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1.1 Einleitung

Wir geben zunichst einen Uberblick iiber den Aufbau des Manuals und danach einige Hinweise
fiir seinen Gebrauch.

Das vorliegende Manual besteht aus drei Teilen und dem Anhang:
e Teil 1: Einfithrung in das Training

e Teil 2: Module des Trainings FIT FOR LIFE

e Teil 3: Evaluation des Trainings FIT FOR LIFE

In Teil 1 des Buches beschreiben wir die Trainingsziele allgemein, die motivierende Gestaltung
des Trainings, das angemessene Basisverhalten der Trainer, weitere Aspekte der Trainingsdurch-
fithrung sowie die Arbeit mit Regeln, Konzentrationsiibungen, Ritualen, Medien, Interkultura-
litat, Storungen und Konflikten im Training. Die Einfithrung geht auf jeden Aspekt der Durch-
fithrung des Trainings ein.

Teil 2 umfasst alle Module des Trainingsprogramms FIT FOR LIFE. Jedes der 14 Module des
Trainings enthilt das komplette Ubungsprogramm mit je drei Trainingsvorschlidgen. Einige Mo-
dule sind wegen ihres Umfangs oder ihrer Bedeutung und Komplexitit in zwei Teile aufgeteilt,
bei mehreren Modulen empfehlen wir, einen der drei Trainingsvorschlage auf zwei Sitzungen zu
verteilen. Jedes Modul umfasst ein Titelbild, eine kurze Beschreibung des begrifflichen Hinter-
grundes, die Feinziele des Moduls sowie drei Trainingsvorschlige mit den dazugehorigen Ar-
beitsblattern. Das Titelbild und die Arbeitsblatter des Moduls, versehen mit auflockernden und
stimulierenden Illustrationen, sind als Arbeitsmaterialien im online-Verfahren erhaltlich.

In Teil 3 wird das vorliegende Manual mit einer Einfithrung in die Fragebogen, die sich bei der
Evaluation von Trainings sozialer Kompetenz fiir Jugendliche bewéhrt haben, abgeschlossen.
Mit Hilfe der Frageb6gen und der online erhiltlichen Auswertungsbogen ist jeder Trainer in der
Lage, sein Training selbst zu evaluieren. Auch in der Jugend- und Berufsbildung kann auf diese
Weise eine Qualitatssicherung auf wissenschaftlicher Grundlage durchgefiihrt werden.

In dem Anhang sind die Vorlagen fiir alle Inhalte der Fortbildung zum FIT FOR LIFE-Trainer
enthalten. Diese Vorlagen konnen von dem Trainer ebenso zur Vor- und Nachbereitung wie zur
methodischen Vertiefung des FIT FOR LIFE-Trainings genutzt werden. Sie stellen eine knappe
verbale und grafische Beschreibung der theoretischen Grundlagen und Methoden des Trainings
sowie des Basisverhaltens der Trainer dar, und sie konnen zur Prisentation des Trainings fiir
Jugendliche genutzt werden.

An dieser Stelle erscheint ein Hinweis zur Vorbereitung auf das FIT FOR LIFE-Training ange-
bracht. Selbstverstandlich kann jede entsprechend qualifizierte Person das vorliegende Buch zur
Hand nehmen, es durcharbeiten und mit dem Training beginnen. Wir Autoren meinen, die vor-
liegende Einfiihrung so abgefasst zu haben, dass ein Trainer, der bereits iiber praktische Erfah-
rungen mit Verhaltenstrainings verfiigt, hier dennoch zusitzliche Orientierungen und Hinweise
fiir die Anwendung des FIT FOR LIFE-Programmes erhilt. In diesem Zusammenhang verwei-
sen wir auf unser Theoriebuch zum FIT FOR LIFE-Training, das in die Theorie und Pra-
xis des Verhaltenstrainings sozialer Kompetenz einfiihrt: Soziale Kompetenz fiir Jugendliche.
Grundlagen und Training (Jugert, Rehder, Notz & Petermann, 2016).

In dem Theoriebuch wird auf das Konzept der sozialen Kompetenz differenziert eingegangen.
Es enthalt dariiber hinaus die Beschreibung des Trainings und seiner Effekte, die Darstellung der
Fortbildung und Praxisbegleitung sowie die Einbettung des FIT FOR LIFE -Trainings in die In-
stitution.

Wir wissen aus Erfahrung, dass viele der Leser eine Fortbildung in dem Training wiinschen. Uber
eine qualifizierte und zertifizierte Fortbildung zum ,, Trainer FIT FOR LIFE® kénnen Sie sich un-
ter www.bipp-bremen.de informieren.
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1.2 Trainingsziele

Das FIT FOR LIFE-Training sozialer Kompetenz fiir Jugendliche beruht auf einem Konzept, das
aus vier Komponenten besteht:

e Den verfiigbaren Fahigkeiten und Fertigkeiten,

e der (wahrgenommenen) sozialen Situation oder Aufgabe,

e den Einstellungen und Wertvorstellungen des Individuums und

e der Art und Weise seiner sozial-kognitiven Informationsverarbeitung (— Kapitel 3.2).

Das Gesamtziel ist die Férderung der sozialen Kompetenz. Die spezifischen Trainingsziele be-
ziehen sich auf die Verbesserung von Fertigkeiten situativer sozialer Anpassung, Férderung so-
zialer Einstellungen sowie der sozial-kognitiven Informationsverarbeitung. Die Komponenten
der sozialen Kompetenz im Prozess sozialen Verhaltens, sozialer Riickmeldung und Kompetenz-
verdnderung hdngen untrennbar miteinander zusammen (— Vorlagen zu ,,Soziale Kompetenz®
im Anhang; vgl. auch Kanning, 2009; Petermann & Petermann, 2010). Dies sollte beriicksichtigt
werden, wenn Sie im Folgenden die Einzelziele des FIT FOR LIFE Trainings lesen.

Ziele des FIT FOR LIFE-Trainings

® Aufmerksamkeit und Ausdauer

® Lern- und Leistungsmotivation

® Selbst- und Fremdwahrnehmung

® Realitdtsndhe

® Selbstsicherheit

® Selbstkontrolle und Selbststeuerung

® Selbstmanagementstrategien

® Erkennen und Ausdriicken von Gefiihlen
® Empathie und Perspektiveniitbernahme

¢ Kommunikation

® Kooperation und Teamfihigkeit

® Entscheidung und Planung (Beruf, Leben, Zukunft)
® Annehmen von Lob und Kritik

¢ Handlungsflexibilitat

® Uberwinden von Misserfolgen

® Sozialkompetente Konfliktlésung

® Kritik- und Selbstkritikfihigkeit

1.3 Wege zum Training

Eine Institution, die das Sozialtraining FIT FOR LIFE implementieren mochte, sollte gewisse

Voraussetzungen dafiir schaffen. Mit diesen Vorkehrungen verbessert sich die Chance, dass das

FIT FOR LIFE-Training dauerhaft implementiert wird. Es handelt sich vor allem um:

e Entscheidung der Leitung fiir die Mafinahme.

e Beschluss der Konferenz oder Mitarbeiterversammlung.

e Einordnung des Sozialtrainings in das Curriculum, in den Lehrplan - einschlieSlich der per-
sonellen Konsequenzen.
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e Die Qualifizierung einer ausreichenden Anzahl von Mitarbeitern als Trainer in einer institu-
tionsinternen oder individuellen Fortbildung FIT FOR LIFE.

e Die Verkniipfung der Intervention FIT FOR LIFE mit anderen Mafinahmen der Prévention,
zum Beispiel einer Berufsvorbereitung.

e Elterninformation, Evaluation und Information an iibergeordnete Instanzen.

Fiir die Ankiindigung ist es zunéchst wichtig zu kldren, ob die Jugendlichen zum Training ver-

pflichtet werden oder freiwillig am Training teilnehmen. Bei der Erlduterung, was ein Sozialtrai-

ning ist, sollten einfache, klare und verstandliche Begriffe und Vergleiche verwendet werden:

e DasWort , Training® ist aus dem Sport bekannt. Dabei geht es um das Einiiben angemessener
Verhaltensweisen mit dem Ziel, die eigene Selbstwirksamkeit zu steigern.

e Sozial bedeutet, in Kontakt und Austausch mit anderen Menschen sein: Wir reden mit ande-
ren, arbeiten mit ihnen, haben Streit miteinander und wollen diesen 16sen.

e All das erleben wir im Alltag, mit Freunden, in der Familie, in der Schule und im Betrieb.

Wir alle haben Starken und Schwichen, also Seiten an denen wir arbeiten miissen, um uns weiter
zu entwickeln und um befriedigende personliche Beziehungen sowie Arbeitsbeziehungen lang-
fristig autbauen und halten zu kénnen.

Bei der Information dariiber, welche Themen auf welche Weise behandelt werden, sollten mog-
lichst altersgemafle Begriffe, ansprechende Visualisierungen (PowerPoint-Prasentation, Plakat)
und Trainings-Demonstrationen wie etwa das ,,Brotchenspiel aus dem Modul Kommunikation
verwendet werden. Stellt der Trainer hierbei fest, dass die Teilnehmer vor dem Rollenspiel Angst
haben, sollten zu Beginn des Trainings nur einfache und kurze Rollenspiele mit zwei Jugendli-
chen durchgefiihrt werden.

START des Trainings
Fiir das Gelingen des Trainings ist neben der unbedingten Beachtung der Einbettungsmodalita-
ten und der Beriicksichtigung der Gruppenzusammensetzung die genaue Planung der ersten Sit-
zung notwendig, da sich diese vom iiblichen Sitzungsverlauf unterscheidet.
Hierbei hingt das weitere Vorgehen davon ab, ob die Teilnehmer der zukiinftigen Trainings-
gruppe untereinander bekannt sind oder nicht. Wird das Training zum Beispiel in einer Schul-
klasse durchgefiihrt, in der sich bereits alle untereinander gut kennen, muss anders vorgegangen
werden, als wenn sich die Jugendlichen nicht kennen. Wenn die Jugendlichen sich zum Beispiel
in einer Jugendhilfemafinahme befinden und die Teilnehmer und Trainer sich zunéchst kennen-
lernen miissen, hat sich folgendes Verfahren bewihrt.
1. Die Jugendlichen werden mit Hilfe eines Anmeldebogens beim Training vorgemerkt, dieser

Bogen sollte folgende Daten erheben:

Name:

Geburtsdatum:

Einrichtung:

Bezugsbetreuer:

Um was fiir eine Jugendhilfe- oder sonstige Einrichtung handelt es sich?

Um was fiir eine Mafinahme handelt es sich?

Ist der Jugendliche zurzeit regelméafig beschaftigt? Wenn ja, bitte die Uhrzeit angeben:

Gibt es eine Diagnose? Wenn ja, welche?

Ist der Jugendliche motiviert am Training teilzunehmen?

Ist die Teilnahme freiwillig?

Bitte kurz in Stichworten die Ressourcen und Risiken des jugendlichen benennen:

Teil I | EINFUHRUNG



2. Zunichst fithrt der Trainer mit jedem Jugendlichen ein Einzelgesprich, das dem gegenseiti-
gen Kennenlernen dient. Anschlieflend werden der Trainingsgruppe die Ziele des Trainings,
die Methoden, Inhalte und der Zeitrahmen vorgestellt, ebenso Ort und Uhrzeit. Hier sollte
der Trainer eine Prisentation tiber einen Computer und Beamer (z. B. mit Hilfe von Power-
Point), Plakate und eine Auswahl der Arbeitsmaterialen aus dem Trainingsprogramm pré-
sentieren. Falls Filmsequenzen aus bereits durchgefiihrten Sitzungen vorhanden sind und die
Erlaubnis der betreffenden Personen vorliegt, konnen diese ebenfalls verwendet werden. Ob
die Teilnahme am Training freiwillig oder verpflichtend ist, hdngt von der jeweiligen Insti-
tution und den Zielen ab und sollte dringend im Voraus gekldrt werden. Ebenso von Bedeu-
tung ist der Umgang mit Fehlzeiten und die sich daraus ergebenden Konsequenzen sowie die
Tatsache, dass das Training mit einem Zertifikat abgeschlossen wird.

3. Die erste Trainingssitzung sollte als Kick-Off-Veranstaltung verstanden werden und startet
mit einer Kennenlernphase der Teilnehmer. Hierfiir haben die Trainer Ubungen vorbereitet,
die nach der Begriiflungsphase durchgefiihrt werden kénnen. Im Anschluss daran werden
mit den Teilnehmern die im Programm vorgesehenen Verhaltensregeln erarbeitet und die
nétigen Konsequenzen bei Einhaltung oder Nichteinhaltung festgelegt.

1.4 Motivierende Gestaltung des Trainings

Nicht wenige Jugendliche haben in ihrem jungen Leben bereits viele frustrierende Erfahrungen
in Lernsituationen oder -institutionen gemacht. Thre Schullaufbahn ist durch Misserfolge, Kritik,
schlechte Noten, Disziplinprobleme, Sitzenbleiben, Abstempelung und Ahnliches belastet.
Schule und Schulunterricht sind mit negativen Assoziationen verkniipft. Ihre Bereitschaft, unter
schulischen Bedingungen zu lernen, ist eher gering. Um die Lust am Lernen und zur Leistung zu
wecken und aufrechtzuerhalten, ist das Training attraktiv und bewertungsfrei gestaltet. Das trifft
sowohl fiir die Auswahl der Themen, der Rollenspiele und Ubungen, als auch fiir die Gestaltung

der Lehrmaterialien und Methoden zu. Wir mdchten die Trainer anregen und ermutigen, das im

Trainingsprogramm enthaltene Merkmal der motivierenden Gestaltung selbststindig zu ergin-

zen, zum Beispiel durch:

e Interesse und Neugier weckende Ankiindigung des Trainings,

e zweckmiflige Ausstattung und Beibehaltung des Trainingsraumes,

e mobiles Mobiliar, um den Trainingsraum jederzeit passend fiir den jeweiligen Trainingsbau-
stein herzurichten (Vorschlage: Stuhlkreis fiir die Trainingsrituale, die Regel, die Einfiihrung
in das Modul/die Instruktion fiir das Rollenspiel, fiir Auswertung/Transfer,

e Leerer Platz in der Mitte fiir Konzentrationsiibung und Warm-up,

e Einzeltische mit Stithlen fiir Kleingruppenarbeit und Stillarbeit,

e Verwendung ansprechender Materialien, unter anderem der in diesem Buch vorliegenden
Trainingsmaterialien,

e attraktive Pausenangebote,

e Fernhalten von Stérungen wihrend der Trainingssitzungen,

e individuelles Ansprechen und Respektieren jedes Jugendlichen, aufmerksame Zuwendung
zu jedem Teilnehmer,

e cin bewertungsfreier Charakter des Trainings sowie

e angemessenes Basisverhalten (— Kapitel 1.5).

Ein attraktives und bewertungsfreies Lernangebot ist sicher eine der wichtigsten Voraussetzungen
wenn es darum geht, die soziale Kompetenz der Jugendlichen zu erweitern und zu verbessern. Das
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lasst sich mit einem respektierenden und wertschétzenden, zugleich positiv herausfordernden und
verbindlichen Verhaltensstil auf Seiten des Trainers am besten umsetzen (— Kapitel 1.5).

1.5 Basisverhalten der Trainer:
Vertrauensaufbau, Motivierung, Feedback

Ein padagogisches Programm, es mag noch so gut sein, steht und fillt mit dem Padagogen, der
es in die Praxis umsetzt. Das ist mit dem vorliegenden Training nicht anders. Die Fertigkeiten
fiir eine erfolgreiche Trainingsdurchfithrung sind jedoch erlernbar, und das geeignete Trainer-
verhalten kann ebenfalls erlernt werden.

Vertrauensaufbau

Eine der Voraussetzungen fiir eine gute Motivation der Jugendlichen ist der Aufbau eines Ver-
trauensverhiltnisses. So wird die Mitarbeit in dem Training sowie eine langerfristige Lern- und
Leistungsmotivation gefordert.

Fiir die Jugendlichen ist die Teilnahme an dem FIT FOR LIFE-Training mit Herausforderungen
und Unsicherheiten verbunden, die durch eine vertrauensvolle Beziehung zwischen dem Trainer
und den Jugendlichen aufgefangen werden konnen. Dabei spielt eine strukturierte Interaktion
zwischen allen Beteiligten eine grofle Rolle. Dem Trainer kommt hier der Umstand entgegen,
dass das FIT FOR LIFE-Training bereits gut strukturiert ist. Die Merkmale und Verhaltenswei-
sen des Vertrauensaufbaus werden nachfolgend aufgefiihrt.

Vertrauensaufbau

® Das Training klar, transparent und direkt beschreiben.

® Das eigene Handeln strukturieren.

® Durchschaubar handeln.

® Den Jugendlichen gegeniiber zugewandtes Verhalten zeigen.

® Zuversichtliche Bemerkungen an die Jugendlichen richten.

® Die Jugendlichen direkt ansprechen und fragen.

® Storungen vorrangig behandeln.

® In kritischen Situationen unterstiitzen und vermitteln.

® Fehlschldge, Riickschldge klaren und entschérfen.

® Freude zeigen, loben, aber auch berechtigten Arger ausdriicken. Auch kleine Entwicklungs-
schritte beachten und wiirdigen.

(In Anlehnung an Petermann, 2013)

Motivierung

Wir haben im vorangehenden Abschnitt die geringe Lernmotivation mancher Jugendlicher an-
gesprochen. Entsprechend ist die Forderung einer guten Lern- und Leistungsmotivation eines
der ersten Ziele des Trainings. Dass dieses Ziel mit dem Trainingsmodul Motivation allein nicht
erreichbar ist, riumen wir ein. Neben der Wirkung der Rollenspiele, Verhaltensiibungen, Rituale
und Trainingsmaterialien kommt dem Basisverhalten der Trainer eine wichtige Funktion zu.
Durch Beachtung und lebendige Umsetzung der in dem Kasten ,,Leitfaden zur Motivierung“
aufgefithrten Verhaltensweisen kann der Trainer die Motivation der Jugendlichen entscheidend
starken und aufbauen.

Teil I | EINFUHRUNG
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Leitfaden zur Motivierung

® Die Jugendlichen als Person akzeptieren.

® Mitbestimmung gewahren, um Eigeninitiative zu férdern.

® Gezielte Ubertragung von Verantwortung.

® Zuverldssig handeln.

® Anforderungen stellen, die zu bewiltigen sind und gezielte Riickmeldungen geben.

® Interesse an der Person und ihren Problemen zeigen.

¢ Informationen der Jugendlichen vertraulich behandeln.

® Entwicklungsstand der Jugendlichen beriicksichtigen und mit ihnen Perspektiven entwickeln.

® Lob und Unterstiitzung gezielt einsetzen.

Feedback

Das Feedback zur Verstirkung neu erlernter Verhaltensweisen und zur Korrektur problemati-
schen Verhaltens ist ein zentrales Element des FIT FOR LIFE-Trainings. In einem Verhaltens-
training ist es entscheidend, dass der Trainer die entsprechenden Verhaltensweisen der Trai-
ningsteilnehmer genau wahrnimmt, und dass er sofort eine Riickmeldung gibt. Dieses Vorgehen
beruht auf den Erkenntnissen der sozial-kognitiven Lerntheorie, die eine wichtige Grundlage des
vorliegenden Trainings bildet (— Kapitel 3.2; vgl. auch Fengler, 2004).

Das Feedback ist damit ein weiterer wichtiger Bestandteil des Basisverhaltens des Trainers. Das
Feedback ist umso effektiver, je mehr es den Merkmalen im Kasten ,,Wie gebe ich Feedback?“
entspricht.

Wie gebe ich Feedback?

® In der Ich-Form sprechen; eigene Gefiihle und Bediirfnisse ausdriicken.

® Das Verhalten beschreiben und nicht interpretieren; moralische Bewertungen sind zu ver-
meiden.

e Sich auf konkrete Situationen beziehen.

® Nur Verhaltensweisen ansprechen, die zu beeinflussen sind.

® Kritisches oder negatives Feedback konstruktiv ausdriicken: Durch Wiinsche oder Vor-
schldge.

® Die eigene Beobachtung durch andere iiberpriifen lassen.

® Feedback moglichst direkt nach dem Verhalten geben: Je schneller, desto wirksamer.

® Die Moglichkeit eines Irrtums einrdumen.

¢ Am Ende des Feedbacks die Befindlichkeit der Teilnehmer erfragen.

Da wihrend des Trainings auch die Jugendlichen immer wieder zu gegenseitigem Feedback auf-
gefordert werden, sollten sie die Feedback-Merkmale in jugendgemafer Form kennenlernen und
einiiben. Auf diese Weise kann das Feedback der Gleichaltrigen, das fiir Jugendliche so bedeut-
sam ist, optimiert werden. Gleichzeitig vermag es ihre Kommunikationsfihigkeit zu stirken und
zu verbessern (— Modul ,,Feedback®, Kapitel 2.2). Als Beispiel einer jugendgemafien Form des
Feedbackgebens schlagen wir die folgenden beiden Merkmale vor:
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‘ Feedback-Regeln fiir Teilnehmer
| ¢ Klar und genau beschreiben, was einem gefallen hat.

® Kritik in Form eines Verbesserungsvorschlages ausdriicken.

Es wird sich auf den Trainingserfolg positiv auswirken, wenn Trainer und Jugendliche das Feed-
back, das sie erhalten, in folgender Art und Weise entgegennehmen:

Feedback entgegennehmen

® Das Feedback als Chance zur eigenen Entwicklung werten.
® Bis zum Schluss zuhéren.

® Das Gesagte stehen lassen und sich nicht verteidigen.

® Zum besseren Verstindnis nachfragen.

® Gefiihle und Bediirfnisse duflern.

® In der Ich-Form sprechen.

Der Trainer bespricht eine geeignete Auswahl dieser Einstellungen und Merkmale in jugendge-
méfler Form mit den Jugendlichen, um sie dann einzuiiben und fiir den Umgang miteinander
verbindlich einzufiihren.

AbschliefSend ist zu dem Basisverhalten zu sagen, dass das Training in dieser Hinsicht hohe An-
forderungen an die Trainer stellt. Es ist daher wichtig, sich eine Moglichkeit zu verschaffen, zum
eigenen Verhalten Feedback zu erhalten, um es kontrollieren und wo méglich und nétig zu ver-
bessern. Das beste uns bekannte Mittel ist eine Supervision, die auch als kollegiale Supervision
organisiert werden kann (unter der Bezeichnung ,Praxisbegleitung® auch bei www.bipp-bre-
men.de).

1.6 Trainingsrituale, Warm ups und Konzentrationsiibungen

Im FIT FOR LIFE-Training werden die Teilnehmer hiufig zur Beschreibung ihrer Gefiihle, ihrer
Ziele und Interessen ermuntert. Das ist auch Inhalt mancher Ubungen und Rollenspiele. Es wird
dariiber hinaus wahrend jeder Trainingssitzung im Eingangs- und im Schlussritual (in der
»Stimmungsrunde® und der ,,Abschlussrunde®) das Verbalisieren emotionaler Erlebnisinhalte
getibt. Das geschieht mit Hilfe von Signalkarten, die im Training noch weitere Funktionen er-
halten. Die Teilnehmer erhalten Kértchen in griin, rot und gelb. Wihrend der ,,Stimmungs-
runde® zu Beginn der Trainingssitzung werden die Jugendlichen gebeten, mit Hilfe der Signal-
karten ihre momentane Stimmung anzuzeigen - griin bedeutet ,,gut®, rot bedeutet ,,schlecht®,
und gelb bedeutet ,,dazwischen® oder ,,ich weif8 nicht“. Die Jugendlichen werden ermuntert, ihre
ausgewihlte Signalkarte zu erldutern, zu kommentieren und dabei ihre Gefiihle zu verbalisieren
- wenn sie das mochten. Wahrend der ,,Abschlussrunde® am Ende der Trainingssitzung zeigen
die Teilnehmer in gleicher Weise ihre Stimmung bzw. Zufriedenheit an.

So akzentuieren die Trainingsrituale den Beginn und das Ende der Sitzung, gleichzeitig verstar-
ken sie damit das Gemeinschaftsgefiihl in der Gruppe genauso wie die Individualitét jedes Teil-
nehmers.

Die Signalkarten werden auch bei Bewertungen eingesetzt, zum Beispiel bei der Bewertung der
gesamten Sitzung. Diese Bewertung durch die Teilnehmer kann vor der ,,Abschlussrunde® oder
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bei der Einschitzung der Einhaltung der Gruppenregel (— Kapitel 1.7) durchgefiihrt werden.
Fiir die Trainingsrituale konnen statt der Signalkarten auch andere Hilfsmittel verwendet wer-
den.

Einen weiteren Bestandteil einer Trainingssitzung stellt die Konzentrationsiibung dar. Viele Ju-
gendliche leiden unter Aufmerksamkeitsstorungen, Nervositit oder Hyperaktivitat (Fuhrer,
2013). Die Durchfithrung einer Konzentrationstibung vor der Bearbeitung eines Moduls erhoht
die Aufmerksamkeit der Teilnehmer und hat aulerdem langfristig eine gesundheitsfordernde
Wirkung. Da Jugendliche, insbesondere mannliche Jugendliche, nicht so leicht fiir Konzentrati-
onsiibungen zu gewinnen sind, bieten wir dem Trainer erstens eine kleine Sammlung von Kon-
zentrationsiibungen an (— Kapitel 1.16), um fiir den Beginn direkt einsetzbare Ubungen zur
Verfiigung zu stellen. Zweitens wollen wir damit zeigen, dass man sich unter Zuhilfenahme ge-
eigneter Spiele- und Ubungsbiicher (vgl. Literatur) solche Ubungen auch selber erstellen kann.
Dariiber hinaus wird von uns ein Verfahren vorgeschlagen, das dem Bediirfnis der Jugendlichen
nach korperlicher Aktivitit entgegenkommt: Eine verkiirzte Form der progressiven Muskelent-
spannung nach Jacobson (vgl. Petermann & Vaitl, 2014). Sie wird in den Vorlagen ,,Konzentra-
tionsiitbungen I-IIT“ (— Anhang) beschrieben. Der Trainer kann selbstverstandlich auch andere
Konzentrationsiibungen verwenden, die zum Training und zur Trainingsgruppe passen. An den
zur Auswahl gestellten Konzentrationsitbungen (auch online erhéltlich) kann der Trainer erken-
nen, welche Merkmale wichtig sind: Unter anderen gehdren dazu Bewegung, Phasen, in denen
die Teilnehmer sehr aufmerksam oder konzentriert sein miissen, abwechselnd mit entspannten
Phasen, rasche Wechsel von unterschiedlichen Aktivititen, es sollte spannend sein und Spaf3
machen, Humor schadet nicht.

Wenn wihrend der Trainingssitzung ein Rollenspiel durchgefiihrt werden soll, ist bei den Ubun-
gen eine kleine Anderung vorzunehmen. Statt der Konzentrationsiibung ist dann an derselben
Stelle ein ,,Warm-up“ durchzufiihren. Das Durchfiihren eines Rollenspiels ist fiir Jugendliche -
wie auch fiir Erwachsene — mit gewissen Schwierigkeiten verbunden: Man muss sich innerhalb
weniger Minuten in eine andere Person nicht nur hineindenken, sondern auch wie sie agieren
und interagieren. Bei den meisten Menschen tritt dabei eine gewisse Hemmung oder Anspan-
nung auf, die das Ubernehmen der Rolle und das folgende Interagieren behindern kénnen. Um
diesen Effekt zu vermindern, empfehlen wir vor dem Strukturierten Rollenspiel die Durchfiih-
rung eines ,Warm-up®. Das ,Warm-up“ unterscheidet sich von der Konzentrationsiibung
dadurch, dass es die ,spielerische® Aufforderung enthilt, eine oder mehrere Rollen zu iiberneh-
men. Dies geschieht innerhalb des ,, Warm-up“ wie gesagt in spielerischer Weise. Der Rollenspie-
ler merkt kaum, wie er in eine andere Rolle hineinschliipft und mit den anderen interagiert. Diese
spielerische Ubernahme anderer Rollen nimmt dem Teilnehmer die Anspannung und Unsicher-
heit vor dem, was da auf ihn zukommen mag und bereitet ihn gleichzeitig auf den Rollentausch
im Rollenspiel vor. Wir stellen daher dem Trainer aufler der Sammlung von Konzentrations-
tibungen ebenfalls eine Sammlung von ,Warm-ups® fiir den Trainingsanfang zur Verfiigung
(— Kapitel 1.17).

1.7 Transparenz, Struktur und Verhaltensregeln

Zu Beginn der Einleitung wurde bereits erwdhnt, dass die Ankiindigung des Trainings so gesche-
hen soll, dass sie bei den Teilnehmern Interesse weckt. Bei jener Gelegenheit, zum Beispiel bereits
in der ersten Trainingssitzung, kann den Teilnehmern ein Uberblick iiber Inhalte, Themen und
Lernformen sowie Trainingsmaterialien gegeben werden. Es konnen Titelbilder von Trainings-
modulen, einzelne Arbeitsblatter und die Signalkarten zur Veranschaulichung verwendet wer-
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den. Im Sinne der aktiven Teilnahme kann der Trainer den Teilnehmern ankiindigen, dass sie
im Laufe des Trainings bei der Themenauswahl einbezogen werden.

Fiir die meisten Jugendlichen unserer Zielgruppe ist eine feste und transparente Struktur der
Lernsituation forderlich und hilfreich. Der Trainer fithrt daher von Anfang an einen gleichblei-
benden Ablauf der Trainingssitzung ein und hélt mit einer passenden Flexibilitdt daran fest. Eine
Trainingssitzung ist in der Regel so aufgebaut, wie es im ,,Sitzungsaufbau des FIT FOR LIFE-
Trainings“ dargestellt ist.

Sitzungsaufbau des FIT FOR LIFE-Trainings

Stimmungslage

Besprechung von Regeln

Konzentrationsiibung

Bearbeitung des Moduls

Auswertung

Abschlussrunde

Soziales Verhalten wird durch die Vereinbarung sozialer Regeln gefoérdert und gesteuert. Die
Erarbeitung, Einlibung und Einhaltung von Verhaltensregeln innerhalb der Trainingsgruppe ist
daher ein wesentlicher Bestandteil des Trainings. Der Trainer rdumt daher dem Element Regeln
einen festen Platz in den Trainingsstunden ein. Dabei ist es zweckméflig, zu Beginn zunéchst die
Gruppenregeln vorzugeben, die weiteren konnen spéter mit den Teilnehmern gemeinsam erar-
beitet werden. Es ist sehr empfehlenswert, der Trainingsgruppe nur eine Regel zu einer Zeit vor-
zugeben. Und diese Regel soll am Anfang des Trainings so einfach sein, dass die Teilnehmer sie
nach kurzer Zeit einhalten konnen. Der Grund fiir die letzte Empfehlung ist der, dass die Auf-
gabe moglichst fiir alle in wenigen Wochen bewiltigt werden kann. Dies fordert das Erfolgser-
lebnis des Einzelnen, den Zusammenbhalt der Gruppe und die Motivation.

Die folgende Aufzahlung von giinstigen Merkmalen der Verhaltensregeln zeigt, wie sie formu-
liert werden konnen, so dass sie von Jugendlichen leichter zu erlernen sind.

Allgemeine Merkmale von Verhaltensregeln

® Die Regel soll positiv formuliert sein.

® Die Regel soll sich auf ein beobachtbares Verhalten beziehen.
® Die Regel soll einfach, kurz und verstindlich formuliert sein.
® Die Regel soll leicht umsetzbar sein.

¢ Die Einiibung der Regel soll zeitlich begrenzt werden.
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Bei der Einfithrung einer Regel werden gleichzeitig auch eindeutige Konsequenzen fiir den wie-
derholten Regelverstof vereinbart.

1.8 Strukturiertes Rollenspiel und Verhaltensiibung

Im Verhaltenstraining ist das strukturierte Rollenspiel die Methode der Wahl, um neue und
komplexe Verhaltensweisen in dem geschiitzten Rahmen des Trainings ohne grofle Risiken zu
erproben und einzuiiben. Im Rollenspiel konnen Jugendliche lernen, soziale und sozial-ethische
Probleme zu durchdenken und zu artikulieren und zu iiben. Insgesamt geht es in dem vorliegen-
den Verhaltenstraining darum, die sozialen Handlungskompetenzen der Jugendlichen zu erwei-
tern und zu differenzieren und damit ihre Selbstwirksamkeit und Selbstsicherheit zu erhéhen.
Die Teilnehmer lernen, sozial kompetentes Verhalten in den unterschiedlichsten sozialen Situa-
tionen einzusetzen. Auf diese Weise gelingt es ihnen, das neue Verhalten in ihr Verhaltensreper-
toire zu iibernehmen und ihre sozialen Einstellungen entsprechend anzupassen.

Das Rollenspiel ermoglicht den Jugendlichen die Entwicklung unterschiedlicher Bearbeitungs-
strategien und flexibler Problemlsungen sowie die Unterscheidung von angemessenem und un-
angemessenem sozialen Verhalten. Ebenso geht es im Rollenspiel um die Einhaltung sozialer
Regeln und um neues, sozial kompetentes Verhalten.

Anspruchsvolle und komplexe Fahigkeiten wie Empathie, Perspektiveniibernahme, Umgang mit
Gefiihlen und Selbstkontrolle werden permanent im Rollenspiel, im Trainingsritual, mit Hilfe
der Regeln und der Auswertung geiibt.

In der Einfithrung zum strukturierten Rollenspiel arbeitet der Trainer mit den Teilnehmern das
Thema des Moduls und das Zielverhalten heraus. Hier konnen die Jugendlichen ihre Erfahrun-
gen mit dem Thema frei artikulieren. Der Trainer kann exemplarisch Verhaltensweisen darstel-
len, die geeignet sind, das Problem beziehungsweise die Situation angemessen zu 16sen. Falls die
Verhaltensweisen komplex sind, werden sie in der Gesamtgruppe dargeboten und nachgespielt.
Das strukturierte Rollenspiel (vergleiche auch Giinther & Sperber, 2008; Petermann & Peter-
mann, 2012) besteht aus einer Vorbereitungs-, Durchfiihrungs- und Auswertungsphase.

Dem stellt der Trainer in der Regel ein Warm-up voran, das die Funktion hat, die Rollenspieler
auf die Ubernahme der Rolle vorzubereiten.

In der Vorbereitungsphase werden die kognitive Orientierung und die angemessene Informa-
tion der Teilnehmer hergestellt. Das geschieht mit Hilfe eines Arbeitsbogens. Wenn die Trai-
ningssitzung es vorsieht, fragt der Trainer, ob die Jugendlichen solche Situationen bereits ken-
nen. Sind diese Situationen fiir die Bearbeitung geeignet, werden sie im Rollenspiel beriicksich-
tigt. Falls die Losungsstrategie sehr komplex ist, wird eine entsprechende Situation exemplarisch
vorgespielt, um die Aufgabe deutlicher zu machen. Wird den Teilnehmern ein Arbeitsblatt aus-
gehéndigt, so lesen es alle und es wird allen erklart.

Danach bereiten die von dem Trainer gebildeten Kleingruppen die Handlung vor: Sie verteilen
die Rollen. Sie einigen sich {iber Zeit, Ort und eventuelle Requisiten, kliren die Beziehung der
Rollenspielpartner zueinander und die Handlung des Rollenspiels.

In der Durchfiihrungsphase prisentieren die Teilnehmer das Rollenspiel gegebenenfalls mit ei-
ner Videoaufzeichnung. Danach geben sich die Teilnehmer gegenseitig Feedback und reflektie-
ren die Angemessenheit der Losung. Wenn sie geniigend Zeit haben, konnen sie wahrend des
Rollenspiels die Prasentation wiederholen, um das Sozialverhalten der Rollenspieler nach Még-
lichkeit zu optimieren.
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Aufbau des strukturierten Rollenspiels

1. Vorbereitungsphase In der Trainingsgruppe:

a) Warm-up

b) Einfithrung und Anweisung

c) Vorgabe einer Situation; Sammlung von Situationen
d) Modellverhalten

e) Bildung von Kleingruppen (Rollenspielgruppen)

In der Kleingruppe:

f) Zeit, Ort und gegebenenfalls Requisiten festlegen

g) Rollenspielpartner: Beziehungen der Personen zueinander klaren
h) Handlung klaren

2. Durchfithrungsphase (Kleingruppe)
i) Durchfithrung des Rollenspiels: gegebenenfalls Videoaufzeichnung
j) Feedback und Reflexion. Erneute Durchfithrung des Rollenspiels (Verbesserung des Ver-

haltens, Rollentausch)

3. Auswertungsphase (Trainingsgruppe)

k) Présentation der Rollenspiele in der Trainingsgruppe

1) Verbalisierung der emotionalen Reaktionen der Rollenspieler
m) Feedback entsprechend den Regeln: positiv und konstruktiv

n) Auswertung und Transfer: Freizeit, Schule, Betrieb

1.9 Auswertung und Transfer des Gelernten

Erfahrungsgemif haben die Teilnehmer zu der Auswertung von Ubungen und Rollenspielen
nicht so viel Lust. Evaluationen zu verschiedenen Formen des Rollenspiels in Verhaltenstrai-
nings zeigen jedoch, dass diese nur dann erfolgreich sind, wenn eine kognitive Verarbeitung in
Form einer Auswertung und Reflexion stattfindet. Die Auswertung ist umso effizienter, je mehr
es gelingt, den Transfer der neuen Verhaltens- und Denkweisen in das Alltagsleben der Teilneh-
mer zu Ubertragen, das heif3t dass sie es tatsichlich probieren.

Wenn Sie im Manual (Teil 2) ein beliebiges Modul aufschlagen, werden Sie Folgendes vorfinden:

Wir haben zu jedem Ubungsvorschlag sechs Auswertungsfragen entwickelt, von denen der Trai-

ner die passenden oder alle auswéhlen kann. Er kann sie abwandeln oder auch, entsprechend

dem Verlauf der Trainingssitzung, gegen eigene Fragen austauschen. Die Auswertung erfolgt

immer auf drei Ebenen:

e Die ersten beiden Fragen beziehen sich auf die emotionale Ebene: Hatten die Teilnehmer
Spaf3, Freude, Gefallen an der Ubung?

e Die zweite Gruppe von Fragen zielt auf die Ebene der kognitiven Verarbeitung des Rollen-
spiels oder der Ubung: Haben die Teilnehmer verstanden, worum es ging, was zu lernen war?
Was haben sie bei der Ubung gelernt?
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e Die dritte Gruppe der Fragen zielt auf die Ebene des Transfers: Wann hat der Jugendliche
das Verhalten schon einmal erlebt? Wo und wann kann er es anwenden, um es einzuiiben?

Nachdem sich der Trainer vergewissert hat, dass in der Ubung mit Freude ,,das Richtige* gelernt
wurde, ist der Transfer der wichtigste Teil der Auswertung. Der Trainer aktiviert jeden Teilneh-
mer zum Nachdenken und zur Bereitschaft, es auszuprobieren und es in sein Verhaltensreper-
toire aufzunehmen.

Daher fordern wir den Trainer bei jeder Auswertung und jedem Transfer auf, seine Fragen an
jedes Mitglied der Trainingsgruppe zu richten. Jeder Teilnehmer soll am Ende wissen, wie er das
neu gelernte Verhalten in seiner Lebenswelt (Familie, Freunde, Schule, Freizeit, Offentlichkeit)
erproben und eintiben kann.

Wenn der Trainer bei den Teilnehmern die Bereitschaft wahrnimmt, das neue Verhalten in der
eigenen Lebenssituation anzuwenden und zu probieren, sollte er ihnen als Unterstiitzung den
Beobachtungsbogen an die Hand geben, den Bogen erkldren und weitere Gespréche vereinbaren
(> Kapitel 1.19 und Online-Materialien).

1.10 Umsetzung der Module, Gruppenmerkmale und Videoeinsatz

Die Trainingsvorschlidge in den Modulen und die Materialien sollten so gut wie méglich an die
Teilnehmer der jeweiligen Trainingsgruppe angepasst werden: So wird das Training einmal ver-
einfacht, ein anderes Mal komplexer gestaltet werden miissen. Es muss altersgemafl modifiziert
werden. Dabei soll der Charakter des Verhaltenstrainings stets erhalten bleiben. Das gilt in dhn-
licher Weise fiir die Fragen der Auswahl und der Reihenfolge, in der die Module zum Einsatz
kommen. Nun noch einmal zur Reihenfolge: Der ,,Starter ist das Modul ,,Motivation®; er steht
an erster Stelle und soll die Teilnehmer zum Mitmachen motivieren. Dariiber hinaus ist es erstellt
worden, um die Lern- und Leistungsmotivation von Jugendlichen zu entwickeln und zu starken.
Bei der Anordnung der tibrigen Module ist eine Steigerung nach Schwierigkeit vorgenommen
worden: Die komplexesten Module befinden sich am Schluss. Der Trainer ist gut beraten, mit
den ersten Modulen zu beginnen, um den jugendlichen Teilnehmern am Anfang viele Erfolge
im Sinne ihrer Selbstwirksamkeit zu ermoglichen. Dennoch ist nichts gegen eine Verschiebung
einzelner Module, ein Uberspringen eines Moduls oder eine Auswahl unter Beriicksichtigung
von Interessen der Jugendlichen, der Zielsetzungen der Institution und einer begrenzten Trai-
ningszeit einzuwenden. Wegen des Prinzips der ansteigenden Schwierigkeit ist es jedoch nicht
empfehlenswert, die Reihenfolge der Module von Grund auf zu verdndern.

Der Umfang einer Trainingsgruppe sollte zwischen sechs und acht Jugendlichen liegen. Diese
Gruppengrofle hat sich in vielen Verhaltenstrainings mit Jugendlichen als optimal erwiesen. Bei
mehr als acht Teilnehmern nimmt die Intensitit und Héufigkeit von Ubung und Verstirkung
fiir die einzelnen Teilnehmer stark ab. Es kommen vermehrt Disziplinprobleme hinzu, die von
dem Trainingsziel ablenken und die Trainingsarbeit fiir die Trainer sehr anstrengend gestalten
konnen (Petermann & Petermann, 2010). Es gibt jedoch institutionelle Bedingungen, die Abwei-
chungen rechtfertigen konnen. Der Trainer sollte in solchen Fallen dennoch darauf hinweisen,
dass das FIT FOR LIFE in Trainingsgruppen von sechs bis zehn Jugendlichen erprobt und eva-
luiert wurde und dass ein Verhaltenstraining seine Effektivitit unter anderem der engen profes-
sionellen Interaktion von Trainer und jugendlichem Teilnehmer verdankt.

Optimal fiir die Durchfiihrung des FIT FOR LIFE-Trainings ist eine geschlossene Trainings-
gruppe fiir die Dauer eines halben Jahres mit wochentlich einer Doppelstunde.

In manchen Institutionen ist diese Idealform nicht durchzufithren: Die Trainingsgruppe ist zum
Beispiel eine offene Gruppe, in die laufend neue Teilnehmer eintreten und andere ausscheiden.
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