« erleben, welche Gefiihle es bei anderen und sich selbst auslost, wenn sie ihre eigenen
Ziele erreichen konnen. Bei der Auswahl, welches Ziel als Erstes fokussiert wird, konnen im Gesprich mit dem
Kind oder Jugendlichen zwei Prinzipen verfolgt werden:

» Wo erlebt die Schiilerin oder der Schiiler den grof3ten Leidensdruck?
» Welche Verhaltensédnderung hat die grofsten Erfolgsaussichten?
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Bunyiawuy

EWOILIL 1917

‘08

‘eg

g

-oq

1 ‘O bey

:84o0\\ Bule Jagn Bunjyoeqosg

$8qey Jyapie [917 UleWw Yol SSep ‘Yol suuS e UBIOA

$90ey 1Yolaia [a1Z uisW Yol SSep ‘Yol suusyie UBIOAA

Q)

o1z U\

;j|oy0104dsBuniyoeqoaqisq|es

aus: Meyer/Tretter/Englisch, »Praxisleitfaden aufféllige Schiler und Schiilerinnen«, © 2015 Beltz Verlag - Weinheim und Basel



Forderplan

Hinweis zur Anwendung:

Forderung kann als ein hypothesengeleiteter Prozess verstanden werden, fiir den es Verantwortliche braucht.
Die Forderung sollte im Allgemeinen entweder den Leistungsbereich und/oder die soziale gesellschaftliche
Teilhabe verbessern. Deshalb sollten auch die Ziele in diesen Bereichen zu finden sein. Der regelmafSigen
Uberpriifung der eigenen Arbeit und des Fortschritts der Férderung kommt dabei grofie Bedeutung zu. In der
padagogischen Praxis hat sich das Arbeiten mit Forderpldnen als sinnvoll herausgestellt und bewéhrt. Die Er-
mittlung des individuellen Foérderbedarfs bzw. die Entwicklung des Forderplans erfolgt in der Regel mit mehr
als nur zwei Beteiligten, also Schiiler/in und Lehrer/in. Stattdessen ist in der Regel die Erstellung ein Interak-
tionsprozesses zwischen allen Beteiligten (Klassenfithrung, Schulpsychologin oder Schulpsychologe, Schulso-
zialarbeit, Sonderpadagogin oder Sonderpadagoge, Fachlehrkrifte, Eltern), vor allem auch der Schiilerin bzw.
des Schiilers! Ein Forderplan koordiniert also alle Beteiligten und dient dariiber hinaus zur Evaluation und
Dokumentation. Er gibt einen Uberblick und konkretisiert die pidagogische Arbeit fiir den Alltag.

Gute Pléne

« sind in einem kooperativen Prozess
entstanden bzw. besprochen,

« beziehen die betroffene Schiilerin oder den
betroffenen Schiiler mit ein,

« bauen auf eine vorausgegangene Diagnostik
auf (vgl. Kapitel 5.1),

« basieren auf Forderhypothesen,

« dokumentieren den Forder- und Lernprozess,

« planen die Uberpriifung bzw. Evaluation der

Phase 3: Konkretisierung
der Forderbereiche und
der Forderziele

Phase 4: Durchfiihrung
der Férderung

Neutiberpriifung der
Diagnose- und Forderhypo-
thesen - der Prozess startet

Phase 5: Beobachtungen
und Evaluation

erneut bei Phase 1

Forderung von vornherein mit ein,

« halten verstandlich und klar fest, was jeder
Beteiligte zu tun hat,

« sind kurz und ubersichtlich,

« entlasten alle Beteiligten von Anfang an.

Phase 1: Anamnese
und Diagnostik

Phase 2:
Hypothesenbildung /

Den fortlaufenden Forderprozess kann man sich als eine spiralférmige Entwicklung vorstellen, der sich aus
sich wiederholenden Phasen zusammensetzt. Die spiralformige Weiterentwicklung bezeichnet den Entwick-
lungsverlauf, in dem sich optimaler Weise Ist- und Soll-Zustand ndherkommen (siehe Abbildung).
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Online-Material Bereich 2

(Kapitel 6, Beschreibungen von Auffalligkeiten)

Die folgenden Materialien und Hinweise konnen im Umgang mit unterschiedlichen Auffilligkeiten helfen.
Viele der Ubungen lassen sich allerdings auch als Klasseniibung in den Schulalltag integrieren. Zwar haben

z. B. nur Kinder mit ADHS extreme Konzentrationsstorungen, von einer Konzentrationsiibung und somit
einer verbesserten Konzentration profitieren allerdings alle Kinder. Hinzu kommt, dass viele der Ubungen so
angelegt sind, dass sie eine praventive Funktion erfiillen - und auch so alle Kinder von den Ubungen profitie-
ren diirften.

Einige hier vorgestellte Ideen diirften trotz allem nur fiir einzelne Schiilerinnen oder Schiiler sinnvoll sein.
Wenngleich sie in Einzelsituationen eingefithrt werden sollten, kann eine routinierte Anwendung oft im
Klassenkontext erfolgen. Die hiufig befiirchtete Beschwerde von Mitschiilerinnen und Mitschiilern, dass eine
solche »Sonderbehandlung« von Einzelnen ungerecht sei, erweist sich meist als unbegriindet, wenn verstiand-
nisvoll, wertschitzend und offen iiber die jeweiligen Bediirfnisse und Herausforderungen gesprochen wird.
Schiilerinnen und Schiiler verstehen sehr gut das Motto: »Gerecht ist, wenn nicht jeder das Gleiche, sondern
jeder das Seine bekommt.« In diesem Sinne hinterfragt schliefSlich kaum eine Padagogin oder ein Piadago-

ge die Sinnhaftigkeit einer individuellen Forderung in Bezug auf unterschiedliche Lernausgangslagen und
Differenzen im Leistungsniveau. Die Sinnhaftigkeit einer individuellen Férderung in Bezug auf die soziale
und emotionale Entwicklung bzw. die Erziehung von Schiilerinnen und Schiilern kann hier analog gesehen
werden.

Trotz der Aufforderung zur Individualisierung der schulischen Erziehungsaufgabe sollen die Materialien
nicht als Ersatz fiir eine Therapie verstanden werden, oder gar die Lehrkraft selbst zum Therapeuten machen.
Es sind Ubungen, welche priventiv oder begleitend zu Therapien ihren Einsatz finden konnen. Dass eine The-
rapie keinen Hinderungsgrund darstellt, hat folgenden Grund: Therapeuten sind stets darum bemiiht, ihre
Inhalte in den Alltag zu integrieren. Sollte also die Bedeutsamkeit von Therapie-Inhalten durch Reflexion und
Thematisierung in der Schule oder im Alltag deutlich werden oder sich gar doppeln, ist es fiir Kinder und
Jugendliche nur eine positive, unterstiitzende Erfahrung. Dabei sind Lehrkrifte — als oft wichtigste erwachse-
ne Bezugspersonen neben den Eltern — dafiir pradestiniert, nicht nur den Bildungsprozess, sondern auch die
Entwicklung der Kinder konstruktiv mitzugestalten. Das gilt ganz unabhédngig vom Vorhandensein oder dem
Ausmaf einzelner Storungen.

Erwarten Sie allerdings nicht zu viel von der Durchfithrung einzelner Ubungen: Auffilligkeiten und Stérungen
sind stabiler, als man oftmals denkt — und selbst wenn rational Moglichkeiten iiber Verhaltensanderungen
oder Einsicht in eigene Problematiken und der Wunsch ihrer Veranderung erreicht wurden, wirken alte Ge-
wohnheiten, Emotionen und das Umfeld oftmals gegen eine Anderung. Einzelne Ubungen kénnen bei einzel-
nen Kindern und Jugendlichen zwar »einen Stein ins Rollen bringen, in aller Regel wird man allerdings nur
geringe Verdnderungen als Erfolge verbuchen konnen (wenn diese im Kontext der Schule iiberhaupt sicht-
bar werden). Dariiber hinaus verlaufen viele Storungen schwankend, sodass man sich iiber den Erfolg einer
Mafinahme freut — und erst spéter bemerkt, dass dieser Erfolg nur durch eine gute Phase begriindet war oder
- immerhin - eine solche Phase vielleicht ausgeldst hat.

Einige Hinweise und Materialien kénnen auch fiir die Zusammenarbeit mit Eltern genutzt werden. Diese sind
oft froh, wenn ihnen etwas an die Hand gegeben wird und sie auf Grundlage solcher Ubungen ihre eigenen
Kinder und deren Bediirfnisse besser verstehen.

Die folgende Liste soll einen Uberblick zur Zuordnung der Materialien liefern, ist allerdings nicht als Be-
grenzung auf die jeweiligen Auffilligkeiten zu verstehen. Wann immer eine Kontraindikation (Gegenanzei-
ge) oder Bedenken fiir eine Ubung in Hinblick auf eine spezielle Auffilligkeit besteht, ist dies im jeweiligen
Hinweis zur Ubung beschrieben.
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Material

Hilfreich bei folgenden
Auffalligkeiten

Literatur

Selbstbeobachtungs-
protokoll

(siehe Bereich 1)
Tobias Tretter

alle Auffalligkeiten

Harrington (2013): Kognitive Verhaltenstherapie bei de-
pressiven Kindern und Jugendlichen. Hogrefe.

Petermann/Petermann (2012): Training mit aggressiven
Kindern. Beltz.

Petermann/Petermann (2010): Training mit Jugendlichen.
Hogrefe.

Kommunikations-
karten
Tobias Tretter

alle Auffélligkeiten

Beck/César/Leonhardt (2005): Training sozialer Fertig-
keiten mit Kindern im Alter von 8 bis 12. Dgvt.

Soziale Situationen
und Rollenspiele
Tobias Tretter

alle Auffélligkeiten

Petermann/Petermann (2012): Training mit aggressiven
Kindern. Beltz.

Petermann/Jugert/Tanzer/Verbeek (2012): Sozialtraining
in der Schule. Beltz.

Beck/César/Leonhardt (2005): Training sozialer Fertig-
keiten mit Kindern im Alter von 8 bis 12. Dgvt.

Geflhlskarten
Tobias Tretter

alle Auffélligkeiten

Cholemkery/Freitag (2014): Soziales Kompetenztraining
fur Kinder und Jugendliche mit Autismus-Spektrum-
Stérung. Beltz.

Wekenmann/Schlottke (2011): Soziale Situationen meis-
tern. Hogrefe.

Lobzettel
Tobias Tretter

alle Auffélligkeiten

Cholemkery/Freitag (2014): Soziales Kompetenztraining
fur Kinder und Jugendliche mit Autismus-Spektrum-
Stérung.

Hintz/Krull/Paal/Schirmer/Boon/Burke (2014): Du wurdest
bei einer guten Tat beobachtet. Férderung positiven
Verhaltens durch Tootling. In: Zeitschrift fiir Heilpdda-
gogik, 65 (12), S. 440-453.

Progressive
Muskelentspannung
Tobias Tretter

alle Auffélligkeiten, insbesondere
bei Stérung des Sozialverhaltens,
gesteigerter Gewaltbereitschaft
und Angsten

Petermann/Petermann (2013): Therapie-Tools Kinder und
Jugendlichenpsychotherapie. Beltz.

Beck/César/Leonhardt (2005): Training sozialer Fertig-
keiten mit Kindern im Alter von 8 bis 12. Dgvt.

Interviewleitfaden
fir Konzentrations-
stérungen

Tobias Tretter

ADHS und Auffalligkeiten mit
Konzentrationsstérungen

Die eigene Aufmerk-
samkeitsspanne
Tobias Tretter

ADHS und Auffalligkeiten mit
Konzentrationsstérungen

Sprdber/Fischer/Brettschneider/Fegert/Grieb (2013):
SAVE - Strategien zur Verbesserung der Aufmerksam-
keit, Verhaltensorganisation und Emotionsregulation.
Springer.

Schlarb (2012): Praxisbuch KVT mit Kindern und Jugend-
lichen. Beltz.

Strategien zur
Selbstorganisation
(To-do-Liste)
Tobias Tretter

ADHS und Auffélligkeiten mit
Stoérung der Konzentration oder
Impulskontrolle

Baer/Kirsch (2012): Alles nach Plan. Beltz.

Strategien zur
Selbstorganisation
(Handlungsplane)
Tobias Tretter

ADHS und Auffélligkeiten mit
Stérung der Konzentration oder
Impulskontrolle, Prifungsangst

Linderkamp/Henning/Schramm (2011): ADHS bei
Jugendlichen. Beltz.

Verbesserung des
Aufgabenversténd-
nisses: Selbststruktu-
rierung und Bewalti-
gung von komplexen
Aufgaben

Tobias Tretter

ADHS und Auffélligkeiten mit
Impulskontrollstérungen

Linderkamp/Henning/Schramm (2011): ADHS bei
Jugendlichen. Beltz.
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Material

Hilfreich bei folgenden
Auffalligkeiten

Literatur

Einteilung in kleine
Schritte: Selbststruk-
turierung und Bewal-
tigung von komplexen
Aufgaben

Tobias Tretter

ADHS und Auffalligkeiten mit
Impulskontrollstérungen oder
Konzentrationsstérungen,
Dyskalkulie, Prifungsangst,
geistige Behinderung

Dépfner/Schirmann/Frohlich (2013): Therapieprogramm
fur Kinder mit hyperkinetischem und oppositionellem
Problemverhalten. THOP.

Vorbereitung
auf die Prifung
Tobias Tretter

ADHS und Auffélligkeiten

mit Impulskontrollstérungen
oder Konzentrationsstdérungen,
Prufungsangst

Fruth/Haas/Kerwat/Jung/Llchtefeld/Schaper/Sieberth/
Tretter/Walter (2010): Stark in 2. Biologie, Physik,
Chemie.

Linderkamp/Henning/Schramm (2011): ADHS bei
Jugendlichen. Beltz.

Alternativen
zum Impuls
Tobias Tretter

ADHS und Auffélligkeiten mit
Stérung der Impulskontrolle

Baer/Kirsch (2012): Alles nach Plan. Beltz.

Koérperschema der
motorischen Unruhe
Tobias Tretter

ADHS und Auffalligkeiten mit
motorischer Unruhe

Einsatz von Selbst-
instruktionskarten
Tobias Tretter

ADHS, Stérung des Sozial-
verhaltens, gesteigerte Gewalt-
bereitschaft

Dopfner/Schirmann/Frohlich (2013): Therapieprogramm
fur Kinder mit hyperkinetischem und oppositionellem
Problemverhalten. THOP.

Kontingenzvertrag
Tobias Tretter

Stoérung des Sozialverhaltens,
gesteigerte Gewaltbereitschaft

Zaubersteine,
Kraftfiguren und
Zauberspriiche
Tobias Tretter

Trennungsangst, Prifungsangst,
Schulangst, selektiver Mutismus

Liste der
Gelassenheit
Tobias Tretter

Depression, Siichte, Mobbing

Spréber/Fischer/Brettschneider/Fegert/Grieb (2013):
SAVE - Strategien zur Verbesserung der Aufmerksam-
keit, Verhaltensorganisation und Emotionsregulation.
Springer.

Sprdber/Straub/Fegert/Kdlch (2012): Depression im
Jugendalter. Beltz.

Abwarts- und
Aufwindgedanken
Tobias Tretter

Depression, Angste (insbesondere
Prifungsangst und Schulangst)

Petermann/Petermann (2013): Therapie-Tools Kinder
und Jugendlichenpsychotherapie. Beltz.

Harrington (2013): Kognitive Verhaltenstherapie bei
depressiven Kindern und Jugendlichen. Hogrefe.

Freude- und
SpaB-Skala
Tobias Tretter

Depression, Siichte

Fleischhaker (2011): DBT-A-Manual. Dialektisch-
behaviorale Therapie fur Jugendliche. Springer.
Sprober/Straub/Fegert/Kolch (2012): Depression im

Jugendalter. Beltz.
Baer/Kirsch (2012): Alles nach Plan. Beltz.

Angstleiter
Tobias Tretter

Angste, selektiver Mutismus,
Somatisierung

Petermann/Petermann (2013): Therapie-Tools Kinder
und Jugendlichenpsychotherapie. Beltz.

Geflhlsthermometer
Tobias Tretter

Stérung des Sozialverhaltens,
gesteigerte Gewaltbereitschaft,
Selbstverletzendes Verhalten,
Depression

Gortz-Dorten/Dopfner (2010): Therapieprogramm fiir
Kinder mit aggressivem Verhalten. Hogrefe.

Life-Game-Plan
Nadja Eckl, Tobias
Tretter

Computerspiel- und Onlinesucht

lllustrationen: © pakowacz, Elise Gravel, antishock, Max Griboedov, Natalia Toropova, Ohn Mar / shutterstock
© kowalska-art, CoyTownson / iStock
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Selbstbeobachtungsprotokoll

Fiir die Verdnderung von Verhalten ist es sinnvoll, ein bestimmtes Zielverhalten festzulegen und dieses iiber einen
kurzen Zeitraum zu beobachten. Spiiter reicht oft die Selbstbeobachtung aus. Zu Beginn kann diese Selbstbeob-
achtung durch Fremdbeobachtung erginzt werden bzw. die Selbstbeobachtung sollte zumindest gut mit der
Schiilerin oder dem Schiiler reflektiert werden. Dies kann geschehen, indem die Lehrkraft oder die Eltern das
gleiche Protokoll im gleichen Zeitraum ausfiillen. Die Protokolle werden dann zum Beispiel in einem Gesprach
verglichen. Dabei konnen auch weitere Sétze formuliert werden, woran die Zielerreichung oder das Verfehlen
erkannt werden kann.

Zwar erscheint es bei der Fiille an Problemen manchmal absurd, nur ein (moglicherweise kleines) Ziel festzule-
gen und an diesem so intensiv zu arbeiten. Dieses Vorgehen ist jedoch oftmals effektiver, als an 100 Baustellen
gleichzeitig zu arbeiten. Denn wenn man sich bei Stabilisierung des ersten Ziels das néchste vornimmt, erreicht
man so schneller ein annehmbares Verhalten — und nicht selten 16sen sich manche Probleme gar in Luft auf,
wenn »Problemkinder« erleben, welche Gefiihle es bei anderen und sich selbst auslost, wenn sie ihre eigenen
Ziele erreichen konnen. Bei der Auswahl, welches Ziel als Erstes fokussiert wird, konnen im Gesprich mit dem
Kind oder Jugendlichen zwei Prinzipen verfolgt werden:

» Wo erlebt die Schiilerin oder der Schiiler den grofiten Leidensdruck?
» Welche Verhaltensédnderung hat die grofsten Erfolgsaussichten?
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Kommunikationskarten

Hinweis zur Anwendung:

Die Reflexion von Problemen und Konflikten scheitert oft an den Kommunikationsfahigkeiten der Kinder und
Jugendlichen. Vom Gegeniiber werden sie dann nicht oder gar feindselig verstanden. Hier ist es hilfreich, soge-
nannte Kommunikationskarten einzusetzen. Sie bieten zwei Vorteile:

« Im Sinne einer besseren Verstandlichkeit soll das Gesagte mittels der Karte prazise in einem Satz ausgedriickt
werden.

« Aufgrund der gewihlten Satzanfinge, welche auf Ich-Botschaften und anderen Gesprachstechniken basieren,
werden die Aussagen in aller Regel nicht feindselig verstanden.

Zu Beginn kann hier eine Unterstiitzung der Lehrkraft hilfreich sein, die mittels der Satzkarten den Inhalt einer
Schiileraussage paraphrasiert und sich diese von der Schiilerin bzw. dem Schiiler bestdtigen lasst. Neben einer
verbesserten Kommunikation bei der Problem- bzw. Konfliktanalyse fithrt dieses Vorgehen gleichzeitig zu einem
Kommunikationstraining, welches fiir viele Kinder und Jugendliche eine Bereicherung darstellt.

Ein »Wortstein« (oftmals leicht zu fangender, nicht springender Ball) hat sich als weiteres sinnvolles Instrument
langst weit verbreitet. Er wird stets an die Person gegeben, die gerade das Wort hat, sodass Unterbrechungen
reduziert werden.

Niitzlich und fiir Schiilerinnen und Schiiler oftmals auch interessant oder gar lustig, hat sich folgende Regel er-
wiesen. Eine Schiilerin oder ein Schiiler muss zuerst zusammenfassen, was die andere Person gesagt hat. Erst wenn
diese einverstanden ist, darf die Schiilerin bzw. der Schiiler ihren/seinen eigentlichen Wortbeitrag loswerden.

Selbstverstidndlich muss man mit all diesen MafSnahmen darauf achten, dass sie das Gesprich unterstiitzen,
anstatt es zu blockieren. Um hier nicht allein die Entscheidung treffen zu miissen, ist es eine Hilfe — und zugleich
eine Forderung der Kommunikation - die Gesprachsregeln in festen Abstanden mit der Klasse zu diskutieren.
Anders als in den Problemldsegesprachen selbst, hat es sich in diesen metakommunikativen Gesprachen iiber die
Gespréchsregeln als hilfreich erwiesen, wenn zwischen allen Beteiligten ein Konsens gesucht wird und auch die
Lehrkraft gleichberechtigt mitdiskutiert.
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Soziale Situationen und Rollenspiele

Hinweis zur Anwendung:

Gerade, wenn die Sprachfihigkeit von Kindern und Jugendlichen schwicher ist, profitieren sie sehr von der
Durchfithrung von Rollenspielen. Sie erleben empathisch die Gefiihle und Gedanken der handelnden Perso-
nen und konnen so verschiedene Losungsstrategien ausprobieren. Besser als die unten angefiihrten beispielhaf-
ten Geschichten umzusetzen ist es, eigene Rollenspielsituationen, passend zu den Lebensproblemen der Kinder
und Jugendlichen, zu entwickeln. Es kann jedoch auch eine Ubung der Kinder und Jugendlichen sein, wenn sie
selbst solche sozialen Situationen entwickeln und aufschreiben.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, X

Situation »Freunde«

Eigentlich hast du dich heute Nachmittag mit Thomas verabredet. Ihr wolltet FuBball spielen. Jetzt fragt dich
Hannes, ob du nicht mit ins Schwimmbad willst. Seine Eltern wiirden euch fahren und auch den Eintritt zah-
len. Das findest du ein super Angebot, welches du gerne annehmen willst. Wie entscheidest du dich? Spiele
die Situation mit Thomas oder Hannes durch, wie du es ihnen sagst.

Situation »Umtausch«

Vor drei Tagen hast du dir eine neue Jacke gekauft. Ohne dass du etwas daflr kannst, ist jetzt schon der
ReiBverschluss kaputt gegangen. Leider hast du keinen Kassenzettel mehr. Dennoch gehst du zuriick zum
Laden und mdéchtest sie umtauschen. Mit welcher Strategie wird dir der Umtausch am ehesten gelingen?
Spiele die Situation mit einem Verkaufer durch.

Situation »Beobachter«

Auf dem Pausenhof siehst du, wie Zeeshan von vier Mitschiilern geédrgert wird. Gleich wird er ausrasten und
zuschlagen. Dann bekommt er Arger von der Lehrkraft und die Mitschiiler haben ihr Ziel erreicht. Du findest
das ungerecht und Uberlegst, was du tun kannst. Spiele die Situationen mit allen Personen, die vorkommen,
durch.

Situation »Gruppenzwangz«

Mit einem kleinen Tischtennisball habt ihr immer wieder gegen das Klassenzimmer im ersten Stock geworfen
und euch anschlieBend versteckt. Euch hat es Spa3 gemacht, damit die Lehrerin vom Unterricht in der Paral-
lelklasse abzuhalten — und auch du hast mitgemacht. Jetzt ist Thomas dran, der erst heute friih von ihr einen
Verweis angedroht bekommen hat, wenn es diese Woche noch einmal Arger gibt. Du merkst, wie er Angst
hat und es eigentlich nicht machen will. Doch dann nimmt er den Tischtennisball, und geht los. Du (berlegst
dir, ob du ihn aufhalten sollst. Probiere aus, wie Thomas reagiert, je nachdem, was du zu ihm sagst.

Situation »Gerechtigkeit«

Marco wurde von Hassan wirklich fertiggemacht. Er hat noch mehrmals zugetreten, obwohl Marco schon am
Boden lag. Du weift, dass es gemein war, obwohl Marco dein Freund ist. Jetzt bekommst du im Chat mit,
wie Marco Freunde organisiert, um sich an Hassan zu rachen. Du Uberlegst, was gerecht ist und was du tun
kannst. Spiele die Situation durch.
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Gefiihiskarten

Hinweis zur Anwendung:

Emotionsvokabular, Emotionsbewusstsein und Emotionsmodulation sind zentrale Voraussetzungen zur
Losung von Konflikten mit sich selbst und anderen. Mit den folgenden Gefiihlskarten lassen sich unterschied-
lichste Ubungen durchfiihren, welche einen positiven Einfluss auf die emotionale Kompetenz erhoffen lassen.
Beispielhaft wiren hier folgende Ubungen zu nennen:

o Erkldren der Gefiihle

o Anlegen einer Gefiihlslandkarte (Sortieren von dhnlichen und gegenteiligen Gefiihlen)

« Einteilen und Umwandeln der Karten in Zustand, Affekt und Gefiihl

« das Finden sozialer Situationen fiir die genannten Gefiihle

« das Finden von Emoticons (Zeichen in Chats oder Facebook zum Ausdruck von Gefiithlen oder Zustinden)
fr die jeweiligen Gefiihlskarten (sowie Reflexion, welche Gefiihle sich nicht in Zeichen iibersetzen lassen)

« Entwicklung von Rezepten zur Veranderung oder Herstellung der jeweiligen Gefiihle

o Durchfithrung von Gefithlspantomime

Selbstverstandlich ist es sinnvoll, stets eine Auswahl aus den Karten vorzunehmen, um sie an den Entwick-
lungsstand der Kinder und Jugendlichen anzupassen.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, >
Gefiihlskarten
Angst Ekel Traurigkeit Uberforderung
Uberraschung Wut Ungliick Tragheit
Stolz Unzufriedenheit Freude Entspannung
Verwirrung Begeisterung Dankbarkeit Enthusiasmus
Zerrissenheit Verliebtsein Erleichterung Erstaunen
Ambivalenz Faszination Feindseligkeit Frohlichkeit
Spannung Geborgenheit Geduld Zufriedenheit
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Nachdenklichkeit Hoffnung Mut Neugier
Unterforderung Stolz Stress Verbliiffung
Unruhe Vorfreude Aggressivitat Angstlichkeit
Verbitterung Bedriickung Scham Sorge
Verzweiflung Eifersucht Empdrung Entriistung
Zorn Entsetzen Enttiduschung Erschépfung
Entschiedenheit Frustration Furcht Hass
Fursorglichkeit Hilflosigkeit Irritation Lustlosigkeit
Ungeduld Langeweile Miidigkeit Neid
Unsicherheit Nervositat Niedergeschlagenheit Panik
Verlegenheit Peinlichkeit Ratlosigkeit Schiichternheit
Widerwilligkeit Schwermut Skepsis Albernheit
Sicherheit Melancholie

aus: Meyer/Tretter/Englisch, »Praxisleitfaden aufféllige Schiler und Schiilerinnen«, © 2015 Beltz Verlag - Weinheim und Basel




Lobzettel

Die Verstiarkung und Belohnung positiven Verhaltens ist weitaus effektiver als die Sanktionierung von Negati-
vem. Da man in der Schule allerdings allzu oft »Feuerwehr« spielen muss und nur dort sein kann, wo es gerade
brennt, findet negatives Verhalten oftmals mehr Beachtung. Eine einfache und effektive Moglichkeit dagegen
erscheint der Lobzettel, welcher nicht viel Zeit zum Ausfiillen kostet. Fiir eine Lehrkraft kann es die Maxime
sein, dass jedes Kind einen Lobzettel pro Woche erhalt.

In anderer Form konnen diese Lobzettel auch untereinander verteilt werden (peer monitoring). Nach Skinner wird
diese Methode mit dem Kunstwort »Tootling« bezeichnet (eine Mischung aus tattling und tootling, also ldstern und
sich selbst loben) und zeigte vielfach positive Auswirkungen auf das Verhalten der gesamten Klasse. Dabei loben
sich Schiilerinnen und Schiiler gegenseitig, indem sie eine Lobkarte ausfiillen. Nicht unbedingt notwendig, aber
moglich ist es, alle Lobzettel einer Woche gemeinsam auszuzahlen und durch eine Klassenbelohnung zu »vergii-
ten«. So schafft man einen Anreiz, auf das Positive zu achten. Bei durchgehender Anwendung konnen Spezialwo-
chen eingefiihrt werden, in denen man nur Personen des anderen Geschlechts loben darf oder ausschlief3lich Taten
in speziellen Bereichen getootlet werden diirfen, wie Naturschutz, Teamarbeit oder Hoflichkeit. Als sinnvoll hat es
sich erwiesen, die Anzahl der ausgehdndigten Lobzettel pro Kind zu begrenzen und ein Zeitfenster fiir das Schrei-
ben einzurichten, um den Unterricht nicht zu durchbrechen. Anstelle von Lobzetteln konnen auch Murmeln als
Symbol verwendet werden — mit dem Nachteil, dass der Grund des Lobs spiter nicht mehr reflektiert werden kann.

Lobzettel

Liebe

Ich hoffe, du machst damit so weiter und ich kann dich noch oft daflir loben!
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Lobzettel

Lieber

Ich hoffe, du machst damit so weiter und ich kann dich noch oft dafiir loben!

Tootle-Ticket

Jemand wurde bei einer guten Tat beobachtet!

Wer?

Tat was?

Far wen?

Name des Beobachters:
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Progressive Muskelentspannung
als Entspannungsverfahren

Hinweis zur Anwendung:

Entspannungsverfahren (progressive Muskelentspannung, autogenes Training, Einsatz bewusster Atemtech-
niken, Fantasiereisen, Yoga) wirken auf zweierlei Arten: einerseits in akuten Stress-Situationen und anderer-
seits im Umgang mit Belastung iiber einen langen Zeitraum. Wer Entspannungsiibungen hiufig anwendet, ist
generell entspannter und kann Stress (z. B. Leistungsanforderungen der Schule, ausgefiillte Wochen etc.) besser
begegnen. Zum anderen kann eine kurze Entspannungsiibung in einer akuten Stress-Situation (z.B. schriftliche
Priifung, Sprechen vor der Klasse) hilfreich sein, um seine eigenen Emotionen zu regulieren und die Situation
besser zu meistern.

Die Bedeutung von Entspannungsverfahren wird auch ersichtlich, sobald man sich maladaptive Strategien zum
Umgang mit Stress vergegenwartigt, welche nicht selten in Auffilligkeiten und Stérungen miinden. So kann
Stress schliefSlich auch zu Vermeidung fithren, was in internalisierenden (Angststérungen, Zwénge etc.) oder
externalisierenden (Hyperaktivitat, Aggressivitdt, Tics etc.) Verhaltensweisen miinden kann.

Je haufiger Entspannungsverfahren angewendet werden (z. B. jeden Abend, einmal in der Woche im Unter-
richt), desto wirksamer wird die Entspannung auch bei einer Anwendung in akuten Stress-Situationen. Das
hat folgenden Grund: Im Sinne eines unbewussten Prozesses kann man sich umso besser an den emotionalen
und korperlichen Zustand der entspannten Momente »erinnern« bzw. diesen wiederherstellen, je hdufiger man
diese Momente durch das Anwenden der Entspannungsiibung bereits erlebt hat. Die folgende Anleitung fiir
progressive Muskelentspannung ist daher auch erst dann fiir die Schiilerhand gedacht, nachdem die Entspan-
nung mehrmals unter Anleitung eines Erwachsenen erfolgt ist.

Als Lehrkraft lohnt es sich, ein Entspannungsverfahren intensiver zu studieren (progressive Muskelentspan-
nung und autogenes Training erscheinen in der Forschung meist als Mittel erster Wahl), um dieses sowohl
selbst als auch mit seinen Schiilerinnen und Schiilern durchzufiihren. Anleitungen und Programme verschie-
dener Entspannungsverfahren finden sich unter anderem kostenlos bei den Krankenkassen. Fiir einen ersten
Eindruck wird hier exemplarisch die progressive Muskelentspannung vorgestellt, weil sie erfahrungsgemafl
auch von den Kindern und Jugendlichen angenommen wird, welche Entspannungsiibungen ansonsten doof
finden oder aufgrund ihrer Hyperaktivitit nicht durchhalten. Sie kann in einer Kurzform auch durch gleichzei-
tige Anspannung aller Muskelgruppen im Stehen oder in stressigen Situationen sogar unbemerkt durchgefiihrt
werden. Zur Einiibung wird die iibliche Version im Sitzen vorgestellt, da hier das Anspannen der Korperteile
leichter ist als beispielsweise im Liegen. Zu Beginn sollte die Durchfithrung gemeinsam erfolgen und geiibt
werden. Dabei ist auf Ruhe und ausreichend Zeit beim Vorlesen der Anweisungen bzw. Durchfiihren der An-
spannung zu achten. Spiter kann die unten stehende Ubungsbeschreibung zur Erinnerung und Anleitung zur
Selbstdurchfiihrung dienen.

Achtung Kontraindikation: Progressive Muskelentspannung sollte nicht bei Migrane und Kopfschmerzen

angewandt werden. SchliefSlich kénnen durch Muskelanspannung, insbesondere im Nacken-, Schulter- und
Kopftbereich, Spannungskopfschmerzen — und hierzu z&hlt auch Migréne - verstarkt werden.
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Progressive Muskelentspannung

Durch das gezielte Anspannen und Loslassen von Muskeln wirst du ruhig und spurst eine angenehme
Warme im Korper. Das hilft in Situationen, in denen du nervds oder aufgeregt bist.

Suche eine bequeme, aufrechte Sitzposition. Spanne nacheinander immer einen Muskel an. Halte die
Anspannung etwa zehn Sekunden, atme dabei gleichmaBig. Lése die Anspannung, indem du gleich-
zeitig ausatmest.

Hand:
Balle die Hand zu einer Faust und presse sie zusammen.

Arm:
Beuge den Ellenbogen und die Hand zu deinem Korper, bis du ein Ziehen spdirst.

Augen und Stirn:
Runzle die Stirn und ziehe die Augenbrauen ganz fest nach unten, als ob du bdse schauen wiirdest.

Mund und Zunge:
Presse die Lippen fest gegeneinander und driicke die Zunge gegen den Gaumen. Die Zahne sollen
sich dabei nicht berthren.

Schultern:
Ziehe die Schultern so hoch, wie es geht. Lasse sie beim Entspannen nicht fallen, sondern langsam
sinken.

Bauch:
Ziehe den Bauch ein, damit deine Hose ganz locker wird. AnschlieBend mache deinen Bauch so dick
wie méglich und halte diesen Zustand, wahrend du die zehn Sekunden ruhig atmest.

Bein:
Ziehe die Beine an, indem du die FlBe in die Luft nimmst. Stelle dir gleichzeitig einen Ball vor, den du
zwischen deinen Knien héltst, und driicke ihn fest zusammen.

FuBe:
Bewege deine FliBe mdglichst weit zu den Unterschenkeln, wahrend deine Ferse auf dem Boden ruht.

Zehen:
Ziehe deine Zehen zusammen, als ob du mit ihnen greifen willst.
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Interviewleitfaden Konzentrationsstorung

Hinweis zur Anwendung:

Haufig ist Kindern und Jugendlichen nicht bewusst, wann genau sie unkonzentriert sind, oder sie wissen noch
nicht, was Konzentration iiberhaupt bedeutet. Ein tiefgreifendes Verstandnis von Konzentration ist daher der
erste Schritt, eine Veranderung zu schaffen. Der Interviewleitfaden enthélt daher viele Fragen, welche zum
Nachdenken und Reden tiber das eigene Konzentrationsverhalten einlddt, jedoch auch hilfreiche Erklarungen,
welche im Dialog besprochen werden kénnen.

Er sollte in wertschitzender und verstehender Haltung um Hinweise der Lehrkraft (Wissen iiber die Schiilerin
bzw. den Schiiler, Beobachtungen etc.) erginzt werden, sodass die Schiilerin bzw. der Schiiler ihr/sein bisheri-
ges Konzept iiber Konzentration und das eigene Konzentrationsverhalten erweitern kann. Dabei ist es natiir-
lich nicht notwendig, sich akribisch an die Fragen zu halten - vielmehr darf das Interview um eigene Uberle-
gungen verandert und erweitert werden — und muss an das Entwicklungsniveau und das Antwortverhalten der
Schiilerin oder des Schiilers angepasst werden.

Das Interview dient weniger der Diagnostik als vielmehr einem ersten Zugang zum Erlernen von Konzentra-
tionsstrategien und insbesondere der Psychoedukation (das heif3t, der Schiiler wird iber Merkmale der Auffil-
ligkeit aufgeklart und erfahrt dadurch ein Bewusstsein iiber seine Problematik). Die Sorge, es konnten bisher
nicht bekannte Strategien kennengelernt werden, welche Konzentrationsstorungen verstiarken, erweist sich
erfahrungsgemif als unbegriindet. In diesem Sinne sind auch Bedenken zu entkriften, das Interview nicht
perfekt fithren zu konnen. Die Schiilerinnen und Schiiler werden sicherlich keinen Nachteil aus der Reflexion
erhalten, sodass schlichtweg Mut zu einem lockeren Gesprach und gemeinsamem Nachdenken iiber Konzent-
ration bestehen darf. Auch fiir Lehrkrifte ist es oft tiberraschend und anregend, was ein Kind, z.B. mit ADHS,
tiber Konzentration denkt. Erfahrene Beratungsfachkrifte werden vielleicht mit ein wenig mehr Erwartungen
an das Gesprach herangehen, Antworten fiir sich aufschreiben und bei einer méglichen Forderplanung einbe-
ziehen.
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. Begriff Konzentration

1. Wasist fur dich Konzentration?
2. Hangt Langeweile mit fehlender Konzentration fiir dich zusammen?

3. Stell dir vor, du bist motiviert und superstark interessiert an einem Thema oder einer Aufgabe: Was
kdnnte dich trotzdem ablenken?

4. Kannst du mir ein Beispiel geben, wo du dich auf etwas supergut konzentrieren konntest? Wie genau
sah das aus?

5. Kannst du mir ein Beispiel geben, wo du dich auf etwas sehr schlecht konzentrieren konntest? Wo-
durch hast du dich ablenken lassen? (Falls nur ein Aspekt genannt wird, auch auf Umwelt, eigene
Gedanken, Verhalten eingehen.)

Il. Gedanken, Erleben und Verhalten bei Konzentrationsstérungen

6. Wann klappt es denn gut, dich zu konzentrieren? Hast du denn eine Strategie, dich erneut zu konzen-
trieren, wenn du abgelenkt warst.

7. Ich kenne Kinder und Jugendliche, die Folgendes machen, wenn ihnen langweilig ist und ihre Konzen-
tration nachlasst. Hast du das auch schon einmal gemacht oder kennst du das von dir?

a. Manche beginnen ein Kopfkino bzw. Tagtraum. Das ist dann wie ein Traum oder Film, den man
selbst steuern kann und deswegen meist Freude macht. Man denkt sich das alles im Kopf und
kein anderer bekommt das mit. Oft kommt man darin selbst vor und hat etwas, was man ansons-
ten nicht hat (z. B. ein Pferd oder man hat Krafte wie Superman). Oder es gibt Kinder und Jugend-
liche, die im Kopf einen echten Film oder ein Computerspiel in Erinnerung ablaufen lassen und
immer wieder wiederholen.

b. Manche beginnen ein verriicktes Spiel. Beispielsweise versuchen sie, immer nur dann einzuatmen,
wenn die Lehrkraft sich bewegt.

c. Manche fiihren irgendwelche Bewegungen aus (klopfen leicht auf den Tisch, spielen mit dem Stift,
fahren Linien mit dem Finger nach, kippeln mit dem Stuhl) oder um keinen Arger zu bekommen,
fihren sie versteckte Bewegungen durch (in der Hosentasche, Bewegen von Beinen, FiiBen, Ze-
hen oder Fingern).

d. Manche suchen etwas mit den Augen, was sie beobachten (Bewegungen der Badume am Fenster)
oder wiederholen (Zahlen von Schrauben im Klassenzimmer, Léchern in der Decke, Lesen von
Wortern an der Klassenzimmerwand, Lesen von Markennamen auf Schultaschen, Mappchen etc.)
kénnen.

e. Manche héren auf ihre eigenen Kérperempfindungen und Gerdusche besonders stark. So denken
sie, dass sie auf die Toilette missen, obwohl die Blase fast leer ist, bemerken das eigene Hun-
gergeflinl und denken nur noch an das Pausenbrot, trinken sténdig kleine Schlucke oder erfiihlen
ihren Puls und beginnen, diesen zu zahlen.

f.  Manche lenken sich ab, indem sie irgendetwas anfangen (Spitzen oder Ordnen der Stifte im Mapp-
chen, Kritzeln ins Heft oder auf die Schulbank, andere ablenken und beispielsweise mit dem Nach-
barn ratschen).

8. Was machst/denkst du genau in dem Moment, wenn du aufhdrst, dich zu konzentrieren? Lass uns
versuchen, moglichst viele Hinweise fir den Beginn von fehlender Konzentration bei dir zu finden
(Toilettengange, Beginn von Kopfkino etc.).

9. Denke mal an eine Person, von der du glaubst, dass sie sich besonders gut konzentrieren kann. Was
glaubst du, wie lange sie nhormalerweise an etwas konzentriert arbeiten kann, ohne sich selbst abzu-
lenken, also z.B. ans Trinken zu denken, gedanklich mal abzuschweifen, eine Aufgabe zu lesen und
dabei darauf zu achten, diese auch verstehen zu wollen.

10. Konzentrationspausen sind ja nicht immer schlecht. Wofir sind sie denn notwendig und was ist an
ihnen gut?
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11. Mit den Konzentrationspausen gibt es zwei Probleme. Entweder sind sie zu haufig oder die Pausen
sind zu lang. Ich méchte dir das kurz beschreiben, damit du Uberlegen kannst, ob dies auch bei dir
zutrifft.

So gibt es Kinder und Jugendliche, die sehr viele Pausen wahrend dem Arbeiten machen. Diese
Pausen sind so kurz, dass wenn man sie fragt, sie das Gefiihl haben, gar keine Pause gemacht zu
haben. Aber weil sie die Aufgabe, z.B. Hausaufgaben, so langweilig finden, werden sie standig un-
aufmerksam und beginnen etwa mit Material auf dem Schreibtisch zu spielen, schweifen gedanklich
immer wieder ab oder nippen ununterbrochen an einem Glas zum Trinken. Eigentlich wére das nicht
schlimm, denn schon nach kurzer Zeit, oft einigen Sekunden, beginnen sie wieder mit der Arbeit. Das
Problem ist nur, dass sie damit sehr lange fir die Aufgabe brauchen, weil sie sich immer wieder von
Neuem orientieren missen, wo sie gerade waren und was ihre Aufgabe ist. Andere Kinder machen
nicht so haufig eine Konzentrationspause. Wenn sie sich mal ablenken, dann bleiben sie aber lange
abgelenkt (z.B. durch einen Tagtraum bzw. Kopfkino). Und bevor sie wieder weiterarbeiten, verlan-
gern sie ihre Pause durch eine neue Ablenkung. Auch bei ihnen dauert dadurch die Arbeit viel [anger
als nétig.

Kennst du eines oder beide Probleme auch von dir? Was bist du fir ein Aufmerksamkeitstyp: Machst
du eher haufige und sehr kurze (sekundenweise) Pausen oder eher lange ausgedehnte Pausen?

lll. Strategien zur Konzentration

12. Was machst du denn, wenn du aufpassen willst (z. B. weil wir morgen eine Klassenarbeit schreiben),
es aber gleichzeitig auch langweilig ist — hast du dann eine Strategie?

13. Stell dir vor, ein Kind bemerkt, dass es gerade nicht aufpasst (z. B. schaut es den Végeln am Fenster
zu), obwohl es aufpassen moéchte. Was sollte es jetzt machen? Gibt es vielleicht einen klugen Satz,
den es zu sich selbst in Gedanken sagen kann?

14. Ich kenne Kinder und Jugendliche, die Folgendes machen, um sich besser konzentrieren zu kénnen.
Lass uns Uberlegen, ob du eine oder mehrere der Strategien gut findest und ausprobieren méchtest.
a. Manche Uberlegen sich zu Beginn der Schulstunde oder wenn sie das erste Mal ihre fehlende Kon-

zentration bemerken, ob sie aufpassen wollen oder sich diesmal Ablenkung erlauben (bewusste
Entscheidung, weil es extrem langweilig ist oder weil sie glauben, diesen Schulstoff Uberhaupt
nicht zu brauchen). Wenn sie sich flirs Aufpassen entscheiden, schreiben sie sich das auf einen
Zettel und legen ihn sich auf den Tisch oder ins Mappchen. Am Schluss der Stunde lberlegen sie,
ob sie das »Konzentrationsspiel« gewonnen haben.

b. Manche sagen sich in Gedanken immer dann, wenn sie den bereits bekannten Beginn ihrer feh-
lenden Konzentration (z. B. Toilettengange, Kopfkino etc.) feststellen: »Stopp, ich schaffe es, mich
zu konzentrieren.«

c. Manche begleiten den Unterricht durch ein eigenes Spiel oder sprechen in Gedanken zu sich
selbst. Sie versuchen zum Beispiel, mdglichst viele passende Fragen in Gedanken zum Unterricht
zu stellen, stellen sich vor ein »Unterrichtskommentator« zu sein und in Gedanken den Unterricht
zu kommentieren (dhnlich wie dies ein FuBballkommentator beim FuBball macht) oder sie versu-
chen zu erraten, was die Lehrkraft in den n&chsten Minute sagen oder an die Tafel schreiben wird.
Man muss nur darauf achten, dass es passend zum Unterricht ist und nicht um Nebenséachlich-
keiten geht (ein Gespréch in Gedanken dazu, wie oft sich die Lehrkraft die Haare hinter das Ohr
streift).

15. Kein Mensch kann sich ewig konzentrieren, sodass Konzentrationspausen wichtig sind, um ganz
schwierige Aufgaben bearbeiten zu kénnen. Fallen dir Strategien ein oder wendest du schon welche
an, damit diese Pausen nicht zu haufig werden und kurz bleiben?
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Die eigene Aufmerksamkeitsspanne

Hinweis zur Anwendung:

Héufig ist Kindern und Jugendlichen nicht bewusst, wie lange sie sich in einer stillen Arbeitsphase konzentrie-
ren konnen und wodurch sie ihre Konzentration unterbrechen. Zudem erleben sie es als positive Erfahrung,
wie stark sie ihre Konzentrationsspanne verdndern konnen, wenn sie ihr Bewusstsein darauf lenken. Manch-
mal machen sie dies dann 6fter oder ein kleiner Hinweis geniigt, um den Fokus des eigenen Bewusstseins
auch auf die Aufmerksamkeitsspanne zu lenken. Die folgende Ubung, welche zundchst mit einer Erwachsenen
Person (Eltern, Hausaufgabenbetreuung, Lehrkraft) durchgefithrt werden sollte, kann hierfiir hilfreich sein.

Zunichst wird die bisherige Aufmerksamkeitsspanne (Baseline) erfasst, welche in der Regel bei einigen Mi-
nuten liegt. Dies geschieht mit einer Stoppuhr wéhrend einer Arbeitsphase (z. B. Hausaufgaben). Dabei wird
gemessen, wann es zum erstmaligen Unterbrechen der konzentrierten Arbeit kommt (gedankliches Abschwei-
fen, Toilette, Trinken etc.). Moglich ist auch die Messung der Aufmerksamkeitsspanne, indem mehrmals ein
Video der Hausaufgaben aufgenommen wird (das Gesicht sollte zu sehen sein, um gedankliches Abschweifen
erkennen zu konnen). Sobald dann Gewohnung an die besondere Situation der Aufnahme eingetreten ist,
kann eines zur Messung gemeinsam angesehen werden (so besteht ein geringer Fokus auf die Messung, und die
Ausgangslage kann besser bestimmt werden).

Im Anschluss bekommt die Schiilerin oder der Schiiler den Auftrag, ihre/seine Konzentrationsspanne bis zur
doppelten Zeit zu steigern. Schiiler mit ADHS haben oft einen niedrigen Ausgangswert, sodass dieses Ziel gut
moglich ist. Ist die Konzentrationsleistung verhaltnismaf3ig normal, kann - wenn iiberhaupt - langsamer (nur
noch in 2-Minuten-Schritten) vorgegangen werden. Als Faustregel fiir eine akzeptable Konzentrationsleistung
gilt, das Lebensalter in Minuten ohne Ablenkungen, stérende Tagtraume oder Unterbrechungen (also bei
einem Zehnjahrigen wéren das zehn Minuten Konzentrationsleistung). Spatestens beim doppelten Lebensalter
in Minuten (beim Zehnjéhrigen wéren das dann zwanzig Minuten) sollte auf weiteres Training in dieser Form
verzichtet werden: Weitere Effekte sind immer schwieriger zu erreichen und bringen fiir die tatsdchliche Lern-
leistung immer weniger.

Eine sich auf3erhalb des Blickfeldes befindende Kiichenuhr, die ein kurzes Signal gibt, sobald diese Zeit abge-
laufen ist, kann fiir manche Kinder und Jugendliche hilfreich, erfahrungsgemafd aber auch storend sein (war
ich zum Zeitpunkt des Signals konzentriert? War ich davor die ganze Zeit konzentriert?). Das Kind soll sich
jedenfalls selbst beobachten, wann es die Arbeitstitigkeit unterbricht, und dies moglichst lange hinauszogern.
Dabei kann die erwachsene Person anfangs noch Hinweise geben, wann sie/er Unaufmerksamkeit beobachtet.
Hilfreich kann es auch sein, alle ablenkenden Gedanken auf einen Block zu schreiben, ihnen aber nicht nach-
zugehen.

Die neue Konzentrationsspanne festigt sich in der Regel, wenn das Ziel mehrmals erreicht wurde und in im-
mer grofleren Abstinden eine Erinnerung an die Ubung sowie Selbst- und Fremdbelohnung (z.B. durch Lob
und Ausdruck von Stolz) stattfindet. Nach mehreren Monaten kann eine neue Baseline erhoben werden, um
erneut die Konzentrationsspanne zu erweitern.

Je jiinger die Schiilerinnen und Schiiler sind, desto stirker muss die Ubung vereinfacht werden. Fiir das
Grundschulalter oder bei geringer kognitiver Leistungsfihigkeit ist es aulerdem sinnvoll, die Ubung als Spiel
oder Wettkampf zu inszenieren, um entsprechende Motivation aufzubauen. Bei élteren Jugendlichen ist es
hingegen sinnvoll, das Vorgehen entsprechend eines wissenschaftlichen Experiments oder »Selbstversuchs« zu
konzipieren, bei dem die erwachsene Person moglichst weit in den Hintergrund tritt. So findet erfahrungsge-
maf3 die grofite Reflexion und damit auch die beste Generalisierung statt.

In Hinblick auf die Reflexion profitieren Schiilerinnen und Schiiler von der Ubung auch dann, wenn die
Anweisung nicht perfekt umgesetzt wird — und Jugendliche mit einer ADHS-Problematik werden es gar nicht
schaffen, sich so zu strukturieren, um die Anweisungen alle zu befolgen. Gerade deswegen ist eine Unterstiit-
zung - soweit notig — auch sinnvoll, weil insbesondere zur Steigerung der Aufmerksamkeitsspanne eine hohere
Wirksambkeit bei moglichst aufgabentreuer bzw. sinnvoll angepasster Durchfithrung zu erwarten ist.
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Erfasse deine Aufmerksamkeitsspanne \

1. Setze dich mit einer Stoppuhr an eine Konzentrationsaufgabe (z. B. deine Hausauf-
gaben). Besprich sie vorher mit einem Erwachsenen, sodass sicher ist, dass du die
Aufgabe bearbeiten kannst.

2. Achte darauf, dass du alles fir die Aufgabe hast (Stifte etc.) und dich niemand stért, 1
sodass du ohne Unterbrechung arbeiten kannst.

3. Starte die Stoppuhr und fang dann sofort mit der Aufgabe an.

4. Stoppe die Zeit, sobald du bemerkst, dass du mit deinen Gedanken woanders bist, etwas Sinnlose-
ses tust (z.B. mit Stiften spielen) oder du die Arbeit unterbrichst (um z.B. auf die Toilette zu gehen
oder etwas zu trinken).

5. Fuhre diese Ubung mehrmals an verschiedenen Tagen durch. Berechne den Durchschnitt oder lass
dir dabei von einer erwachsenen Person helfen.

= Jetzt weiBt du deine Aufmerksamkeitsspanne.

Steigere deine Aufmerksamkeitsspanne

. Bestimme die Zeit fur deine neue Aufmerksamkeitsspanne. Dies ist dein neues Ziel.
. Lege dir neben die Stoppuhr einen kleinen Block.

. Beginne mit der Aufgabe und starte die Stoppuhr.

A WO DN =

. Sobald dir ein ablenkender Gedanke in den Sinn kommt, schreibe ein Stichwort auf den Block. Gehe
der Ablenkung aber nicht nach.

5. Wenn die Zielzeit voriber ist, kannst du erstmal auf dich stolz sein, dass du dich nicht hast ablenken
lassen.

6. Lies dir die Stichwortliste im Anschluss durch und Uberlege, ob du etwas davon machen willst, bevor
du mit der Aufgabe weitermachst.

7. Mit der Zeit solltest du immer weniger auf den Block schreiben missen, ohne aber zu schummeln
(Ablenkungen doch nachgehen).

8. Dein Ziel hast du erreicht, wenn du die doppelte Aufmerksamkeitsspanne erreichst, ohne etwas auf
den Block schreiben zu missen.
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Strategien zur Selbstorganisation (To-do-Liste)

Hinweis zur Anwendung:

Viele Kinder und Jugendliche sind in der Selbstorganisation tiberfordert, gleichzeitig zu bequem oder zu unor-
dentlich, um eine hilfreiche Strategie wie das Schreiben von To-do-Listen anzuwenden. Ihnen hilft es, zunéachst
gemeinsam eine Strategie zu entwickeln, bei der nicht einfach der Vorschlag eines Erwachsenen iibernommen
wird, sondern bisherige Probleme der Schiilerin bzw. des Schiilers aufgegriffen und auf dieser Basis weiterent-
wickelt werden. Hilfreich ist es daher, wenn ein Vorschlag, der als gut befunden wurde, zunéchst fiir drei Tage
umgesetzt wird. Durch eine anschlieflende Reflexion, was daran gut und was schlecht war, findet eine Adaption
statt (oftmals Entschlackung, manchmal aber auch Erweiterung von To-do-Listen, damit durch Streichung von
To-do-Elementen haufig Erfolgserlebnisse gemacht werden). Wichtig ist, zu fragen, was gut am bisherigen Vor-
gehen war (z. B. Streichen/Abhaken der abgeschlossenen Aufgaben, Priorisierung der Aufgaben) und woran
die Durchfithrung scheiterte (z. B. To-do-Liste verloren, nicht im Sichtfeld, nicht kontinuierlich gefiihrt).

Dieses Vorgehen wird fortgesetzt, bis die Methode auch so durchgefiihrt wird, wie sie geplant ist. Das Ergebnis
ist fiir Erwachsene nicht immer zufriedenstellend und entspricht nur selten ihrem urspriinglichen Vorschlag,
bedeutet aber in der Regel eine Verbesserung zum Ausgangspunkt und fiihrt gleichzeitig zu einer Selbstwirk-
samkeitserfahrung der Schiilerin oder des Schiilers. Als nicht zielfithrend erweist es sich meist, Schiilerinnen
und Schiilern mit einem Defizit im Bereich der Selbstorganisation einfach nur vorzuschlagen, To-do-Listen zu
fithren ohne dies zu begleiten, da das Fiithren der To-do-Liste eine nicht zu unterschitzende Kompetenz der
Selbstorganisation darstellt.

Altere Schiilerinnen und Schiiler finden oft die Idee gut, To-do-Listen am Smartphone zu nutzen. Sie laufen
allerdings Gefahr, sich durch das Gerit gleichzeitig abzulenken, sodass die Erprobung besonders intensiv
reflektiert werden sollte.

Fuhren einer To-do-Liste

¢ Uberlege dir, was auf die Liste kommen soll:
— Was vergisst du haufig oder erledigst du unter Stress? (z. B. Anfertigen von Geschenken, Hausaufgaben,...)
— Was sollte jeden Tag auf der To-do-Liste stehen, weil es nur wenig Arbeit kostet, aber oft vergessen
wird? (z. B. Pflichten im Haushalt, Packen der Schultasche, Fittern des Haustiers)

e Zerlege groBe Aufgaben in viele kleine Aufgaben.
e Schreibe alle Aufgaben mit einem Stichwort in die Mitte einer Seite.
e Oft ist es auch hilfreich, hinter die Aufgabe zu schreiben, wie lange du brauchen wirst.

¢ In welcher Reihenfolge willst du die Aufgaben erledigen? Schreibe eine Nummer jeweils davor. Zur besse-
ren Ubersicht kannst du die Liste in richtiger Reihenfolge nochmal abschreiben.

e Setze einen Haken oder streiche die Aufgabe durch, sobald du sie erledigt hast. Daflr kannst du dich
selbst loben.

¢ Die Liste kbnnte so aussehen:

Meine To-do-Liste Erledigt?
Schreibtisch aufriumen |

2 Blick ins Hausaufgabenheft 4}

3 Mathe-Hausaufgabe (20 min) 4}
Englisch-Hausaufgabe

4 Ubung aus dem Schulbuch (15 min) O

5 Vokabeln lernen (30 min) O

6 FuBballtraining O

7 Gitarre tben O

8 Schultasche fiir morgen packen O
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Strategien zur Selbstorganisation (Handlungsplane)

Hinweis zur Anwendung:

Das Erreichen von (selbstgesetzten) Zielen scheitert bei vielen Kindern und Jugendlichen daran, dass sie den
Weg, der dafiir notwendig ist, nicht konsequent verfolgen. Oftmals ist ihnen dieser Weg aber nur diffus be-
wusst, sodass ihnen beispielsweise zwar klar ist, dass sie mehr lernen miissten, um erfolgreich im nichsten Test
zu sein, aber sie sich nicht damit auseinandergesetzt haben, was dieses »Mehr« konkret bedeutet und welche
Schritte dies im Einzelnen umfasst. Das macht es leicht, die Aufgaben nach hinten zu schieben und sich nicht
selten selbst zu beliigen, wenn es darum geht, was sie schon getan haben. Manchmal ladt es sogar dazu ein,
beim Beschreiten des Weges weniger Sinnvolles zu tun (Matheaufgaben rechnen, die man bereits kann), um
unangenehme oder notwendige Aufgaben zu vermeiden (sich von Eltern Hilfe zu holen, bei dem, was man
noch nicht kann).

Hier hilft es, sogenannte Handlungsplane aufzustellen, welche den noch diffusen Weg operationalisieren. Dafiir
sollte zuerst geklart werden, welche Kriterien erfiillt sein miissten (A, B, C, ...), um das Ziel zu erreichen, und
anschliefend, welche Schritte (1, 2, 3, ...) unternommen werden, um das jeweiligen Kriterium (A) zu erfiillen.
Die einzelnen Schritte konnen dann in der verbleibenden Zeit sinnvoll eingeteilt und abgearbeitet werden. Fiir
Schiilerinnen und Schiiler kann dieses Vorgehen einpriagsam als »Salamitaktik« bezeichnet werden, weil ein
grof3es Stiick in kleine Scheiben aufgeteilt wird.

Kinder und Jugendliche, welche Probleme in der Selbstorganisation haben, sollten wahrend der Durchfithrung
zundchst begleitet werden. Spater reicht es aus, sie nur noch in der Erstellung der Handlungspldne zu unter-
stiitzen. Bei der Durchfithrung laufen Erwachsene wie Kinder manchmal Gefahr, die einzelnen Schritte wie
eine To-do-Liste nacheinander abzuarbeiten. Das kann manchmal auch sinnvoll sein, gilt aber nicht immer.
Beispielsweise sollte bei siebentigiger Vorbereitung auf eine Englischarbeit jeden Tag Vokabeln, Grammatik
und Ubersetzung geiibt werden und nicht an den ersten drei Tagen nur Vokabeln, im Anschluss nur Gramma-
tik und die letzten drei Tage ausschliefllich Ubersetzung. Wenn sich das Abarbeiten eines Schrittes iiber einen
lingeren Zeitraum streckt, kann dieser ggf. wieder in kleinere Schritte eingeteilt werden (Arbeit an Schritt 3:
20 Minuten am Montag, 20 Minuten am Dienstag, ...) oder der Fortschritt wird markiert, indem die Flache, in
der der Schritt aufgeschrieben wurde, anteilig ausgemalt wird.

Um das Vorgehen in der Schule beispielhaft erklaren zu konnen, ist nachfolgend ein ausgefiillter und unausge-

tiillter Handlungsplan abgebildet. Fiir das spatere Entwickeln eigener Handlungspléne ist es natiirlich sinnvol-
ler, ausschliefSlich ein weifles Papier als Grundlage zu nehmen, um keine Begrenzung zu erfahren.
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Mein Handlungsplan (Beispiel)

o
Kriterium 1:

Ich kann Briiche kirzen.

/Mein Ziel:

Note 2 in Mathearbeit

/Schritt 1: )
Ich schreibe mir alle Prim-
zahlen auf und lerne Regeln,
wann Zahlen durch sie teilbar
sind.

. J
/Schritt 2: )
Ich tGbe an 50 Briichen
das Kirzen.

N\ J
/Schritt 3: )
Ich kirze »um die Wette«
gegen meine Mutter und bin
schneller als sie.

N\ J

~

/Schritt 4:
Ich entwickle mir ein »Glei-

/Kriterium 2:

Ich kenne das Vorgehen,

um Gleichungen

chungs-Rezept« und schreibe
einen Leitfaden, nach dem
ich Gleichungen auflése.

AN

/Schritt 5:

Ich l6se 20 weitere

Gleichungen und kontrolliere
das Ergebnis.

S J

(‘Schritt 6: )

Ich I6se 20 weitere Gleichun-

gen, ohne auf den Leitfaden
zu achten, und Uberpriife, ob
ich ihn im Kopf habe.

/Schritt 7

aufzul6sen.
o
/Kriterium 3:
Einen Sachtext kann
ich in eine Gleichung
umwandeln.
o

Ich I6se 10 Aufgaben aus
dem Schulbuch.

. J
/Schritt 8: )

Ich schreibe zu 10 Gleichun-

gen selbst einen passenden
Sachtext.

. J
/Schritt 9: )
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Mein Handlungsplan

/Kriterium 1:

o 4
Mein Ziel: Kriterium 2:

/Kriterium 3:

/Schritt 1: )
. J
/Schritt 2: )
\§ J
(Schritt 3: h
\§ J
/Schritt 4: )
. J
/Schritt 5: )
. J
(Schritt 6: h
\§ J
/Schritt 7 h
. J
/Schritt 8: )
. J
/Schritt 9: )
. J
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Verbesserung des Aufgabenverstandnisses:
Selbststrukturierung und Bewaltigung von
komplexen Aufgaben

Hinweis zur Anwendung:

Viele Kinder und Jugendliche wissen beim Bearbeiten von (Haus-)Aufgaben nicht, was genau ihre Aufgabe
ist (Arbeitsanweisungen werden nicht bewusst gelesen, wieder vergessen, oder Verstandnisschwierigkeiten
werden nicht bemerkt). Dann bearbeiten sie die Aufgaben aufgrund der gerade erfassten Informationen,
ihrer Intuition und ihren bisherigen Erfahrungen mit dhnlichen Aufgaben - was oft zu unvollstandigen oder
falschen Ergebnissen fiihrt. Manchmal liegt dies an fehlender Konzentration, oftmals jedoch an der eigenen
Impulsivitdt, eine Aufgabe sofort beginnen zu wollen, anstatt erst einmal zu nachzudenken.

Hier kann eine Ubung sinnvoll sein, bei der eine Schiilerin bzw. ein Schiiler unterbrochen wird und verbalisie-
ren soll, was die Aufgabe ist, was sie oder er gerade macht und welche Schritte als Nachstes folgen. Eine solche
Unterbrechung kann durch die Lehrkraft in stillen Arbeitsphasen erfolgen oder wihrend den Hausaufgaben,
wie nachfolgend beschrieben, selbst durchgefiihrt werden. Hilfreich ist es, sich bei der Unterbrechung die
Antworten wirklich auszusprechen (ggf. leise vor sich hin sagen), damit sie auch wirklich sich selbst gegentiber
beantwortet werden. Selbstverstindlich soll die Ubung nach mehrtigiger Intervention wieder beendet werden.
So kann die eigene Kompetenz zur Selbststrukturierung von Aufgaben reflektiert und verbessert werden. Eine
dauerhafte Durchfiihrung dieser Ubung, so sinnvoll sie zu Beginn erscheinen mag, wiirde selbst wiederum
ablenkend wirken.

Achtung Kontraindikation: Die Ubung sollte bei Schiilerinnen und Schiilern, die kein Aufmerksamkeitspro-
blem haben, sondern aufgrund kognitiver Schwierigkeiten bzw. in hoheren Klassenstufen aufgrund der kogni-
tiv anspruchsvollen Aufgaben sehr lange an den Aufgaben sitzen, nicht angewendet werden. Diese Schiilerin-
nen und Schiiler wiirde das Unterbrechen nur ablenken.

Was ist deine Aufgabe?

Stelle dir beim Bewaltigen einer Aufgabe (z. B. deine Hausaufgaben) eine Uhr so ein, dass sie alle zehn
Minuten kurz ein Signal oder einen Piepton gibt. Es soll eine Uhr sein, die dann nicht ausgeschaltet
werden muss oder lange und besonders laut klingelt.

Wenn du das Signal hérst, beantworte folgende Fragen:

1. Was mache ich gerade in diesem Moment oder womit bin ich gerade abgelenkt?

2. Was genau ist die Anweisung, die ich bei dieser Aufgabe erfilllen muss? (WeiB ich das genau oder
errate ich es gerade?)

3. Welchen Schritt werde ich als N&chstes machen?

Lies die Anweisung genau durch, wenn du dir nicht sicher warst, was genau du tun musst. Mache
anschlieBend mit der Aufgabe zligig weiter.
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Einteilung in kleine Schritte: Selbststrukturierung
und Bewaltigung von komplexen Aufgaben

Hinweis zur Anwendung:

Viele Kinder und Jugendliche verlieren sich selbst bei der Bewiltigung von komplexen Aufgaben, weil sie
durcheinanderkommen. Daraus resultieren unmittelbar Leichtsinnsfehler, Auslassungen, blinder Aktionismus
oder ein fehlendes Konzept, wie mit der Aufgabe tiberhaupt begonnen werden soll. Haufig ist dies insbeson-
dere zu beobachten, wenn mehre Aufgaben hintereinander (z. B. auf einem Arbeitsblatt) bewaltigt werden
miissen und so zusatzlich die Aufmerksamkeitsspanne herausgefordert wird. Beim Beginn oder wihrend einer
Aufgabe weifd die Schiilerin bzw. der Schiiler nicht mehr, was sie/er eigentlich machen soll, und es kommt zum
Unterbrechen der Aufmerksamkeit.

Um dies zu verhindern, ist es sinnvoll, Kinder und Jugendliche dazu anzuleiten, eine Aufgabe in kleine Schritte
zu unterteilen (beispielsweise mit einer der folgenden Anweisungen). Langfristig sollte aufgezeigt werden, wie
Schiilerinnen und Schiiler komplexe Aufgaben bereits selbst unterteilen (z. B. eine Sachaufgabe in Mathematik
durch Unterteilung in Frage, Rechnung, Antwort oder LUFRA = Lesen, Unterstreichen, Fragen, Rechnen und
Antworten). Uber das Vorgehen kann dann ein metakognitives Gesprich gefiihrt werden (also dariiber zu
sprechen, was gedacht und gemacht wurde, und was davon hilfreich oder hinderlich war). Dabei wird auch da-
riiber nachgedacht, wie man das Aufteilen einer Aufgabe auf andere Problemstellungen iibertragen kann bzw.
in welchen Fachern dies nicht sinnvoll wére.

Auch wenn diese domidnenspezifische Losungen (also nur einen Bereich betreffend, wie Sachaufgaben der Ma-
thematik) von den Kindern und Jugendlichen haufiger angewendet werden, ist zusétzlich auch eine allgemeine
Regel zur Zerlegung von Aufgaben in kleine Schritte sinnvoll. Sie kann (je nachdem, was besser zu der jeweili-
gen Schiilerin bzw. zum jeweiligen Schiiler passt) entweder Schritt fiir Schritt (mit anschliefender Uberlegung
zum néchsten Schritt) erfolgen oder indem zunéchst alle Schritte reflektiert und anschliefSend ausgefiihrt
werden. Obwohl Ersteres (»Schritt fiir Schritt, und ich komm mit«) komplexer erscheint, benétigt man fiir
dieses Vorgehen weniger Reflexion, sodass es sich bei starker Routine insbesondere fiir jiingere oder kognitiv
schwichere Schiilerinnen und Schiiler eignet. In jedem Fall ist es hilfreich ein Gespriach zu dem Algorithmus
zum Bewiltigen komplexer Aufgaben zu fithren und die Erinnerungskarte der Schiilerin bzw. dem Schiiler
foliiert auf die Schulbank zu kleben.
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Aufgaben bewaltigen mit dem »1-2-3-Problem«

e Stopp, was muss ich tun?
e Welche Schritte sind daflr notwendig?

e |Ich fuhre die Schritte ruhig und konzentriert durch.
— Schritt 1: ...
— Schritt 2: ...
— Schritt 3: ...

Schrritt fiir Schritt, und ich komm mit!

dann zum Ziel.

e Lies die Aufgabe.
e Beantworte die Frage: »Was muss ich als Erstes tun?«
¢ Bewaltige den ersten Schritt der Aufgabe.

e Kontrolliere: Ist der erste Schritt richtig und passt er zur Aufgabenstellung?

e?® .
— Lies die Aufgabe erneut ' ’

— Beantworte die Frage: »Was muss ich als N&chstes tun?«

— Bewaltige den zweiten Schritt der Aufgabe.

— Kontrolliere: Ist der zweite Schritt richtig und passt er zur Aufgabenstellung?

e®0 l. °
— Lies die Aufgabe erneut '

— Beantworte die Frage: »Was muss ich als N&chstes tun?«

- Bewaltige den dritten Schritt der Aufgabe.

- Kontrolliere: Ist der dritte Schritt richtig und passt er zur Aufgabenstellung? P '
- Erneutes Lesen der Aufgabe? '

und so weiter ...

Erarbeite eine Aufgabe, indem du immer nur einen kleinen Schritt machst. Viele kleine Schritte filhren
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Vorbereitung auf die Prifung (Lernen mit FREUDE)

Hinweis zur Anwendung: Viele Kinder und Jugendliche haben unpassende Strategien, um sich auf Priifungen
vorzubereiten. Diese Kinder und Jugendliche lernen erst kurz vor der Priifung. Oder aber sie beginnen zwar
frithzeitig (oftmals, weil sie gezwungen werden), lernen dann aber nicht das Wichtige oder das, was sie nicht
ausreichend konnen. Oft vergeuden sie ihre Lernzeit mit anderen Inhalten, bis fiir die bedeutsamen Aspekte
keine Zeit mehr bleibt. Die Folge sind schlechte Noten, was dann zur Steigerung der Schulunlust und schlief3-
lich zur Vermeidung von Lernen fiihrt - ein Teufelskreis, der sich weiter verstarkt.

Das unten beschriebene Lernschema »Lernen mit FREUDE« konnte Schiilerinnen und Schiilern helfen, sich
besser vorzubereiten. Doch die Thematisierung und Vorstellung allein erreicht die falsche Zielgruppe. Es wiir-
de nur von denen angewendet werden, die ohnehin eine gute Strategie zur Priifungsvorbereitung haben. Um
insbesondere die anderen Kinder und Jugendlichen zu unterstiitzen, ist neben der Vorstellung dieser Strategie
und dem Aufzeigen des Teufelskreises ein intensives, verstehendes Gesprach notwendig. Darin sollte geklart
werden, weswegen es fiir sie so schwer ist, sich passend vorzubereiten. Hierfiir muss man sich den Zusammen-
hang erst selbst klar machen: Was macht das Konzept »Lernen auf die letzte Minute« so stabil, obwohl die Er-
fahrung damit schlechte Noten beschert? Die Antwort »Faulheit« kann oft nicht stimmen, wenn man bedenkt,
wie fleilig diese Schiilerinnen oder Schiiler in anderen Kontexten sind oder wie viel Lernzeit sie durch falsche
Strategien verschwenden.

Eine andere passende Antwort fithrt zur Attributionstheorie, verbunden mit dem Wunsch, ein positives
Selbstbild aufrechtzuerhalten. Die wohl einfachste Form der Theorie wird oft durch ein Vierfelderschema
veranschaulicht, wie es unten zu sehen ist. Grundsitzlich kann ein Ereignis (z. B. eine gute oder schlechte Note)
demnach internal (auf sich selbst bezogen) oder external (auf dauf8ere Umstdnde bezogen) werden sowie stabil
(dauerhafter, nicht oder kaum zu verandernder Zustand) oder variabel (veranderbarer Zustand) sein.

Beispiel: schlechte Note im Schultest

stabil variabel
intern Ich bin dumm. Ich habe schlecht gelernt.
extern Die Klassenarbeiten sind zu schwierig. | Ich hatte Pech (z. B. falsche Aufgaben).

Oftmals werden mit der Theorie bestimmte Typen oder Personengruppen genannt, die einen bestimmten
Attributionsstil hitten. Besser ausgedriickt sollte man wohl eher von einer Neigung oder Priferenz sprechen.
Denn zum einen ist fiir die Attribution ausschlaggebend, um welches Ereignis es sich handelt (Kritik am
Aussehen kann von der gleichen Person vollig anders attribuiert werden als eine schlechte Note). Zum anderen
- und dies wird hdufig durch die Typologien verdeckt — wird ein Ereignis nicht eindeutig, sondern in einem
Mischverhéltnis attribuiert (z. B. die schlechte Note lag vor allem an der geringen Vorbereitung, allerdings kam
auch Pech dazu, und die Sorge, ob man vielleicht auch weniger klug ist, mochte man am liebsten verdringen).

Fiir ein positives Selbstbild ist es gut, wenn negative Ereignisse nicht intern-stabil (also auf die eigene Per-

son) zuriickgefithrt werden. Daraus resultierend wird alles, was bei einem negativen Ereignis nur noch eine
intern-stabile Attribution sinnvoll erscheinen ldsst, negativ erlebt und in zukiinftig vermieden. Wenn Kinder
oder Jugendliche schlechte Lernstrategien verfolgen, ist dies oft die Folge dieses Prozesses. Doch betrachten wir
es nochmal ganz konkret, um mit der Schiilerin bzw. dem Schiiler verstandnisvoll dariiber reden zu konnen,
was »das Sinnhafte« an ihrer/seiner schlechten Lernstrategie ist.

Stellen wir uns vor, ein Kind oder Jugendlicher lernt sinnvoll und fleif3ig auf eine Priifung, schreibt dann
(durch Zufall) jedoch eine schlechte Note. Die Folge ist, neben der Attribution auf den Zufall, auch eine Attri-
bution auf die eigene Begabung, was eine Schwichung des Selbstbildes bedeutet. Wer will schon so dumm sein,
trotz fleifSigen Lernens eine schlechte Note zu bekommen? Da (auch um psychisch stabil zu bleiben) in jedem
Fall versucht wird, eine Schwiachung des Selbstbildes zu vermeiden, wird diese Strategie (sinnvolles Vorbereiten
auf die Priifung) vermieden. Oder umgekehrt ausgedriickt: Man muss entweder meist gute Noten haben oder
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einen unangefochten guten Attributionsstil (negative Schulleistung niemals auf die eigene Person bzw. Intel-
ligenz zurtickzufiihren), um langfristig lernbereit zu bleiben. Denn die falschen Lernstrategien oder Faulheit
stellen die Losung fiir die Aufrechterhaltung des Selbstbildes dar.

Wer nicht oder falsch lernt, kann immer seine schlechte Vorbereitung als Grund fiir die schlechte Note sehen.
Sie oder er kommt nicht in die fiir das Selbstkonzept schmerzliche Lage, iiberhaupt iiberlegen zu miissen, ob
die eigene Begabung der Grund fiir die schlechte Note ist. Bei einer mittelmafligen oder gar guten Note folgt
(neben der Attribution auf den Zufall) allerdings eine Attribution auf die eigene Intelligenz — was eine Starkung
des Selbstbildes bedeutet. Sich kurz vor der Priifung einzugestehen, dass man ungentigend vorbereitet ist (weil
man zu faul war oder falsch gelernt hat), mag fiir die Noten somit schlecht sein, fiir das Selbstkonzept aller-
dings genial. Die Folge ist, dass eben diese Strategie — bei der man sich ideal »selbst beliigen kann« - standig
verstirkt wird. Oder mit anderen Worten: Lernen bedroht das Selbstbild.

Schiilerinnen und Schiiler, die (unbewusst) nicht lernen, um im Zweifelsfall sich nicht als dumm oder unbe-
gabt sehen zu miissen, finden vermutlich wenig Motivation, Strategien zur Lernverbesserung anzuwenden -
oder sie lassen sich schnell motivieren (hoher Leidensdruck bzgl. schlechter Noten), konnen diese Motivation
allerdings nicht aufrechterhalten (Widerstand durch gelerntes, sich selbst verstarkendes Muster des falschen
Lernens). Hilfreich ist fiir sie ein verstindnisvolles Gesprach, weswegen Lernen nicht sinnvoll ist (fiir die
Psyche), sich allerdings dennoch lohnt (fiir die Wahrscheinlichkeit, bessere Noten zu bekommen). Erfahrungs-
gemaf ist es gut, und leicht moglich, den Zusammenhang in einer kurzen Anekdote aus der eigenen Schulzeit,
moglicherweise bei einem selbst ungeliebten Schulfach, zu verdeutlichen. Wichtig ist es, in der Anekdote die
Selbstliige klar zu benennen und méglichst offen und verbunden mit heutigen und damaligen Gefiihlen zu be-
schreiben. Je mutiger die Selbstliige beim Beschreiben der Geschichte benannt wird, desto leichter wird es dem
Gespréchspartner fallen, die gleiche Liige bei sich selbst einzugestehen.

Schiilerinnen und Schiiler erleben dann eine positive Emotion der Identifikation (»Bei mir ist es ja genauso!«)
und bekommen zugleich die Hoffnung, dass ihre »dhnliche Situation« verdnderbar ist. Oft ist es ihnen erst
dann moglich, einen alternativen Weg zu gehen und einen Vorschlag wie das »Lernen mit FREUDE« zu erpro-
ben.
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Lernen mit FREUDE

Viele Schilerinnen und Schiiler lernen falsch auf eine Priifung. Sie bereiten sich zu spat vor oder sie
vergeuden Zeit, indem sie unwichtige oder bereits sichere Inhalte aufbereiten. Doch wie lernt man
sinnvoll auf eine Priifung? Ganz einfach: mit FREUDE:

F ertige einen Zeitplan an

R dume deinen Arbeitsplatz auf

E rfasse den gesamten Lernstoff

U nterbrich, um Pausen zu machen

D enke dir geeignete Lernmethoden aus
E rlaube dir eine Belohnung

nen Plan, was du an welchem Tag machen willst. Bedenke auch andere Verpflichtungen und wie

viel du bisher am Stlick lernen konntest. Ehrgeizige, aber unrealistische Plane bringen dich nicht
weiter. Sortiere die Inhalte deines Zeitplans nach Wichtigkeit und deinen Lernllicken (worin weiBt du
am wenigsten?).

Fertige einen Zeitplan an: Uberlege dir genau, wie viel Zeit du zum Lernen hast, und entwickle ei-

Lernen konzentrieren kannst. Lege zur Seite, was du nicht brauchst, und setze dich so, dass at-

traktive Ablenkung (Fernseher, Spielsachen, Smartphone) auBBer Reichweite ist. AuBerdem lege
dir alles geordnet zurecht, was du zum Lernen brauchst. Manche Schiilerinnen und Schiiler lernen
besser, wenn sie jemandem alle 30 Minuten erzéhlen, was sie getan haben. Oder es ist hilfreich, wenn
die Eltern in der Nahe sind, sodass es unmdglich ist, sich doch mit etwas (z. B. Smartphone) abzulen-
ken.

Réume deinen Arbeitsplatz auf: Sorge daflr, dass du nicht abgelenkt wirst und dich auf das

Post-its herausheben oder die wichtigen Inhalte im Heft mit einem Textmarker anstreichen. Das

hilft dir auch, nochmal tber deinen Zeitplan nachzudenken. Hast du alle Inhalte im Zeitplan, und
ist er realistisch? Erstelle im Anschluss eine Mindmap, die du beim Lernen erganzt, so erfasst du den
gesamten Lernstoff auch in deinem Kopf.

Erfasse den gesamten Lernstoff: Vielleicht willst du die zu lernenden Seiten im Buch nochmal mit

Pause durch — wenn es dir schwerfiel, das zu schaffen, setze zuklinftige Lernzeiten kirzer an.

Stelle dir fir die Pause einen Wecker auf zehn Minuten (damit du das Ende nicht vergisst). Du
solltest etwas trinken und zur Toilette gehen. Mache im Anschluss kurzes Muskeltraining, gehe du-
schen oder tanze zu deiner Lieblingsmusik. Fernsehen, Chatten und Videospiele sind keine guten
Pausenflller, weil man die Zeit leicht vergisst.

U nterbrich, um Pausen zu machen: Lege zu Beginn fest, wann du Pausen setzt. Halte bis zur

allermeisten lernen kannst. Vielleicht magst du Karteikarten nutzen oder du versuchst, die wich-

tigsten Inhalte auf nur ein Blatt zu schreiben. Vielleicht findest du wen, der dich abfragt oder
dem du alles Uber das Thema erzahlen kannst. Achte aber darauf, dass du mit den Lernmethoden
deinen Zeitplan einhalten kannst.

Denke dir geeignete Lernmethoden aus: Probiere, mit welchen Strategien du in kurzer Zeit am

zu verdienen. Wenn du deinen Eltern von diesem Lernplan erzahlst, kannst du vielleicht auch
eine Belohnung mit ihnen vereinbaren: zum Beispiel dein Lieblingsessen oder eine gemeinsame
Unternehmung.

Erlaube dir eine Belohnung: Uberlege dir, was du gelernt haben musst, um dir eine Belohnung
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Alternativen zum Impuls

Hinweis zur Anwendung:

Impulsive Kinder und Jugendliche erleiden durch ihre Handlungen oft selbst Nachteile, sodass es ihnen in

der Reflexion leid tut. Das folgende, sehr knappe Schema ist gerade aufgrund der geringen Komplexitit sehr

hilfreich, um

« praventiv iiber Situationen nachzudenken, die immer wieder auftauchen,

« Situationen nachzubesprechen (nicht unmittelbar, sondern in einer ruhigen Atmosphare), damit sie zukiinf-
tig seltener auftreten.

Je haufiger es angewendet wird, desto intuitiver wird das Setzen eines eigenen Stopp-Signals, was meist schon
die Losung fiir die eigene Impulskontrolle bedeutet. Fand bei einer bereits reflektierten Handlung kein Stoppen
des inneren Impulses statt, wird das bereits ausgefiillte Schema verwendet, um iiber die Schwierigkeiten und
eigene Strategien zum Selbststoppen zu sprechen. Ziel ist es also, mit diesem Schema ein leicht durchzufithren-
des Ritual zur Reflexion bedeutsamer Situationen zu machen.

Alternativen zum Impuls

Betrachte das folgende Schema. Kennst du solche Situationen auch von dir?

Situation Impuls Impulsive Handlung Konsequenz
Ich werde * zurtickschimpfen * zurtickschimpfen * s bekomme Arger,
o obwohl ich nicht
beleidigt. und zuschlagen und zuschlagen

angefangen habe.

Wenn man sich mit einem groBen Stoppschild im Kopf bremsen kann, bevor man handelt, schaut das
Ergebnis anders aus. Hast du das auch schon einmal geschafft?

Situation Impuls

Ich werde * zurlckschimpfen

beleidigt. und zuschlagen

Reflektierte Handlung Konsequenz

>>yon (.:hr Ia"ss (G * Wer mich beleidigt,
mich nicht argern« )
steht allein da.

und weggehen

)
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Koérperschema der motorischen Unruhe

Hinweis zur Anwendung:

Vielen Kindern und Jugendlichen ist ihre eigene motorische Unruhe bewusst, sobald sie den Fokus darauf len-
ken - was im Alltag jedoch oft untergeht. Als Ubung fiir die Bewusstmachung kénnen »unruhige Korperteile«
oder »Korperteile mit tiberschiissiger Energie« vom Kind oder Jugendlichen in ein Koérperschema eingezeich-
net werden. Dafiir kann ein lebensgrof3er Umriss auf Packpapier gezeichnet oder das nachfolgende Schema
genutzt werden. Das anschliefSende Gesprach kann folgenden Fokus haben:

o Ist Selbst- und Fremdwahrnehmung dhnlich?

« Strategien zur Vermeidung der Hyperaktivitit (Was passiert bei Unterdriickung? Was hilft, um die motori-
sche Unruhe zu vermeiden?)

» Moglichkeiten zum Umlenken der motorischen Unruhe in Regionen, welche weniger storen (anstatt mit der
Hand stindig zu klopfen, konnten vielleicht unbemerkt die Zehen bewegt werden)

« Ideen bzgl. positiver Umweltfaktoren zur Kanalisierung oder Reduktion der Hyperaktivitit (Inwiefern hilft
Sport, um die Hyperaktivitit zu verringern? Spielen Koffein, vermehrter Zuckerkonsum etc. eine Rolle? Wel-
che Atmosphire bewirkt die grofste Ruhe?)

Achtung Kontraindikation: Diese Ubung sollte bei Tic-Stérungen nicht angewendet werden, wenn sie nicht
innerhalb einer Therapie eingebettet ist. Dies hat folgenden Grund: Tics werden durch bewusstes Wahrnehmen
oft verstérkt, sodass dies nur dann in Kauf genommen werden kann, wenn gleichzeitig Strategien zur Vermei-
dung und Umlenken erlernt werden.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, X

Mein Korper und meine Bewegungen

Zeichne in den Kérperumriss mit

Rot alle Kérperteile ein, welche du
wéhrend des Unterrichts oft bewegst,
ohne dass das notwendig ist.

Wo hast du die meiste Energie?
| /

/
—
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Einsatz von Selbstinstruktionskarten

Hinweis zur Anwendung:

Vielen Kindern und Jugendlichen hilft eine strenge Verhaltenskette, der sie folgen konnen, wenn sie in eine
emotional aufwiihlende Situation geraten. So kann die eigene Impulsivitit (Wutausbruch) besser gesteuert wer-
den. Die Verhaltenskette kann mit Karten (am besten individuell angepasst) internalisiert werden. Sie sollten
stets mitgefithrt werden (Hosentasche der Schiilerin bzw. des Schiilers, mehrfache Anfertigung, um Verlust
vorzubeugen). Die Karten konnen dann genutzt werden, um relevante Situationen (sowohl gelungene als auch
misslungene) nachzusprechen.

Am wichtigsten ist die erste Karte, welche mit »Stopp« stets den eigentlichen Impuls hemmt und die Abfolge
der Verhaltenskette einleitet. Dieses Signalwort oder das Zeigen der ersten Karte (bei jiingeren Schiilerinnen
und Schiilern) kann unterstiitzen, um die gesamte Verhaltensabfolge einzuleiten (also nochmal durchatmen,
eigene und fremde Gefiihle erfassen, eine Losungsstrategie entwickeln und am Ende nochmal tiber das Ergeb-
nis in Kombination mit der Intention nachdenken).

Insbesondere zum Erfassen der Gefiihle und dem Entwickeln von Losungsstrategien bieten sich Rollenspiele
an. Diese sind im Sinne der Férderung von emotionaler und sozialer Kompetenz auch fiir Kinder und Jugend-
liche interessant, welche keine Impulsproblematik haben. Insofern kann eine Ubung mit den Karten auch mit
der gesamten Klasse oder einer Gruppe erfolgen, wahrend die Selbstinstruktionskarten nur wenige Schiilerin-
nen und Schiiler der Klasse nutzen.
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Deine Signalkarten

- Hab die Karten immer dabei (Hosentasche).

- Schau die Karten in ruhigen Situationen 6fter an, damit du sie bald auswendig kannst.

- Uberlege dir, in welchen Situationen du Arger bekommst. Wie wiirden diese Situationen verlaufen,
wenn du die Karten anwenden wirdest?

- Wenn du in einer schwierigen Situation bist, erinnere dich an die Karten und gehe sie im Kopf durch.

Ich atme tief

1§
2L

Welchen Plan Alles gut
habe ich? gemacht?

Wer fihlt was?
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Kontingenzvertrag

Hinweis zur Anwendung:

Besonders belastend ist es, wenn ungewiinschte Verhaltensweisen - vielleicht trotz Belehrung — immer wieder
auftreten. Umgekehrt kann man sich daraus das Prinzip ableiten, weniger Energie in einzelne Regelverstofie als
vielmehr in einen wiederholten Regelbruch zu investieren. Es ist kein sinnvoller Zeitpunkt, dies umzusetzen,
nachdem die Regel unmittelbar gebrochen wurde (hier erfolgt die tibliche Reaktion), sondern sobald Situation
und Emotionen abgekiihlt sind und rational iiber zukiinftige, dhnliche Situationen gesprochen werden kann.
Hierbei kann es sinnvoll sein, einen sogenannten Kontingenzvertrag zu entwickeln. Darin wird moglichst
konkret beschrieben, zu welchen Verhaltensweisen sich beide Seiten verpflichten und was passiert, wenn die
Verpflichtung nicht eingehalten wird. Die Sanktion wird in einem Gespriach vom Kind oder Jugendlichen
selbst festgelegt und sollte bestenfalls eine unmittelbare Folge (Wiedergutmachung und Strafe) des Fehlverhal-
tens darstellen. Manche Kinder oder Jugendlichen miissen hier gebremst werden, da sie so tiberzeugt von einer
Verhaltensanderung sind, dass ihre selbstgewdhlten Strafen zu drastisch erscheinen. Fiihrt der Vertrag langfris-
tig zu keiner Verdnderung, muss erneut iiber den Inhalt gesprochen werden.

Da ein solcher Vertrag in der Regel fiir Fehlverhalten aufgesetzt wird, ist ein Belohnungssystem fiir das Einhal-
ten nicht notwendig (viele Lehrkrifte und Mitschiiler erleben es als ungerecht, wenn jemand fiir etwas belohnt
wird, woran sich andere selbstverstindlich halten (miissen)). Vielmehr kann im Vertrag mit aufgeschrieben
werden, was der positive Gewinn vom Einhalten der Regel fiir die Schiilerin bzw. den Schiiler ist. Erfah-
rungsgemaf3 schlieflen Kinder und Jugendliche gerne solche Kontingenzvertrige, auch wenn es ihnen keinen
erkennbaren Vorteil, im Sinne einer Belohnung bietet — vermutlich weil sie selbst nicht boswillig, sondern
vielmehr aufgrund von situativen Affekten, fehlender Reflexion oder getroffenen Fehlannahmen die Regeln
tibertreten haben. Sehr wohl macht es daher Sinn, Kinder und Jugendliche, die Schwierigkeiten haben, sich an
Regeln zu halten, durch Lob und sichtlichen Stolz zu verstarken, wenn sie es mittels eines Kontingenzvertrags
schaffen, sich an eine Regel zu halten.

Oftmals wird skeptisch gegen solche Vertrage eingewendet, dass man im Alltag nicht die Zeit dafiir hitte,
jedoch sollte bedacht werden, wie viel Zeit die immer wiederkehrenden Diskussionen iiber Fehlverhalten und
ihre Sanktionen beanspruchen, sodass die Methode bei den entsprechenden Schiilerinnen und Schiilern auch
6konomisch sinnvoll erscheint.

Die Vertriage haben zudem mehrere Vorteile:

« Durch den Vertrag wird ein Bewusstsein geschaffen, welches vielen Kinder und Jugendlichen erméglicht, sich
an die Regel zu halten. Das Erfolgserlebnis, sich an eine Regel halten zu kénnen, fithrt manchmal zu einer po-
sitiven Selbstwirksamkeitserfahrung, welche auf andere Regeln ausgeweitet wird, die vertraglich nicht erfasst
sind.

o Indem man an den Vertrag erinnert, kann man zur Verhaltenskontrolle bzw. Affektmodulation beitragen,
ohne in eine eskalierende Spirale einzutreten. Deeskalationsversuche werden schliefSlich oft als Angriff auf-
gefasst. Dies ist anders, wenn man ganz ruhig an den Vertrag uns seine Konsequenz (»Wenn..., dann...«)
erinnern kann.

« Kinder und Jugendliche fiihlen sich nicht ungerecht behandelt, weil sie die Sanktionen selbst mit festgelegt
haben.

« Erwachsene verhalten sich nicht inkonsequent, da Regeln und Sanktionen genau formuliert sind.
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Vertrag

zwischen

und

gulltig vom bis

Vertragsinhalt:

Unterschrift Unterschrift
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Zaubersteine, Kraftfiguren und Zauberspriiche

Hinweis zur Anwendung:

Bis etwa zehn Jahre (je nach kognitiver Entwicklung) besteht bei Kindern ein grofie Affinitat zum magischen
Denken. Wahrend es spéter als abergldubisches oder zwanghaftes Denken angesehen werden kann, ist es im
Grundschulalter als Aspekt normaler Entwicklung anzusehen. Dieses magische Denken kann positiv genutzt
werden, da es keine Hinweise darauf gibt, dass es spitere zwanghafte Handlungen begiinstigt.

Bei starker Angst vor sozialen Situationen oder in Priifungen konnen somit Zaubersteine in Federmappchen
und Hosentaschen gelegt werden, ein Krafttier (gemalt, geschnitzt oder als Kuscheltier) mitgenommen oder
ein Zauberspruch wie der nachfolgende aufgesagt werden. In aller Regel gilt: Je aufwandiger das Ritual, desto
grofler ist die Wirkung. Daher kann ein hoher Aufwand fiir den ersten Gebrauch (z.B. die Eltern besteigen mit
dem Kind einen besonderen Berg, um den Zauberstein vor Ort zu finden) sinnvoll sein, wahrend die alltag-
liche Anwendung eine nicht stérende Nutzung ermoglichen sollte. Fiir Angst gilt generell, dass sie nur dann
wichst, wenn man die angstauslosende Situation vermeidet. Insofern kann es gut sein, dass der Zauberstein am
Ende der Grundschule lingst nicht mehr gebraucht wird. Sorgen, die Angst wiirde ausschliefllich umgelenkt
oder nur noch mit dem Zauberstein iiberwunden werden kénnen, bewahrheiten sich nur kurzfristig und sind
daher unbegriindet. In dhnlicher Weise wirkt auch der unten stehende Zauberspruch.

Achtung Kontraindikation: Die Ubung sollte nicht bei bestehenden Zwingen im Kindesalter eingesetzt wer-
den. Sie konnten sich dadurch verfestigen. Aus Riicksicht sollte auch darauf geachtet werden, dass die einge-
setzte Form bzw. die Idee eines Zaubers nicht im Widerspruch zu kulturellen oder religiésen Uberzeugungen
steht.

Zauberspruch fir alle Falle:

Eins, zwei, drei, ™ 2 {:Z
Kréafte kommt herbei! N
Bestimmt mein Schicksal und mein Glick, {Z

diesmal wird’s mein bestes Stlick!
Ich bin mutig und bin stark,

spur‘s vom Knochen bis zum Mark,
Hokuspokus Wunderbar,

was ich will ist sonnenklar!

Was ich schaff ist keine Frage,
heute und an jedem Tage.
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Mein Krafttier

Zeichne ein Tier, das dich beschitzen kann. Male dem Tier eine Sprechblase. Schreibe ein Wort oder einen
Satz rein, der gegen Angst hilft.

Jetzt schlieBe die Augen und stelle dir dein Krafttier vor. Was sagst du zu deinem Krafttier? Was sagt es zu
dir? Stelle dir vor, dass es immer bei dir ist, wenn du an dein Krafttier denkst. In welchen Situationen rufst du
es in Gedanken? Was passiert, wenn es bei dir ist?
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Liste der Gelassenheit

Hinweis zur Anwendung:

Viele Kinder und Jugendliche sind starkem Stress ausgesetzt. In Kombination mit einem ungesunden Lebens-
stil kann dies zu psychischen Stérungen oder Auffilligkeiten fithren. Die folgende Liste gibt insbesondere
Jugendlichen daher die Méglichkeit, auf die eigene Lebenshygiene zu achten. Sinnvoll ist dies insbesondere bei
Jugendlichen, die eine Auffélligkeit zeigen. Oftmals verringern sich die Symptome, sobald sich einzelne - oft
nicht im direkten Zusammenhang stehende — Lebensweisen dndern. Nur wenn dies unmittelbar reflektiert
wird, besteht eine Chance, dass Jugendliche dann die positive Lebensweise beibehalten.

Umgekehrt ist es meist verlorene Zeit und Energie, Jugendliche oder Kinder durch kognitive Apelle zu einem
gesiinderen Lebenswandel zu bringen (z. B. gesiinderes Essen), wenn sie selbst keinen Leidensdruck verspiiren.
Zwar soll das keine Einschrankung des Bildungsauftrags der Schule (etwa bei der Liste aufgefiihrten Aspek-

te wie gesunde Erndhrung, Sport oder Problemlosefihigkeit) bedeuten, sehr wohl aber soll der »erhobene
Zeigefinger« hinterfragt werden, der allzu oft bei diesen Themen von Schiilerseite erlebt wird. So wird kaum
eine Schiilerin oder ein Schiiler in allen Aspekten der Liste ein gelassenes bzw. gesundes Leben fiithren. Und
falsch wire zu denken, dass Schiilerinnen und Schiiler, welche nach dieser Liste ein Leben mit vielen Stressoren
tithren, auch auffillig sein miissen (aufler die Frage bezieht sich direkt auf eine Auffalligkeit, wie Fressattacken,
Mobbing etc.). Die Liste ist somit kein Test oder Gesundheitsselbstcheck, bei dem die Anzahl der Nein-Ant-
worten irgendeine generalisierbare Aussage hatte.

Besonders relevant im Bereich seelischer Gesundheit erscheint ein ausgewogener Schlaf, weswegen hierauf
noch eingegangen wird. Aufgrund der grof8en individuellen Variation ist das durchschnittliche Schlafbediirf-
nis, welches bei Jugendlichen bis 14 Jahre oft mit neun, bei Jugendlichen ab 15 Jahren oft mit acht Stunden
angegeben wird, nur bedingt zur Orientierung geeignet. Vielmehr ist ein eigenes Miidigkeitsbewusstsein und
Erfahrungswerte aus der Vergangenheit ausschlaggebend, da sich insbesondere zu wenig Schlaf, jedoch auch
zu viel Schlaf, negativ auf Leistungsfahigkeit und seelische Gesundheit auswirken kénnen. Erschwerend kom-
men bei Jugendlichen oft starke Schlafschwankungen hinzu (Ausgleich von Schlafschuld aus der Nacht durch
Tages- und Wochenendschlaf), welche insbesondere dann verandert werden sollten, wenn sich Auffilligkeiten
im Bereich der Leistung oder der seelischen Gesundheit zeigen.

Ein Vergleich der Listen unter den Jugendlichen (z.B. in Partnerarbeit) ist nicht sinnvoll, da es zu einer Auf-
wertung ungesunder Lebensentwiirfe kommen kann.
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Liste der Gelassenheit

1. Habe ich ausreichend Schlaf?

a. Ich schlafe ausschlieBlich in der Nacht.

b. An Wochenenden schlafe ich maximal zwei Stunden mehr als an Wochentagen.

c. Spatestens eine halbe Stunde nach dem Aufstehen bin ich ausgeschlafen.

d. Nachmittags bin ich aktiv, sodass ich weniger als eine halbe Stunde liegend auf der Couch oder
dem Bett verbringe.

2. Esse ich ausgewogen?

a. Ich esse regelmaBig Obst und Gemiuse.

b. Ich esse nur ab und an eine SiBigkeit und niemals gegen Hunger.
c. Fastfood und Junkfood esse ich nur an wenigen Tagen im Monat.
d. Zum Essen nehme ich mir Zeit und schlinge es nicht in mich rein.
e. Fressattacken habe ich nicht.

f. Sténdiges Kalorienz&hlen beim Essen ist mir fremd.

3. Bin ich gut integriert?
a. Ich habe das Gefiihl, gemocht zu werden.
b. Von anderen lasse ich mich nicht unter Druck setzen.
c. Ich werde nicht gemobbt.
d. Mindestens zweimal in der Woche treffe ich mich mit Freunden.
e. lch habe ein bis drei beste Freunde.

4. Bin ich ausreichend aktiv?

a. Ich habe ein Hobby, das mir Spal3 macht.

b. Ich habe téglich mindestens eine halbe Stunde Bewegung.

c. Ich habe nur selten das Gefiihl, gar nicht aufstehen zu wollen.

d. Es gibt viele Tage, an denen ich mich gar nicht langweile.

e. Ich verbringe weniger als drei Stunden pro Tag mit Fernseher, Spielekonsole, Computer und Smart-
phone.

5. Kann ich meine Probleme l6sen?

a. Konflikte und Probleme packe ich an und &ndere sie.

b. Es gibt kein Problem, das mich dauerhaft belastet.

c. Es gibt mindestens eine Person, die mir immer zuhért, wenn‘s wichtig ist, und die bereit ist, mir
zu helfen.

d. Wenn ich alleine nicht zurechtkomme, hole ich mir Hilfe.

e. Es gibt etliche Wochen, an denen ich keinen Alkohol trinke.

f. Ich nehme keine illegalen Drogen.

6. Bin ich mit mir selbst zufrieden?

a. Jeden Tag gibt es etwas, was mir Spa3 gemacht hat.

b. Jeden Tag gibt es etwas, was ich richtig genieBen konnte.
c. Es gibt Dinge, auf die ich richtig stolz bin.

d. Wenn ich an die Zukunft denke, habe ich ein gutes Geflhl.
e. FUr mich gibt’s viel, wofir es sich zu leben lohnt.

Voll entspannt ist, wer diese Fragen mit »Ja« beantworten kann. Natirlich passt es auch, wenn mal ein
»Nein« dabei ist — aber du kannst es dndern, um noch gelassener durch den Tag zu gehen. Das solltest
du vor allem, wenn es dich manchmal selbst nervt.

Die meisten Jugendlichen, die etwas &ndern wollen, wissen nicht genau, wie sie es anstellen sollen.
Dann hilft es, mit jemanden dariiber zu reden und sich eine Idee zu holen.
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Abwarts- und Aufwindgedanken

Hinweis zur Anwendung:

Die Ursache etlicher Auffilligkeiten ist ein negatives Selbstkonzept mit oft einhergehenden dysfunktionalen
Gedanken. Das sind Gedanken, die einen im téglichen Handeln und Leben hemmen und welche sich dadurch
dann sogar oft selbst erfiillen konnen. Ein Beispiel: Wer beziiglich der nachsten Mathearbeit denkt »Bestimmt
werde ich wieder voll aufgeregt sein und nichts zu Papier bringen« kann sich selbst viel schlechter zum Lernen
und Vorbereiten auf die Priifung aufraffen. Die Folge ist nicht nur die Angst, sondern auch ein fehlendes Wis-
sen in der Priifung, und das Resultat ist zundchst Angst, vielleicht sogar Panik, aber vor allem auch Wissenslii-
cken in der Priifung mit daraus resultierender schlechter Note.

Manchmal sind dysfunktionale Gedanken sogar berechtigt, helfen uns im Leben jedoch nicht weiter. Wer als
Jugendlicher beim Ansprechen eines hitbschen Madchens in der Disko denkt »Vermutlich gibt sie mir sowieso
ein Korb«, wird, gemessen an der Wahrscheinlichkeit, vermutlich sogar richtig liegen — und dennoch verspielt
er die geringe Chance auf einen Erfolg, wenn er es erst gar nicht probiert.

Sich diese Funktion, die Macht der Gedanken, bewusst zu machen, kann fiir viele Kinder und Jugendliche
hilfreich sein. Eine Ubung stellen hierfiir sogenannte Abwirts- und Aufwindgedanken dar. Wahrend Ausloser
(Situation) und Konsequenz (Erfolg oder Misserfolg) als bekannt angenommen werden, priift man, welche
Gedanken dazu jeweils fiithren. Jugendlichen macht es in diesem Kontext oft auch Freude, eigene Comicge-
schichten zu entwickeln.

Abwarts- und Aufwindgedanken (Beispiel)

Situation oder Wunsch

im Freibad beim
Beachvolleyball mitspielen

Negativer Gedanke 1 Positiver Gedanke 1

Die wollen bestimmt keine weitere
Person dabei haben. Das ist ja schon
eine feste Gruppe.

Ich kann ja erstmal hingehen und zusehen.
Bestimmt sind die ganz nett.

Positiver Gedanke 2

Eigentlich macht es umso mehr SpaB,

je mehr mitspielen. Ich hab ja auch nie was
dagegen, wenn einer bei meinen
Freunden und mir mitspielen will.

Negativer Gedanke 2

Und auBerdem ware dann in einer
Mannschaft einer mehr. Das wollen die
bestimmt nicht.

Negativer Gedanke 3 Positiver Gedanke 3

Und so gut wie die spiele ich auch nicht.
Bestimmt wiirde mir ein Aufschlag ins Netz
gehen und dann fanden mich alle bléd.

Ich frag jetzt einfach. Selbst wenn sie nein
sagen, habe ich ja nichts verloren.

Ziel nicht erreicht Ziel erreicht

wird vermutlich

wird sicher nicht mitspielen o .
mitspielen kénnen
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Abwarts- und Aufwindgedanken

4 Situation oder Wunsch h

/Negativer Gedanke 1 /Positiver Gedanke 1

. S
/Negativer Gedanke 2 /Positiver Gedanke 2 )
- .
/Negativer Gedanke 3 h /Positiver Gedanke 3
- J .
4 Ziel nicht erreicht ) 4 Ziel erreicht )
- J - J
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Die Freude- und SpaB-Skala

Wenn Kinder und Jugendliche in ihrer Freizeitgestaltung nicht unter Beachtung ihrer Autonomieentwick-
lung positiv begleitet werden, neigen einige dazu, Aktivititen (oder besser »Passivititen«) mit kurzfristigem
Lustgewinn (z. B. Fernsehkonsum) zu wahlen, anstatt langfristig freudvolle Tétigkeiten (z. B. Sport, Treffen
mit Freunden) anzustreben. Dies ist nachvollziehbar, denn letztere sind meist mit unmittelbarer Anstrengung
verbunden.

Von dieser negativen Auswahl der eigenen Freizeitgestaltung sind insbesondere depressionsgefdhrdete Kinder
und Jugendliche betroffen (Mangel an Aktivierung), allerdings auch solche, die eine geringe Impulskontrolle
besitzen (da kurzfristige Reize dann umso bedeutsamer werden). Die Unterscheidung zwischen Spaf3/Lust
(kurzfristig) und Freude (langfristig) kann Kindern hier das Bewusstsein schérfen und durch die Einteilung
verschiedener Aktivititen zur Reflexion ihres Freizeitverhaltens beitragen.
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Die Freude- und SpaB-Skala

Was ist der Unterschied zwischen SpaB und Freude? Uberlege allein oder besprich deine Gedanken mit
anderen.

In der folgenden Liste siehst du viele Aktivtaten. Trage einen Wert (von 1 bis 10) ein, wie viel Spa3 und wie
viel Freude die einzelnen Tatigkeiten machen. 1 bedeutet, dass etwas gar keinen Spal3 oder Freude macht,
10 bedeutet, dass du dir nichts vorstellen kannst, was mehr SpaB oder Freude macht.

Aktivitat SpaB (1 bis 10) Freude (1 bis 10) Mache ich hdufig Mache ich lange
Freunde treffen Oja Onein Oja Onein
Fernsehen (was gerade kommt) Oja Onein Oja Onein
Film/Lieblingsserie ansehen Oja Onein Oja Onein
Telefonieren Oja Onein Oja 0O nein
Chatten und soziale Netzwerke Oja Onein Oja Onein
Surfen im Internet Oja Onein Oja 0O nein
FuBball spielen Oja [Onein Oja [Onein
Joggen oder Krafttraining Oja Onein Oja Onein
Schwimmen & Freizeitbad Oja Onein Oja Onein
Jugendclub Oja [Onein Oja 0O nein
Lesen Oja Onein Oja Onein
Musik héren Oja 0O nein Oja Onein
Rumhéangen (allein) Oja [Onein Oja [Onein
Sport Oja Onein Oja O nein
Bauen und Heimwerken Oja Onein Oja Onein
Kochen und Backen Oja 0O nein Oja Onein
Konzerte und Partys Oja [Onein Oja [Onein
Stylen (und Schminken) Oja [Onein Oja O nein
Mit Geschwistern spielen Oja Onein Oja Onein
Sich um Tiere kimmern Oja 0O nein Oja Onein
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Aktivitat SpaB (1 bis 10)

Freude (1 bis 10)

Mache ich hdufig Mache ich lange

Radfahren oder Inlineskaten
Arbeiten und Geld verdienen
Skate- oder Kickboard fahren
Musikinstrument spielen

Essen

Shoppen

Schreiben oder Malen

Beten und Religionsaustibung
Fotografieren und Filmen
Kicker oder Billard spielen
Spielen mit Konsole/ Computer
Alkoholkonsum (allein)
Alkoholkonsum (in der Gruppe)
lllegaler Drogenkonsum

Uberlege selbst, was dir ansonsten noch SpalB3 oder Freude macht:

Oja Onein Oja [Onein
Oja [Onein Oja O nein
Oja Onein Oja Onein
Oja O nein Oja Onein
Oja [Onein Oja [Onein
Oja [Onein Oja O nein
Oja Onein Oja Onein
Oja Onein Oja Onein
Oja [Onein Oja [Onein
Oja Onein Oja O nein
Oja Onein Oja Onein
Oja [Onein Oja O nein
Oja [Onein Oja [Onein
Oja Onein Oja 0O nein

Aktivitat SpaB (1 bis 10)

Freude (1 bis 10)

Mache ich haufig Mache ich lange

Oja Onein Oja Onein
Oja [Onein Oja [Onein
Oja Onein Oja 0O nein
Oja Onein Oja Onein
Oja [Onein Oja 0O nein
Oja Onein Oja Onein
Oja Onein Oja Onein
Oja Onein Oja [Onein

Gibt es Aktivitaten, die viel Freude und wenig Spal — oder viel SpaB und wenig Freude machen? Was haben

diese Aktivitdten gemeinsam?

Streiche mit einem Leuchtmarker Aktivitdten an, die du haufiger machen willst.
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Angstleiter

Die Angstleiter ist eine gute Methode, um mit Kindern tiber ihre Angste in ein Gesprich zu kommen, aller-
dings auch damit sie diese relevanten Situationen besser reflektieren konnen. Auch fiir Jugendliche wird sie in
therapeutischen Settings genutzt.

Fiir den Schulkontext diirfte sie bei dlteren Schiilerinnen und Schiilern nur dann eine Anwendung finden
konnen, wenn ein sehr starkes Vertrauensverhaltnis besteht oder sich die Schiilerin bzw. der Schiiler von einer
solchen Reflexion einen Vorteil verspricht.

Doch was kann man mit der ausgefiillten Angstleiter iiber das bereits erwdahnte Gesprach hinaus machen?
Generell gilt: Je hdufiger man sich seiner Angst stellt, desto geringer wird sie. Gleichzeitig gilt: Je hdufiger man
Angstsituationen ausweicht, desto grofier wird die Angst vor diesen Situationen. Deswegen ist es nicht ratsam,
Schiiler dazu zu ermuntern (oder z.B. bei Priifungsangst gar zu zwingen) sich einer Situation der Stufe fiinf
oder hoher zu stellen. Eine Vermeidung, und dadurch noch stirkere Manifestation der Angst erscheint hier zu
wahrscheinlich. Vielmehr sind die untersten Stufen relevant. Mit sozialer Kontrolle fithrt das mulmige, unru-
hige Gefiihl eben nicht zu einer Vermeidung, sondern zu einem Erfolgserlebnis, die eigene Angst — oder in den
unteren Stufen wohl eher Nervositit — iiberwunden zu haben. Wenn dies oft genug hintereinander erfolgt, tritt
statt der Nervositit sogar Langeweile ein. Das ist leicht nachvollziehbar, wenn Sie sich vorstellen, dass beispiels-
weise der erste Sprung vom Ein-Meter-Brett ins Wasser noch Uberwindung kostet - aber wie wird es beim
zwanzigsten am selben Tag sein? Je haufiger jetzt diese Langeweile mit der Situation erlebt wird, desto unwahr-
scheinlicher ist ein Zuriickkommen der Angst bei diesen niedrigen Stufen, und die nichsthohere - hier also
das Drei-Meter-Brett — erzeugt nunmehr selbst nur noch eine innere Anspannung anstelle der Angst.

Dieses Vorgehen nennt man in der Therapie systematische Desensibilisierung. Es ist weder notwendig noch
sinnvoll, dass Lehrkrifte wirklich systematisch versuchen, die Angste der Kinder und Jugendlichen zu desen-
sibilisieren. Ziel ist es nicht, Ersatz fiir einen Therapeuten zu sein. Ein Bewusstsein dariiber, welche Angste
jedoch realistisch iiberwunden werden kénnen und dass ein »Komm, trau dich halt« auch zu einer starkeren
Auspriagung der Angst fithren kann, wenn diese dann doch vermieden wird, in jedem Fall hilfreich sein. Die
Angstleiter kann bei einzelnen Schiilerinnen oder Schiilern hierbei eine ganz konkrete Unterstiitzung sein, weil
sie einen einfachen Weg eréftnet, die jeweilige Angst besser kennenzulernen und zu verstehen.
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Angstleiter

Beschreibe auf den Stufen der Leiter, wie viel Angst dir einzelne Situationen oder Ereignisse machen:
Unangenehmes, was du mit groBer Anspannung erlebst, trage bei 1 bis 3 ein. Was dir bereits richtig
Angst macht und du daher vermeidest, dirfte den Wert 4 bis 7 haben, und Unertragliches oder Dinge,
die dir absolute Panik machen, verdienen dann den Wert 8 bis 10.

Stufe 10:

Stufe 9:

Stufe 8:

Stufe 7:

Stufe 6:

Stufe 5:

Stufe 4:

Stufe 3:

Stufe 2:

Stufe 1:
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Gefuhlsthermometer

Hinweis zur Anwendung:

Das Gefiihlsthermometer ist eine weit verbreitete Methode, um mit Kindern und Jugendlichen tiber Gefiihle in
ein Gespriach zu kommen, allerdings auch damit sie diese ihre Gefiihle in relevanten Situation besser reflektie-
ren.

Am stdrksten etabliert ist der Einsatz bei Wut. Denkbar ist allerdings auch ein Stress- und/oder Freudenther-
mometer fiir Jugendliche mit depressiven Tendenzen oder ein Konzentrationsthermometer zur Entdeckung
positiver Konzentrationsphasen und -situationen. Dem Einsatz sind fiir verschiedene Emotionen und dariiber
hinaus kaum Grenzen gesetzt.

Die Methode ist ganz dhnlich der Angstleiter, jedoch nicht mit der gleichen Bedeutsamkeit der untersten Stu-
fen. Wahrend es bei Angst gerade darum geht, Situationen der unteren Stufen auszuhalten bis die Stresssituati-
on habituiert wird und stattdessen Langeweile oder Entspannung eintritt, geht es bei anderen Emotionen eher
um den Punkt, an dem sie nicht mehr kontrolliert werden konnen. Schlieflich ist es normal, bei Stufe 2 bis 3
wiitend zu werden, wenn man beleidigt wird. Wer allerdings in solchen Fallen die Wut bei Stufe 7 bis 8 erlebt
und infolge vielleicht zu einer korperlichen Auseinandersetzung neigt, sollte an seiner emotionalen Kompetenz
arbeiten.

Der erste Schritt besteht wie bei der Angstleiter darin, die verschiedenen Stufen mit einzelnen, typischen - viel-
leicht immer wieder auftretenden - Situationen zu verankern.

Der zweite Schritt kann dann darin bestehen, das Positive und die Mechanismen zur Modulation zu erfragen
(»Wie schaffst du es, dass dich eine Beleidigung nur auf Stufe 4, und nicht auf Stufe 6 wiitend macht?« oder
»Wie schaffst du es, dich bei 3D-Shootern fiinf Stunden zu konzentrieren, wenn deine Aufmerksamkeit bei
Hausaufgaben nur zehn Minuten ist?«).

Im dritten Schritt wird versucht - orientiert an den »Rezepten« der eben gefundenen Ausnahmen - die Stufen
nach und nach zu verdndern (»Versuche mal, nur bis Stufe 2 wiitend zu werden, wenn dich jemand beleidigt.
Es hilft dir ja, zu denken, dass er sowieso nicht recht hat. Was konnte dir noch helfen?«). So konnen bisher
tiberwiltigende Emotionen in den Griff bekommen werden.

Alternativ ist es bei unerwiinschten Emotionen auch méglich, dass die Kinder oder Jugendlichen das Gefiihls-
thermometer bei den in Schritt 1 genannten Situationen im Kopf behalten. Ihr Auftrag lautet, bewusst darauf
zu achten, auf welcher Stufe sie genau sind und wie sie das Gefiihl genau erleben. Dahinter versteckt sich eine
Paradoxe Intervention, da bei Menschen ein Gefiihl (z. B. Wut) reguliert wird, wenn man kognitiv iiber das
Gefiihlserleben nachdenkt. Dieses Paradoxon verliert auch nicht an Wirkung, wenn es transparent besprochen
wird (was mit &lteren Jugendlichen durchaus méglich ist). Wer durch diese paradoxe Intervention seine Gefiih-
le automatisch reguliert, erlernt gleichzeitig eine bewusste Moglichkeit zur Emotionsregulation. Sie kann auch
auf weitere Situationen ausgeweitet werden.
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Gefuhlsthermometer
Thermometer fiir
Schreibe zur jeweiligen Stufe eine passende Situation.
Stufe 10:
90
Stufe 9:
80
70 Stufe 8:
60
Stufe 7:
Stufe 6:
Stufe 5:
Stufe 4:
Stufe 3:
Stufe 2:
Stufe 1:
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Life-Game-Plan

Hinweis zur Anwendung:

Der richtige Umgang mit neuen Medien (Computer, Tablet, Smartphone) ist Thema zahlreicher Elterngespra-
che. Dies gilt insbesondere dann, wenn durch die Mediennutzung wichtige Erziehungs- und Bildungsziele zu
verfehlen drohen. Der nachfolgende Life-Game-Plan ist hier ein hilfreiches Instrument, um sowohl im Sinne
der Privention (bei verstarktem Medienkonsum) als auch im Sinne einer Intervention (bei bestehender Com-
puterspielsucht) eine Verhaltensdnderung zu unterstiitzen. Allerdings ist anzumerken, dass auch substanzunge-
bundene Siichte duflerst stabil und von Riickfallen geprégt sind. Bei bestehender Computerspielsucht erscheint
es daher wichtig, weitere Unterstiitzungsangebote (Psychotherapie, Erziehungsberatung etc.) sicherzustellen,
um eine stabile Verhaltensdnderung wahrscheinlicher erscheinen zu lassen.

Fiir einen praventiven Einsatz kann der Life-Game-Plan genutzt werden, um sowohl den Ist-Stand als auch
einen Soll-Zustand gemeinsam zu besprechen und aufzuschreiben (in getrennten Plinen). Wird der Plan vor
oder bei beginnender Computerspielsucht eingesetzt, kann er als Selbstverpflichtung verstanden werden und
oft reicht eine Selbstkontrolle in Kombination mit einem Kontingenzvertrag (siehe weitere Online-Materialien)
durch die Jugendliche bzw. den Jugendlichen aus. Gegebenenfalls wird ein weiterer, leerer Plan wahrend der
Woche ausgefiillt und mit dem Soll-Zustand abgeglichen.

Wenn sich eine Computerspielsucht bereits manifestiert hat, erscheint es noch notwendiger denn je, den Ein-
satz mit allen involvierten Personen (Schulpsycholog/in, Psychotherapeut/in, Sozialarbeiter/in) abzustimmen
und als Verpflichtung einzufiihren. Der Computer bzw. das Smartphone sollte in dieser Zeit abgenommen
bzw. die Verwendung durch starke Kontrolle unterbunden werden. Eine Selbstkontrolle bei bestehender Sucht
verlangt eine unrealistische und in diesem Stadium nicht notwendige Kompetenz ab. Sobald ein geregelter
Tagesablauf mit alternativen Freizeitaktivitaten besteht und sich stabilisiert hat, konnen Mechanismen der
Selbstkontrolle langsam aufbauend etabliert werden.

Fiir Jugendliche mit Computerspielsucht bedeutet die Reduktion des Medienkonsums auf vielleicht ein bis
zwei Stunden pro Tag oft die Aufgabe eines (virtuellen) Lebens. Sie haben den Eindruck — und nicht selten
trifft dies bei Computerspielen mit sozialen Netzwerken auch zu - dass mit diesem verringerten Konsum das
Spiel nicht mehr sinnvoll fortgefithrt werden kann. Entsprechend heftig konnen die Reaktion und Gefiihle von
Waut, Trauer und Verzweiflung sein. So kann es durchaus sinnvoll sein, einen nicht sofort beginnenden (jedoch
naheliegenden und verbindlichen) Zeitpunkt fiir die Intervention zu vereinbaren, damit die Schiilerin oder der
Schiiler sich passend aus ihrer/seiner virtuellen Realitdt verabschieden kann. Wihrend bei den Gefiihlen und
Gedanken Verstindnis und Interesse als Reaktion angebracht ist, gilt fiir das Spielverhalten, eine konsequente
und verhandlungsresistente Grenzsetzung durchzuhalten.

Eine Verhaltensdnderung wird erleichtert, wenn zundchst immer, spater gelegentlich und am Ende selten eine
Verstdrkung fiir positives Verhalten (also sinnvolle Freizeitbeschéftigung) stattfindet. Bei Jugendlichen kann
dies durch attraktive Aktivititen (Ausflug in die Kletterhalle, Schwimmbad), besonderes Essen (Kochen des
Lieblingsessens) oder ein finanzielles Anreizsystem geschaffen werden. Unbegleitete Verstarkerplane scheitern
oft daran, dass Belohnungen einige Zeit nach dem Erreichen des Zielzustandes schlicht wieder weggelassen
werden - da es ja irgendwann von selbst klappen soll. Dabei wurde lediglich das Verhalten durch kontinu-
ierliche, sofortige Verstarkung aufgebaut. Um es zu stabilisieren, muss mit einem ausschleichenden Prinzip
die Verstarkung immer wieder erfolgen, wobei dies durchaus in anderen Formen geschehen kann (deutliches
Zeigen von Stolz und Freude tiber den anhaltenden bewussten Medienkonsum).
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