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Sicher kennst du den Unterschied zwischen einer Aufgabe, die dich interessiert, 

und einer, die dich nicht interessiert. 

Lass uns ein Experiment durchführen. Suche dir eine Aufgabe aus, für die du dich 

normalerweise nicht
 interessierst. Nun beginne mit aller Kraft so zu tun, als ob du 

dich total für diese Aufgabe begeisterst. Überliste nun deine Motivation und sage 

dir immer wieder, dass du dich für diese Aufgabe sehr interessierst. Und nun erle-

dige die Aufgabe so, als ob sie dir sehr viel Spaß machen würde. 

Mache dir einige Stichworte dazu, wie es gelaufen ist.
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Hausaufgaben – notwendig und nützlich

»Ich hatte keine Zeit dafür« oder »Als ich zuhause war, 
wusste ich plötzlich nicht mehr, was ich machen sollte« – 
so oder so ähnlich lauten die Erklärungen, wenn Kinder 
oder Jugendliche zum Therapietermin ohne oder nur mit 
unvollständigen Hausaufgaben erscheinen. So mancher 
Therapeut, so manche Therapeutin verzichtet vielleicht 
nach derartigen Erfahrungen gänzlich auf Hausaufgaben 
– wider besseres Wissen, dass insbesondere Hausaufgaben 
einen Wissenstransfer der erarbeiteten Inhalte in der Zeit 
zwischen zwei Therapie- oder Beratungsterminen erst 
ermöglichen.

Ob wir im Zusammenhang mit nicht-erledigten Hausauf-
gaben bereits von einer Non-Adhärenz der Kinder und 
Jugendlichen sprechen oder die nicht-erledigten Aufgaben 
als eigenständiges Symptom unabhängig von einer vor-
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handenen Veränderungsmotivation betrachten, kann ent-
scheidenden Einfluss auf den Verlauf und den Erfolg der 
Therapie nehmen. Viele als wirksam evaluierte Manuale 
geben ganz konkrete Hausaufgabenvorschläge und weisen 
damit ebenfalls darauf hin, dass die Aufgaben, denen der 
Patient zwischen zwei Therapieterminen nachgeht, eine 
sehr bedeutende Intervention darstellen. Darüber hinaus 
gilt, dass Hausaufgaben, je nach Funktion und Ziel, keine 
isolierte Intervention, sondern viel mehr Teil einer syste-
matisch und methodisch aufgebauten Interventionsabfolge 
sind, die sich konkret und präzise aus der Ist-Situation des 
Patienten sowie dem Therapieprozess ableitet.

Einbindung in den Therapieprozess. Hausaufgaben stel-
len damit das Mittel der Wahl dar, wenn es darum geht, 
Therapieinhalte zu festigen, zu üben und anzuwenden. 
Erst mit der Rückmeldung der Kinder, Jugendlichen und 
ggf. der Bezugspersonen über die Anwendung im Alltag 
erhält der Therapeut bzw. die Therapeutin die Hinwei-
se die das weitere Vorgehen konkretisieren. Aus diesem 
Grund bietet es sich an, vor der ersten Hausaufgabe, ggf. 
gemeinsam mit der Besprechung des Therapievertrags 
und der Therapiebedingungen, auch den Umgang und die 
Erledigung der therapeutischen Hausaufgaben mit allen 
Beteiligten zu besprechen. Die Erfahrung hat gezeigt, dass 
die einführenden Informationen über Sinn und Zweck 
der Hausaufgaben bereits positiven Einfluss auf mögliche 

Leseprobe aus Rossa und Rossa, Alles Übungssache, GTIN 4019172100100 
© 2019 Beltz Verlag in der Verlagsgruppe Beltz, Weinheim Basel



4

Widerstände und damit auf die Motivation der Kinder und 
Jugendlichen haben. 
In diesem Zusammenhang sollten auch die Bezugsperso-
nen über die therapeutischen Hausaufgaben informiert 
werden, da einige Aufgabenstellungen sich direkt oder 
indirekt auch an sie richten. Es ist möglich, dass das Kind 
oder der Jugendliche mit der Erledigung der Hausaufgaben 
überfordert ist und es dadurch zu Stress oder Streit im 
Familienalltag kommen kann. Je nach Symptomatik sollten 
Eltern darauf vorbereitet sein und wissen, wie sie damit 
umgehen und darauf reagieren können. Grundsätzlich gilt: 
Wer therapeutische Hausaufgaben als sinnvoll, als wirk-
samen Teil der Therapie und nicht nur als bloße Beschäf-
tigung und Zeitverschwendung wahrnimmt, lernt leichter.

Individualisierung der Aufgaben. Der Kreativität der The-
rapeutinnen und Therapeuten im Hinblick auf die Formu-
lierung und Gestaltung der einzelnen Aufgaben sind kaum 
Grenzen gesetzt. Nahezu alle Aufgaben lassen sich anpas-
sen. Geschwister, Freunde, Lehrkräfte oder Eltern lassen 
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sich ebenso einfügen wie Orte, z. B. Zuhause, in der Schule 
oder beim Fußballtraining. Sie können als Therapeut/The-
rapeutin bereits erhaltene Informationen in die Fragestel-
lungen einbauen und stärken damit den Bezug zwischen 
Kind/Jugendlichem und Aufgabe. Unserer Erfahrung nach 
zeigen Patienten, die keinen Bezug zwischen einer Aufgabe 
und ihrem Auftrag herstellen können, weniger Bereitschaft, 
die therapeutische Hausaufgabe zu erledigen.

Anwendungsbereiche
Folgt man dem Konzept, die Aufgabenstellungen als 
Grundgerüst oder als Impuls zu verwenden, und passt 
die einzelnen Kartentexte hinsichtlich personeller, ört-
licher und zeitlicher Gegebenheiten an, lassen sich die 
meisten Aufgaben sowohl in der Einzel- als auch in der 
Gruppentherapie wirksam einsetzen. Die Formulierungen 
der einzelnen Aufgaben wurden so gewählt, dass sie im 
Sinne eines motivierenden, auffordernden Charakters für 
die Altersgruppe der 12–16-Jährigen geeignet sind. 

Die Aufgaben können sowohl im ambulant therapeu-
tischen als auch im stationären Kontext gewinnbringend 
eingesetzt werden. Dabei stellen die Aufgabenstellungen 
eine Basis dar. Erst durch Ihre fachliche Angleichung 
an die tatsächlichen Bedingungen werden die Aufgaben 
letztendlich zu der passgenauen Intervention, die Sie als 
Nächstes erfolgreich einsetzen. 
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Wichtige Hinweise

XX Therapeutische Hausaufgaben sollten immer verschrift-
licht werden, damit die Kinder und Jugendlichen auch 
Zuhause noch wissen, wie die genaue Aufgabenstellung 
lautet.

XX Inhalt und Aufgabenstellung sollten bereits in der The-
rapie besprochen werden, damit das Kind oder der/die 
Jugendliche sich auch später noch der Herangehensweise 
bewusst ist.

XX Das Anbieten von unterschiedlichen Aufgaben erlaubt 
dem Kind oder dem/der Jugendlichen sich für eine Auf-
gabe zu entscheiden und schafft damit mehr Motivation.

XX Schwierige Aufgaben können aufgeteilt werden. Folgen 
Sie dem Prinzip vom Leichten zum Schweren, vom Be-
kannten zum Unbekannten.

XX Besonders im Grundschulalter unterstützen Eltern ihre 
Kinder. In seltenen Fällen übernehmen Eltern die kom-
pletten Hausaufgaben ihrer Kinder. Ein Gespräch mit den 
Eltern, vor Therapiebeginn, über anstehende Hausaufga-
ben und benötigte Unterstützung bei einzelnen Aufgaben 
kann daher wichtig sein. 

XX Hausaufgaben sind ein wichtiger Bestandteil der Therapie 
und auf die regelmäßige Erledigung sollte bereits von 
Beginn der Therapie an geachtet werden.

XX »Vergessene Hausaufgaben« werden immer mal wieder 
vorkommen. Nur der freundliche, motivierende und 
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konsequente Umgang damit wird dem Jugendlichen 
ermöglichen, seine Widerstände zu überwinden und 
die Bedeutung, im Zusammenhang mit der Erreichung 
seiner Therapieziele, zu erkennen. Besonders ein schritt-
weise ansteigendes Aufgabenpensum wirkt motivations-
fördernd. Nicht selten erfahren Kinder und Jugendliche 
erstmals die positiven Aspekte von Hausaufgaben, z. B. 
Wissenszuwachs, Anerkennung und »straffrei« Fehler 
machen zu dürfen, im therapeutischen Setting. 

Hilfe, wenn Hausaufgaben nicht gemacht werden
Wenn es nicht mehr ausreicht, das Kind oder den Jugend
lichen mit Einsichtsappellen für therapeutische Hausauf-
gaben zu motivieren, ist es möglich, dass ein Verstär-
kerplan, der bei Zielerreichung mit einer Belohnung 
verbunden ist, die Motivation steigert. Sollte ein Kind oder 
ein Jugendlicher auch dadurch nicht zu aktivieren sein, 
bleibt noch die Option vorhandene Vergünstigungen (z. B. 
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Medienkonsum oder Zugang zu sozialen Netzwerken) zu 
reglementieren. Sollten derartige Maßnahmen notwendig 
werden, ist es wichtig, dass alle Beteiligten ins Gespräch 
darüber kommen und die Fragestellung thematisiert wird: 
»Welche Voraussetzungen müssen erfüllt sein, damit die 
angestrebten Therapieziele erreicht werden können?«

Zielsetzung

Folgende Ziele werden mittels der therapeutischen 
Hausaufgaben angestrebt:
XX Informationen explorieren
XX Einsicht und Erfahrung ermöglichen
XX Ressourcen sowie aufrechterhaltende Faktoren erkennen
XX Selbst- und Fremdbeobachtung begünstigen
XX Transfer in den Alltag fördern 
XX Systematische Auseinandersetzung mit dem persönli-
chen Umfeld

XX Annahmen und Einstellungen überprüfen
XX Überdauernde Verhaltensänderung fördern
XX Kommunikation stärken
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Aus der Praxis für die Praxis

Das Wort Hausaufgaben kann auch bei manchen Bezugs-
personen des Patienten negative Assoziationen auslösen – 
so denken sie eventuell an Situationen, in denen sie früher 
unter Druck gestanden haben, etwas zu tun, was sie sich 
meistens nicht selbst ausgesucht haben, zu dem sie keine 
Lust hatten oder zu dem sie vielleicht von ihren Eltern 
bereits gezwungen wurden. Je nachdem wie erfolgreich 
oder unter welchen Umständen sie ihre Schulaufgaben 
früher erledigt haben, dürfte das Gefühl zum Thema heute 
gefärbt sein.

Deshalb und aus vielen weiteren Gründen können un-
sere Patienten das Thema Hausaufgaben als unangenehm 
und aufwändig wahrnehmen. Rein auf der Sachebene 
geht es natürlich nur um eine Aufgabe, die nicht in der 
Sitzung selbst, sondern im Alltag erledigt werden soll, dort 
wo meist die Symptomatik sichtbar wird. Als Appell steht 
die Vertiefung und die Erweiterung der Therapieinhalte, 
genauso wie die Auseinandersetzung mit der partiell dys-
funktional wahrgenommenen Lebenswirklichkeit im Fo-
kus. Weiter geben therapeutische Hausaufgaben z. B. die 
Möglichkeit, erarbeitete Handlungsalternativen im per-
sönlichen Umfeld auszuprobieren. Darüber hinaus ergibt 
sich für die Bezugspersonen der Einblick in das aktuelle 
Geschehen und sie erhalten damit die Chance, den Verän-
derungsprozess ihres Kindes zu erkennen und unterstüt-
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zend zu begleiten. Für die therapeutischen Hausaufgaben 
ist es daher notwendig und unverzichtbar, dass das Kind 
oder der Jugendliche sie eigenständig erarbeitet. Sofern die 
Mitarbeit von Eltern bzw. Bezugspersonen hilfreich oder 
förderlich ist, wurde die Aufgabenstellung in diesem Sinne 
formuliert. In jedem Fall sollten Hausaufgabenanteile, die 
nicht vom Kind oder Jugendlichen angefertigt wurden, 
gekennzeichnet werden, damit der Therapeut oder Berater 
die Inhalte besser zuordnen kann.

Beschreibung des Kartensets
Die Hausaufgaben sind von 1 bis 100 durchnummeriert 
und dabei fünf Modulen zugeordnet:
XX Exploration von Informationen. Die Aufgaben 1–20 die-
nen der Exploration von Informationen im Hinblick 
auf eine Therapie, aktuelle Lebensbedingungen, Symp-
tomatik, mögliche Auslöser und die Formulierung eines 
Behandlungsauftrags.

XX Angst und Depression. Schwerpunktthemen der Aufga-
ben 21–40 sind Angst und Depression. Vom Stimmungs-
tagebuch über Angstauslöser bis hin zu Vermeidungs-
strategien helfen diese Aufgaben, einen Überblick über 
aktuell belastende Gedanken, Ausnahmen und eigene 
Erklärungsmodelle zu gewinnen.

XX Wut und Aggression. Die Karten 41–60 beinhalten Auf-
gabenstellungen, die die Auseinandersetzung mit Wut 
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und Aggression fördern: Was macht mich wütend, woran 
erkenne ich, dass ich wütend werde, und was hilft mir, 
aus der Wut auszusteigen? 

XX Konzentration und Organisation. Die therapeutischen 
Hausaufgaben 61–80 zielen auf die Themen Konzentra
tion und Organisation. Dabei werden auch die Voraus-
setzungen eines Arbeitsplatzes, Lernbedingungen sowie 
ablenkende Faktoren genauer unter die Lupe genommen. 
Neue Herangehensweisen werden experimentell auspro-
biert und ihr Nutzen im Alltag überprüft.

XX Achtsamkeit und Emotionen. Die Hausaufgaben 81–100 
orientieren sich im Wesentlichen an achtsamen Grund-
gedanken und dem Umgang mit sich selbst. Dabei geht 
es sowohl um den wahrgenommenen Selbstwert als auch 
um die Führung eines »Positiv-Tagebuchs«.
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Auf der Vorderseite der Karten werden die Aufgabe oder 
das Thema, um das es geht, jeweils mit einem Bild veran-
schaulicht. Auf der Rückseite wird die Aufgabe, teilweise 
mit Beispielen, beschrieben. 

Hinweise zur Anwendung
Die Aufgabensammlung »Alles Übungssache« ist eine 
praktische Ergänzung des therapeutischen Vorgehens. Sie 
ist sowohl zur Exploration antragsrelevanter Informatio-
nen als auch therapiebegleitend bei der Behandlung von 
Phobien, Depressionen, Konzentrations- und Aufmerk-
samkeitseinschränkungen, Aggressionen und Störungen 
des Sozialverhaltens einzusetzen. Das Set bietet damit 
therapiebegleitend Anregungen und konkrete Ansätze, das 
Thema Hausaufgaben noch einmal anders in den Prozess 
zu bringen. Wir möchten zwei unterschiedliche Anwen-
dungsmethoden vorstellen und Sie dazu einladen, die 
Karten unmittelbar auszuprobieren.
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Variante 1: Auswahlmethode
Treffen Sie als Therapeut/Therapeutin eine Vorauswahl 
von 2 bis 4 therapeutischen Hausaufgaben-Karten und 
legen Sie die Karten mit dem Text nach oben nebenei-
nander auf den Tisch. Bitten Sie den Jugendlichen, die 
Aufgabenstellungen kurz vorzulesen und zu erklären, was 
jede einzelne Aufgabe wohl bedeutet: Worum geht es in 
der Aufgabe und was ist genau zu tun? 

Schaffen Sie gemeinsam eine Verbindung zwischen der 
Aufgabe und der aktuellen Situation des Jugendlichen. Es 
kann hilfreich sein, eine erste Herangehensweise zu bespre-
chen. Bitten Sie den Jugendlichen, den zeitlichen Aufwand 
einzuschätzen. Der Jugendliche darf sich nun eine Aufgabe 
aussuchen und bestimmen, in welcher Reihenfolge die an-
deren Karten nach zukünftigen Therapiesitzungen von ihm 
als Hausaufgabe bearbeitet werden. Wenn Sie der Aufga-
benformulierung nichts hinzuzufügen haben, spricht nichts 
dagegen, dass Sie die Karte kopieren und der Jugendliche 
auf der Rückseite die Aufgabe schriftlich erledigt.

Variante 2: Themenzentrierte Methode
Da die therapeutischen Hausaufgaben thematisch sortiert 
sind, ist es möglich, passend zu den jeweiligen Inhalten 
eine Aufgabenstellung zu finden, die Besprochenes vertieft 
oder Inhalte der kommenden Stunde vorbereitet. Wählen 
Sie die passende Hausaufgabenkarte und besprechen Sie 
eine sinnvolle Herangehensweise (Schritt 1, Schritt 2 etc.). 
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Sofern es gelingt, mit der Fragestellung die Neugier auf 
das Ergebnis zu wecken und sich auf einen angemessenen 
zeitlichen Rahmen zu einigen, wird der Jugendliche die 
Aufgabe gerne annehmen. Bitte denken Sie immer daran, 
alle wichtigen Bedingungen genau zu besprechen, damit 
es nicht zu Missverständnissen kommt: Bis wann soll die 
Aufgabe in welchem Umfang auf welche Art und Weise 
gemacht werden?

Tipps 
Folgende Aspekte sollten bei beiden Varianten immer 
berücksichtigt werden:
XX In welchem Ausmaß ist die Patientin überhaupt moti-
viert?

XX Kann der Patient kognitiv die Aufgabenstellung erfassen?
XX Steht der Patientin der notwendige zeitliche Rahmen zur 
Verfügung?

XX Kann der Patient einen Zusammenhang zwischen der 
Aufgabenstellung, dem Therapieprozess und dem Be-
handlungsauftrag knüpfen?

XX Gibt es bei der Patientin oder im Umfeld Vorbehalte 
gegen therapeutische Hausaufgaben?

XX Erhält der Patient Unterstützung bei Unklarheiten?
XX Kann die Patientin aufgrund ihrer aktuellen Situation/
Belastung die Aufgabe leisten?
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Erstelle einen Zeitplan über deinen momentanen Tagesablauf. Be-
ginne am besten damit, wann du aufstehst und beende deinen Plan 
mit der Uhrzeit, wann du am Abend schlafen gehst. Versuche dabei 
an einfach alles zu denken, z. B. wann kam der Schulbus oder um 
9:30 Uhr hatte ich Pause und bin mit Max und Jana zum Schulkiosk 
gegangen.

Beispiel:
7.00 Uhr Aufstehen
7.30 Uhr Frühstück
…

Von früh bis spät3
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7.00 Uhr

7.30 Uhr
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Wut ist ein so starkes Gefühl, dass sie uns manchmal dazu bringt, 
Dinge zu tun oder zu sagen, die wir sonst nicht tun oder sagen 
würden. 

Beschreibe genau, wozu Wut dich in der Vergangenheit  
gebracht hat.

Wutopfer47
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Sicher weißt du, dass wir uns im Verlauf eines Tages unterschiedlich 
gut konzentrieren können. Schreibe ein kleines Konzentrationstage-
buch. Vielleicht möchtest du die Beispieltabelle nutzen und vervoll-
ständigen.
Konzentration: + = gut;  ++ = sehr gut;  - = schlecht; -- = sehr schlecht

8 –10 Uhr 10 –12 Uhr 12 –14 Uhr 14 –16 Uhr 16 –18 Uhr 18 –20 Uhr

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

62 Konzentrationstagebuch
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Große Aufgaben können uns schnell überfordern. Deshalb ist es 
wichtig, eine große Aufgabe in mehrere kleinere zu unterteilen. 

Nehmen wir das Beispiel: »das eigene Zimmer aufräumen«. 

▶▶ 	Unterteile die Aufgabe, dein Zimmer aufzuräumen, in fünf 
kleinere Aufgaben. 

▶▶ 	Erkläre jede der fünf Aufgaben einzeln. 
▶▶ 	Bei dieser Aufgabe kannst du deine Eltern um Unterstützung 

bitten.
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Deine heutige Aufgabe führt dich vor einen Spiegel – je größer, desto 
besser. Mache es dir vor dem Spiegel gemütlich. Achte darauf, dass 
dich während der Aufgabe niemand stört. Beobachte dich nun ca. 
15 Minuten ununterbrochen im Spiegel. Führe die fünf folgenden 
Schritte durch und schreibe deine Gedanken dazu auf.

▶▶ Was gefällt dir an dir besonders gut?
▶▶ Beschreibe dich, so wie du bist.
▶▶ Gibt es Dinge, die du gerne an dir verändern möchtest?
▶▶ Stelle dir vor, du wärst eine berühmte Persönlichkeit. Versuche 
nun, deine Körperhaltung, deine Mimik und deine Gestik dieser 
Persönlichkeit anzupassen.

▶▶ Schaue dir tief in die Augen und sage dir mehrmals hintereinander:  
»Ich bin wunderschön«. Beschreibe kurz, wie sich dieser Satz für 
dich angefühlt hat.

85 Spiegel-Blick
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