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Hinweise zur Arbeit mit diesem Buch

Icons zur Orientierung

Um sich im Buch schnell und effektiv zurechtzufinden, sind auf allen Arbeits- und Informationsblat-
tern Icons abgebildet. Anhand dieser Icons kénnen Sie direkt sehen, fiir wen das vorliegende Informa-
tions- oder Arbeitsblatt gedacht ist und wie es eingesetzt werden kann. Die folgenden Icons werden
Thnen auf den verschiedenen Arbeitsblattern begegnen:

K|

|
E|
J

AB

Therapeut:innen: Das Icon bezeichnet Arbeits- und Informationsblitter, die fiir Therapeut:innen
vorgesehen sind.

Kinder: Fiir die Bearbeitung durch jiingere Kinder sind Materialien vorgesehen, die mit diesem
Zeichen versehen wurden.

Jugendliche/junge Erwachsene: Materialien mit diesem Zeichen sind speziell fiir die Bearbeitung
durch Jugendliche/junge Erwachsene konzipiert.

Eltern/Erziehungsberechtigte: Mit diesem Zeichen versehene Arbeitsblatter konnen zur Bearbei-
tung an Eltern oder andere Bezugspersonen ausgegeben werden.

Ran an den Stift: Dieses Icon fordert dazu auf, einen Stift in die Hand zu nehmen und sich Ant-
worten bzw. Uberlegungen zu notieren. Falls der Platz nicht reicht, kénnen leere Zusatzblitter
benutzt werden.

Hier passiert etwas: An diesen Stellen werden Handlungsanweisungen gegeben.

Input fiirs Kopfchen: Hier werden Informationen zum tieferen Verstindnis und zum Weiter-
denken vermittelt.

Wie sag ich’s? Dieses Icon kennzeichnet Beispiele in wortlicher Rede als Beispielformulierungen
tir Therapeut:innen.

Zum Ausschneiden: Dieses Icon zeigt an, wenn Materialein ausgeschnitten werden sollten, z. B.
zur Vorbereitung.

Arbeitsblitter stellen in der Regel Grundlagen fiir Ubungen dar.

INFO Informationsbldtter fassen Informationen zu einem bestimmten Therapiethema zusammen.

Hinweise zur Nutzung

Wir haben uns bei der Entwicklung der Materialien um eine geschlechtergerechte Formulierung be-
miiht. Bei allen, die ihre Geschlechtsidentitét nicht den bindren Kategorien zuordnen, hoffen wir aus-
driicklich, dass sie sich ebenfalls angesprochen fiihlen.
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Einfiihrung

Gefiihle wahrzunehmen, auszudriicken und zu regulieren, gehort zu den zentralen Entwicklungsauf-
gaben des Kindes- und Jugendalters. Die Moglichkeiten, Gefiihle auszudriicken und sie selbstbestimmt
zu regulieren, entwickeln sich wihrend der Kindheit und Jugend kontinuierlich weiter (Jenni, 2021).
Gleichzeitig erhéhen sich die an Kinder und Jugendliche gestellten Erwartungen, kompetent mit ihren
Gefiithlen umzugehen. Die Emotionsregulationsfahigkeit von Kindern und Jugendlichen hat einen er-
heblichen Einfluss auf die psychische Gesundheit, das prosoziale Verhalten sowie auf die soziale und
schulische Integration. Stérungen der Emotionsregulation erhdhen zudem das Risiko fiir die Entste-
hung einer Vielzahl psychischer Storungen, halten sie aufrecht und hemmen ihre Bewiltigung lang-
fristig (In-Albon, 2013).

Dieses Therapie-Tools-Buch hat das Ziel, eine Sammlung von Arbeitsmaterialien zur Verfiigung zu
stellen, die Kinder und Jugendliche beim Aufbau von Kompetenzen im Umgang mit Gefiihlen unter-
stiitzen. Die Informations- und Arbeitsblatter gliedern sich in Materialien fiir Kinder ab dem spédten
Grundschulalter und in Materialien fiir Jugendliche. Die in diesem Buch prasentierten Interventionen
gehen von der Grundannahme aus, dass sich Emotionen und Gefiihle im Sinne einer adaptiven Erle-
bens- und Verhaltensidnderung beeinflussen lassen und dass es je nach Kontext und Intensitit unter-
schiedliche Moglichkeiten dazu gibt.

Emotionsregulation bezieht sich einerseits auf Bestrebungen, belastende und unerwiinschte Emo-
tionen zu verringern oder zu verdndern, und anderseits auf die Intention, angenehme Emotionen
auszulosen oder aufrechtzuerhalten. Nach einer giangigen Definition umfasst Emotionsregulation alle
Prozesse, die es ermoglichen, Einfluss darauf zu nehmen, welche Emotionen erlebt werden, wann die-
se auftreten und wie diese zum Ausdruck gebracht werden (Gross, 2002). Die mit dieser Definition
einhergehende zeitliche Dynamik des Emotionsregulationsprozesses lisst auch eine Klassifikation ver-
schiedener Emotionsregulationsstrategien unter Beriicksichtigung des zeitlichen Verlaufs der Emoti-
onsentstehung zu. Das Prozessmodell der Emotionsregulation von Gross (1998, 2014) unterscheidet
hier zwischen antezendent-fokussierten und reaktions-fokussierten Strategien. Zu den antezendent-fo-
kussierten Strategien zdhlen die Situationsauswahl, die Situationsmodifikation, die Aufmerksamkeits-
lenkung und die kognitive Veranderung. Diese Emotionsregulationsstrategien kommen relativ frith
im Prozess der Emotionsentstehung zum Einsatz, bevor eine Emotion oder ein Gefiihl vollumfanglich
entstanden ist. Reaktions-fokussierten Strategien, zu denen alle Strategien der Reaktionsmodulation ge-
horen, werden angewandt, wenn bereits aufgetretene emotionale Reaktionen beeinflusst werden sollen.

Die in diesem Therapie-Tools-Buch bereitgestellten Arbeitsmaterialien orientieren sich an den ge-
nannten Komponenten des Prozessmodells der Emotionsregulation. Fiir eine ausfithrliche Erlauterung
dazu verweisen wir an dieser Stelle auf die entsprechende Originalliteratur. Neben den an den Kom-
ponenten des Prozessmodells ausgerichteten Regulationsstrategien haben wir die Arbeitsmaterialien
durch Methoden therapeutischer Ansitze erganzt, die sich in der emotionsfokussieren Arbeit mit Kin-
dern und Jugendlichen als bedeutsam erwiesen haben. Dabei geht es um die Vermittlung von Grund-
wissen zum Thema Gefiihle, um darauf aufbauend Strategien zur Emotionsregulation erarbeiten zu
kénnen, sowie das Training grundlegender Problemldsefertigkeiten (s. dazu auch Heinrichs et al., 2017;
Eismann & Lammers, 2017). Dariiber hinaus haben wir achtsamkeits- und akzeptanzbasierte Techni-
ken, basierend auf der Akzeptanz- and Commitment-Therapie (ACT; Hayes, 2020), und Inhalte zum
Thema Selbstmitgefiihl (Neff, 2012) integriert. Des Weiteren werden Arbeitsmaterialen bereitgestellt,
die sich am Behandlungskonzept der Dialektisch-Behavioralen Therapie (DBT; Linehan, 1993) orien-
tieren und sich vor allem auf den Umgang mit starken Gefiihlen beziehen sowie emotionsbezogene Vul-
nerabilititsfaktoren berticksichtigen. Zudem stehen Arbeitsmaterialen zum Thema gefiihlsbezogene
soziale Kompetenzen und ressourcenorientierte Interventionen zur Verfiigung. In einem abschlieflen-
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den Kapitel werden Arbeitsmaterialien bereitgestellt, um die Eltern bzw. die priméren Bezugspersonen
in die emotions- bzw. gefithlsbezogene Arbeit mit den Kindern und Jugendlichen miteinzubeziehen.

Jedes Kapitel beginnt mit einer kurzen Einfithrung zu den Arbeitsmaterialien und einer Beschrei-
bung der einzelnen Inhalte des Kapitels. Die Arbeitsmaterialien der einzelnen Kapitel sind so aufgebaut,
dass sie unabhdngig von den Inhalten der Kapitel verwendet werden kénnen. Grundsitzlich konnen
die Arbeitsmaterialien gemiaf3 dem erwiinschten oder notwendigen Interventionsbedarf ausgewahlt
werden. Je nach Wissensstand der Kinder und Jugendlichen ist es empfehlenswert, mit der Bearbei-
tung der psychoedukativen Inhalte aus Kapitel 1 »Psychoedukation Gefiihle und Gefiihlsregulation« zu
beginnen. Bei der Auswahl von Interventionen aus den relativ breit geficherten therapeutischen An-
sdtzen gilt es zu berticksichtigen, dass es weder gute noch schlechte Strategien zur Emotionsregulation
gibt, sondern dass deren Einsatz immer auch in Abhéngigkeit der gegebenen Kontextbedingungen zu
beurteilen ist. Dazu ist es hilfreich, mit einer Auswahl verschiedener Strategien vertraut zu sein, um
flexibel handeln zu kdnnen.

Einfihrung



1 Psychoedukation Gefiihle und Gefiihlsregulation

Kinder und Jugendliche mit Schwierigkeiten in der Gefiihlsregulation kénnen im Vergleich zu ihrer
Altersgruppe Gefiihle oft schlechter erkennen und benennen. Dadurch wird ein angemessener Um-
gang, insbesondere mit starken und belastenden Gefiihlen, erschwert. Gefiihle der Hilflosigkeit oder
Vermeidungsverhalten konnen sich verstirken und die Manifestierung psychischer Probleme wird
begiinstigt (Aldao & Christensen, 2015).

Die Arbeitsmaterialien in diesem Kapitel zielen deshalb darauf ab, das Vorwissen von Kindern und
Jugendlichen iiber Gefiihle zu aktivieren. Weiterhin sollen sie dazu anleiten, Gefiihle wahrzunehmen,
zu verbalisieren und besser zu verstehen. Die Vermittlung der in diesem Kapitel prasentierten Inhalte
ist fiir eine erfolgreiche Durchfiihrung der Ubungen in den anderen Kapiteln empfehlenswert.

Im Folgenden geben wir eine kurze Ubersicht zu den theoretischen Inhalten, die in diesem Kapitel
behandelt werden. Zur weiteren Vertiefung und kritischen Reflexion der Inhalte verweisen wir auf die
weiterfithrende Literatur (z. B. Barnow, 2016; Bohus & Wolf-Arehult, 2021; In-Albon, 2013; Lammers,
2015).

Welche Gefiihle und Emotionen gibt es?

In den Arbeitsbléttern zur Psychoedukation werden die wichtigsten Emotionen und Gefiihle erldutert.
Wir beziehen uns hierbei auf die sechs Grundemotionen, die Menschen kulturiibergreifend erleben und
durch Mimik und Gestik dhnlich zum Ausdruck bringen. Dazu zihlen Freude, Uberraschung, Angst,
Waut, Ekel und Traurigkeit (Ekmann et al., 1969; Ekman, 2010). Die Arbeitsgruppe um Ekman hat die
Grundemotionen um die Emotion Verachtung erginzt (Ekman & Cordaro, 2011). Grundemotionen
als biologisch determinierte, automatisch ablaufende Programme sind in der Menschheitsgeschichte
durch Selektion entstanden. Sie werden frith beim Kind angelegt und fungieren als Schutzmechanis-
men. Davon unterschieden werden soziale Emotionen wie Eifersucht, Scham, Schuld und Stolz, die
spater in der Evolution entstanden sind und die sich im Entwicklungsverlauf auch erst durch soziale
Interaktionsprozesse ausbilden (Lammers, 2015). Sie sind auch als Mischformen der Grundemotionen
zu verstehen. Die Auslosebedingungen der sozialen Emotionen sind abhéngig von Bewertungsprozes-
sen und Erfahrungen, sie unterliegen deshalb auch kulturellen Normen.

Begriffsbestimmungen

In der Literatur werden die Begriffe Gefiihle, Emotionen und Stimmungen voneinander abgegrenzt.

Auch wenn keine einheitlichen Definitionen und Abgrenzungen existieren, werden die Begriffe mehr-

heitlich wie folgt umschrieben und von uns im vorliegenden Buch verstanden:

> Emotionen, z. B. Angst oder Ekel, entstehen durch aktuelle interne oder externe Ausléser und wer-
den als automatische Handlungsprogramme bezeichnet. Sie lassen sich schwer unterbrechen oder
steuern. Sie ermdglichen schnelle Reaktionen, wodurch wir ohne lange nachzudenken auf Reize
reagieren konnen (z.B. Zuriickweichen bei Anblick einer grofien Spinne). Emotionen sind in der
Regel kraftvoll, sie kommen und vergehen schnell.

> Gefiihle, z. B. Schuld oder Stolz, entstehen vorwiegend, wenn wir uns iiber etwas Gedanken ma-
chen. Thre Ausloser konnen in der Gegenwart oder auch in der Vergangenheit liegen. Gefiihle dau-
ern langer an und werden oft weniger intensiv erlebt als Emotionen. Haufig werden Gefiihle als Er-
lebnistonung der Emotion beschrieben und demnach auch als affektive Komponente der Emotion
bezeichnet.

1 Psychoedukation Gefiihle und Gefiihlsregulation
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» Stimmungen, z.B. in einer dngstlichen Stimmung sein, haben oft keinen klaren Anfang und kein
klares Ende. Im Vergleich zu Emotionen und Gefiihlen sind sie noch langer anhaltende Erlebnisto-
nungen, diffus und in milder Auspriagung.

Wie bereits in der Einleitung erwédhnt, beschranken wir uns in den Arbeitsmaterialien dieses Tools-
Buchs auf den Begrift des Gefiihls oder verwenden die Bezeichnungen Gefithl und Emotion wie in
der Alltagssprache typisch synonym, um uns dem Sprachgebrauch von Kindern und Jugendlichen
anzupassen. Wenn Thnen eine Differenzierung in spezifischen therapeutischen Situationen sinnvoll
erscheint, verweisen wir auf die weiterfithrende Literatur (z. B. Barnow, 2016).

Anhand der Arbeitsblatter werden die verschiedenen Eigenschaften von Gefiihlen erlautert, die zur
Differenzierung und Beschreibung wichtig sind. Gefiihle konnen als angenehm (z.B. Freude, Liebe,
Stolz) oder unangenehm (z. B. Wut, Trauer, Schuld) erlebt werden. Angenehme Gefiihle werden hiufig
als positive oder schone Gefiihle bezeichnet. Unangenehme Gefiihle werden haufig auch als belastend,
schmerzvoll oder anstrengend beschrieben.

Auch die Unterscheidung von primdren und sekundéren Gefiihlen wird aufgegriffen (Eismann &
Lammers, 2017). Unter dem primiren Gefiihl wird das erste Gefiihl als Reaktion auf eine Situation
verstanden, deshalb die Bezeichnung primar. Es zeigt an, welche Bediirfnisse Menschen in diesem Mo-
ment haben. Ein sekundires Gefiihl ist wiederum die Reaktion auf diese erste Gefiihlsantwort, deshalb
die Bezeichnung sekundir. Ein sekundéres Gefiihl iitberdeckt haufig sehr schnell die primére Reaktion,
vor allem wenn diese unangenehm oder unerwiinscht ausféllt. Sekundére Gefiihle werden in der Si-
tuation bewusst wahrgenommen und erinnert. Wird eine Person beispielsweise bei einer Verabredung
versetzt, wird primar Traurigkeit ausgelost. Ist das Gefiihl der Traurigkeit zu unangenehm und belas-
tend, entsteht sekundédr Wut iiber die Situation und tiberdeckt damit das priméare Gefiihl. Somit ist die
sekunddre Reaktion ein Versuch, mit der ersten Gefiihlsantwort umzugehen und diese zu bewiltigen.
Sekundére Gefiihle sind jedoch in der Regel nicht hilfreich, da sie nicht zu den urspriinglichen Bediirf-
nissen passen und Mitmenschen deshalb nicht addquat auf diese reagieren konnen.

Die Bedeutung von Grundbediirfnissen fiir die Regulation von Gefiihlen

Psychisches Wohlbefinden und das Erleben angenehmer Gefiihle hingen im Wesentlichen davon ab,
wie gut zentrale Grundbediirfnisse von Kindern und Jugendlichen erfiillt werden und wie gut sie ler-
nen, die Erfiillung selbst in den Blick zu nehmen. Wir beziehen uns in der Vermittlung auf die von
Grawe (2004) in seiner Konsistenztheorie postulierten Bediirfnisse nach Bindung, Orientierung und
Kontrolle, Selbstwerterh6hung und Selbstwertschutz sowie Lustgewinn und Unlustvermeidung.

Welche Funktionen haben Gefiihle?

Mit den Arbeitsblittern wird Kindern und Jugendlichen vermittelt, dass Gefiihle wichtige Aufgaben

tibernehmen:

» Sie liefern blitzschnell Informationen und Bewertungsmuster zu einer Situation, was beispielsweise
bei Gefahr hilfreich ist und rasches Handeln ohne Nachdenken ermdéglicht. Damit sichern sie das
Uberleben von Menschen und zeigen an, was fiir sie wichtig ist.

> Sie informieren, ob Bediirfnisse ausreichend befriedigt sind. Angenehme Gefiihle konnen z. B. ver-
mitteln, dass es einem gut geht, man Spafd oder eine Situation unter Kontrolle hat. Unangenehme
Gefiihle konnen z. B. anzeigen, dass etwas zu schwer ist, man sich iiberfordert oder nicht beachtet
fahlt.

» Sie steuern menschliches Handeln, indem sie rasche Handlungsimpulse auslosen, um damit auf
Reize und Anforderungen zu reagieren.
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> Sie sind grundlegendes Kommunikationsmittel zwischen Menschen, indem sie gegenseitig iiber
Bediirfnisse informieren (z.B. informiert Trauer andere tiber das Bediirfnis nach Trost) und er-
moglichen, addquat auf andere Menschen zu reagieren.

Wie entstehen Gefiihle und welche Komponenten haben sie?

Externe und interne Ausldser. Gefiihle entstehen durch ein komplexes Zusammenspiel verschiedener
Faktoren. Vereinfacht gesprochen werden sie durch Reize ausgelost, auf die die Aufmerksamkeit gelenkt
wird. Diese werden bewertet und fithren im Ergebnis zu einer emotionalen Reaktion (Gross, 2014), in
der Alltagssprache dem Gefiihl. Hierbei werden externe und interne Ausloser voneinander unterschie-
den. Externe Ausloser sind Situationen und Ereignisse, die sich auf8erhalb des eigenen Korpers ereig-
nen. Unter internen Auslosern werden Hinweisreize verstanden, die im Korper stattfinden (z. B. Gedan-
ken, Erinnerungen, psychophysische/motorische Parameter, Gefiihle). Die Aufmerksamkeitsselektion
ist ein wahrscheinlich grofitenteils unterbewusster Prozess. Reize, denen Bedeutung beigemessen wird
(z.B. Hinweisreiz auf Gefahr), werden weiterverfolgt, andere nicht (Bohus & Wolf-Arehult, 2021).

Bewertungen. Welche Gefiihle in einer Situation ausgel6st werden, wird mafigeblich durch Bewertungen
beeinflusst, die zum einen evolutionér herausgebildet wurden und zum anderen durch Erfahrungen,
Erinnerungen und die angenommenen Coping-Ressourcen getont werden. Menschen kénnen deshalb
in ein und derselben Situation mit ganz unterschiedlichen Gefiihlen reagieren. Wurden in der Vergan-
genheit negative oder traumatisierende Erfahrungen gemacht, kann das die Wahrnehmung und Bewer-
tung der aktuellen Situation negativ beeinflussen und moglicherweise auch das resultierende Gefiihl
bestimmen. Gefiihle passen unter diesem Blickwinkel nicht immer zur aktuellen Situation und sind
nicht immer hilfreich. Von einer einseitigen Wirkung der Kognitionen auf Gefiihle ist nach neueren
Erkenntnissen jedoch nicht mehr auszugehen. Vielmehr beeinflussen auch Gefiihle blitzschnell die
Interpretationen der aufgenommenen Reize, hidufig ohne, dass dies in unser Bewusstsein dringt (In-
Albon, 2013; Lammers, 2015). Damit sind Bewertungen gefiihlsgetont.

Komponenten von Gefiihlen. Die emotionale Reaktion, bestehend aus verschiedenen Komponenten,

wird in der Literatur unterschiedlich dargestellt. Bohus und Wolf-Arehult (2021) sprechen von einem

aktivierten emotionalen Netz mit verschiedenen Komponenten. Wir beziehen uns fiir die therapeuti-

sche Arbeit mit Kindern und Jugendlichen und die Darstellung auf den Arbeitsblattern ebenfalls auf

diese Komponenten.
Die emotionale Reaktion ...

» wird als Gefithl mit unterschiedlicher Qualitat und Intensitit wahrgenommen, dem »gefiihlten
Kern« (beispielsweise intensive Angst).

> 16st einen Handlungsimpuls aus, wie beispielsweise Flucht bei Angst. Der Handlungsimpuls dient
der Erfiilllung eines Bediirfnisses, auf das das Gefiihl hinweist (z. B. Angst verweist auf das Bediirf-
nis nach Sicherheit und regt einen Fluchtimpuls an). Die Entscheidung, ob dem Handlungsimpuls
entsprochen wird, unterliegt in vielen Féllen der eigenen Kontrolle. Oft spiiren Menschen nicht das
Gefiihl selbst, sondern den Handlungsimpuls (Bohus & Wolf-Arehult, 2021).

> beeinflusst die Wahrnehmung, indem z. B. bei Angsterleben neutrale Reize als bedrohlich wahrge-
nommen und der Fokus auf diese ausgerichtet wird.

> aktiviert Gedanken, z.B. bei Angst »Ich schaffe es nicht, ich bin zu schwach«.

> spiegelt sich in physiologischer Aktivierung wider (z.B. Atemnot und Herzrasen), die mit einem
bestimmten Ausdruck in Mimik oder Tonfall einhergeht (z.B. aufgerissene Augen und Versagen
der Stimme).

Intensitdt von Gefiihlen. Abhéngig von dem spezifischen Ausloser und der Interpretation der Situation
fallt die emotionale Reaktion in unterschiedlicher Intensitat aus. Dabei wird von starken (z. B. unkon-
trollierbare Wut) oder schwachen (z.B. leichte Verdargerung) Gefiithlsantworten gesprochen. Starke
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Gefiihle gehen mit hoher Anspannung einher und fithren zu einem starken Handlungsimpuls. Die
emotionale Reaktion wirkt in einer Riickkopplungsschleife wieder auf die Ausgangssituation und die
anderen Faktoren in der beschriebenen Sequenz zuriick und veridndert sie.

Gefiihlsregulation. In der aktuellen Literatur wird hiufig eine funktionsbezogene Definition der Emoti-
onsregulation verwendet, die sich am Prozessmodell von Gross (1998, 2014) orientiert. Danach umfasst
Emotionsregulation alle Prozesse, die es ermoglichen, Einfluss darauf zu nehmen, welche Emotionen
entstehen, wann diese auftreten und wie diese zum Ausdruck gebracht werden. Kindern und Jugendli-
chen sollte vermittelt werden, was Gefiihlsregulation grundsitzlich bedeutet und welche verschiedenen
Moglichkeiten zur Gefiihlsregulation bestehen. Dabei kann es hilfreich sein, auch bisherige Erfahrun-
gen und Einstellungen zu beriicksichtigen.

Arbeits- und Informationsmaterialien

INFO1 Was sind Gefiihle?

Jugendliche erfahren auf diesem Informationsblatt, wie Gefiihle entstehen. Sie lernen, was externe und
interne Ausloser von Gefiihlen sind. Auf die Bedeutung der Aufmerksamkeit und der Bewertung fiir
die Entstehung und Aufrechterhaltung von Gefiihlen wird eingegangen. Auch lernen sie die unter-
schiedlichen Komponenten kennen, die mit einem Gefiihl einhergehen, die Wahrnehmung, die Kor-
perreaktion, die Gedanken und Handlungsimpulse.

AB1 Funktionen von Gefiihlen
Auf diesem Arbeitsblatt wird Kindern und Jugendlichen kurz und tibersichtlich erklart, welche Funk-
tionen Gefiihle haben.

AB 2 Drei-Minuten-Aufgabe

Diese Ubung nach Cohen et al. (2009) eignet sich als Einstieg in die Psychoedukation zu Gefiihlen.
Kinder oder Jugendliche werden dazu aufgefordert, alle Gefiihle aufzuschreiben, die ihnen einfallen.
Dazu bekommen sie drei Minuten Zeit. Das Ergebnis gibt einen ersten Einblick in das Vorwissen der
Kinder und Jugendlichen und bietet vielfaltige Reflexionsmoglichkeiten.

AB3 Gefiihle zuordnen

Mit diesem Arbeitsblatt werden die Bezeichnungen der sechs Grundemotionen Freude, Uberraschung,
Angst, Wut, Ekel und Traurigkeit, fiir Kinder eingefiihrt. Ziel des Arbeitsblatts ist es, dass Kinder die
Grundgefiihle benennen kénnen und die typische damit verbundene Mimik kennenlernen.

AB 4 Gefiihle beschreiben

Dieses Arbeitsblatt soll Kindern und Jugendlichen dabei helfen, passende Begriffe zur Beschreibung
ihres Gefiihlserlebens zu finden. Durch die Verwendung der Liste wird das Vokabular fiir Gefiihle
erweitert. Die Liste kann als Erganzung bei verschiedenen Arbeitsbldttern hinzugezogen werden. Es
wurde bewusst auf eine Einteilung in positive oder negative, gute oder schlechte, angenehme oder un-
angenehme Gefiihle verzichtet, da diese Zuordnung, je nach Kontext, nicht immer passend sein muss.

AB5 Gefiihle-Wérterbuch

Mit diesem Arbeitsblatt konnen Kinder und Jugendliche dazu motiviert werden, fiir sie wichtige Be-
griffe im Zusammenhang mit ihrem Gefiihlsleben festzuhalten und mit personlichen Beispielen zu
verkniipfen. Das Arbeitsblatt kann im Behandlungsverlauf kontinuierlich angewendet werden, um
so ein personliches Gefiithle-Worterbuch zu erstellen. Es geht hier weniger um eine absolut korrekte
Beschreibung und Definition der Begriffe, sondern vielmehr um die Herstellung eines persénlichen
Bezugs zu unterschiedlichen Gefiihlen.
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AB 6 Ein Morgen voller Gefiihle (Quiz)
Mittels einer Textergdnzungsaufgabe wird der Umgang von Kindern mit wichtigem Gefiithlsvokabular
spielerisch getibt.

AB7 Angenehme und unangenehme Gefiihle

Mit diesem Arbeitsblatt wird Kindern und Jugendlichen verdeutlicht, dass Gefiihle eine positive oder
negative Valenz haben kénnen. Dabei wird auch darauf eingegangen, dass es keine feste Zuordnung
gibt, ob ein Gefiihl als angenehm oder unangenehm erlebt wird, sondern dass die subjektive Bewer-
tung und der Kontext eine Rolle spielen.

AB 8 Gefiihle-Steckbrief

Mit dem Steckbrief wird Kindern vermittelt, dass Gefithle durch unterschiedliche Merkmale beschrie-
ben werden konnen. Der Steckbrief kann fiir unterschiedliche Gefiihle wiederholt durchgefiihrt wer-
den. Es empfiehlt sich, die fiir das Kind wichtigsten Gefiihle nacheinander abzubilden. Fiir jeden Ge-
tithle-Steckbrief muss die zweite Seite des Arbeitsblattes erneut ausgedruckt werden.

AB9 Ausloser fiir Gefiihle — Kartensammlung

Die meisten Kinder und Jugendlichen wissen, dass Gefiihle durch externe Ereignisse ausgelost werden
konnen. Weniger gut verstehen sie, dass Getiihle auch durch Gedanken, Einstellungen und Befiirchtun-
gen hervorgerufen werden und dass dabei personlichen Einstellungen, Erfahrungen und Erinnerungen
wichtig sind. Das Arbeitsblatt in Anlehnung an Eismann (2021) vermittelt, dass Gefiihle sowohl durch
externe als auch durch interne Ereignisse ausgelost werden konnen. Das Verstidndnis fiir interne und
personliche Ausloser soll dabei besonders geférdert werden.

INFO2 Unterschiedliche Merkmale von Gefiihlen

Auf dem Arbeitsblatt werden Beispiele fiir typische Korperreaktionen, korperliche Ausdrucksformen
(Gestik und Mimik) sowie Gedanken und Handlungsimpulse fiir zehn verschiedenen Gefiihle darge-
stellt. Das Arbeitsblatt soll Kinder und Jugendliche dabei unterstiitzen, unterschiedliche Gefiihle bei
sich und anderen erkennen zu konnen.

AB10  Gefiihle im Korper spiiren

Anhand des Arbeitsblatts wird Kindern und Jugendlichen vermittelt, dass Gefiihle im Korper spiirbar
sind. Im ersten Teil werden unterschiedliche Kérperempfindungen beschrieben. Im zweiten Teil wer-
den die Kinder gebeten, einem Roboter dabei zu helfen, die Kérperempfindungen, den Gefiithlen Angst,
Freude, Wut, Ekel, Traurigkeit und ggf. einem zusitzlichen Wunschgefiihl zuzuordnen.

INFO 3 Grundbediirfnisse (Kinder)

Mit diesem Informationsblatt wird Kindern anhand von Beispielsituationen das Konzept der psycholo-
gischen Grundbediirfnisse erldutert und der Zusammenhang der Grundbediirfnisse mit dem Erleben
von angenehmen Gefiihlen aufgezeigt. Die Folgen von Nicht-Erfiillung der Bediirfnisse werden nicht
aufgezeigt. Sie konnen behutsam erfragt oder ergidnzend im Gesprich erlautert werden. Auswirkungen
bei Nicht-Erfiillung werden in der Information fiir Jugendliche gegeben.

INFO 4 Grundbediirfnisse (Jugendliche)

Mit diesem Informationsblatt wird in Anlehnung an Eismann (2021) Jugendlichen das Konzept der
psychologischen Grundbediirfnisse erldutert und der Zusammenhang der Grundbediirfnisse und dem
Erleben von angenehmen und unangenehmen Gefiihlen dargestellt. Zudem wird darauf eingegangen,
wie Grundbediirfnisse sich auf die Entstehungen von Grundiiberzeugungen tiber sich selbst und auf
die Erwartungen an andere auswirken.

AB11  Erkenne dein Grundbediirfnis

Mit dem Arbeitsblatt wird Jugendlichen anhand einer eigenen Beispielsituation der Zusammenhang
von belastenden Gefiihlen und verletzten Grundbediirfnissen erldutert. Die Auswirkungen auf Verhal-
tens- und Gefiihlsebene sowie Losungsalternativen konnen anschlieflend besprochen werden.
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INFO5 Primire und sekundire Gefiihle

Anhand von Beispielgeschichten wird Jugendlichen die Unterscheidung von priméren und sekundai-
ren Gefiihlen erldutert. Dabei wird auch darauf eingegangen, dass sekundiren Gefiihle dazu fithren
kénnen, dass wir uns nicht gemif$ unseren Bediirfnissen verhalten.

AB12  Meine primdren und sekundiren Gefiihle

Mit diesem Arbeitsblatt wird das Thema primare und sekundire Gefiihle fiir Jugendliche weiter vertieft.
Der Zusammenhang zwischen den priméren und sekundiren Gefiihlen und den eigenen Bediirfnissen
wird dargestellt. Eigene Beispiele sollen zum Thema erarbeitet werden.

AB13  Grundbediirfnisse: Ausldser fiir starke Gefiihle

Auf diesem Arbeitsblatt werden verschiedene Beispiele genannt, die bei Kindern und Jugendlichen
angenehme und unangenehme Gefiihle auslésen kénnen. Ein Bezug zu den Grundbediirfnissen wird
dabei hergestellt. Zuvor sollte das Informationsblatt zu den Grundbediirfnissen (INFO 3 fiir Kinder oder
INFO 4 fiir Jugendliche) erarbeitet worden sein.

INFO6 Zusammenhang Bediirfnis, Gefiihl, Gedanke, Verhalten
Mit dem Informationsblatt wird Jugendlichen erldutert, dass sich unsere Gefiihle, Gedanken und Ver-
haltensreaktionen verdandern, je nachdem ob unserer Grundbediirfnisse verletzt oder erfiillt werden.

AB14  Der Einfluss von Erfahrungen auf Gefiihle

Anhand des Arbeitsblatts wird Jugendlichen verdeutlicht, dass Erfahrungen eine wichtige Rolle dabei
spielen, welche Gefiihle in bestimmten, fiir sie wichtigen Situationen ausgelost werden. Es wird darauf
eingegangen, dass negative Erfahrungen und belastende Gefiihle in der Vergangenheit ihr aktuelles
Verhalten und Gefiihlsleben ungiinstig beeinflussen konnen.

AB15 Sind deine Gefiihle angemessen?

Mit diesem Arbeitsblatt wird Jugendlichen verdeutlicht, dass Gefiihle in bestimmten Situationen un-
angemessen oder in ihrer Intensitét der Situation nicht angemessen sein konnen und oft Verhaltens-
reaktionen ausldsen, die nicht hilfreich sind. Die Jugendlichen werden angeregt, ihre als besonders
stark erlebten Gefiihle in bestimmten Situationen zu hinterfragen.

INFO7 Was ist Gefiihlsregulation?

Anhand dieses Informationsblatts kann mit Jugendlichen besprochen werden, was unter Gefiihls-
regulation verstanden wird und welche Strategien zur Regulation von Gefiihlen angewendet werden
konnen.

AB16 Umgang mit Gefiihlen - Meine Erfahrungen
Das Arbeitsblatt richtet sich an Kinder und Jugendliche und regt dazu an, sich mit dem eigenen Um-
gang mit Gefiihlen auseinanderzusetzen.

AB17  Der Gefiihlszauberer

Auf diesem Arbeitsblatt werden Kinder und Jugendliche dazu befragt, welche Veranderungen sie sich
hinsichtlich ihres Gefiihlserlebens von einem Zauberer wiinschen wiirden. Es kann gut zur Motiva-
tionsférderung und Erarbeitung von Therapiezielen eingesetzt werden.
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Was sind Gefiihle?

1/2

&

Auf diesem Informationsblatt wird erldutert, wie Gefiihle entstehen und was sie eigentlich sind. Es be-
ginnt damit, dass wir unsere Aufmerksamkeit auf ein bestimmtes Ereignis lenken, einen sogenannten
Ausldser. Ein Ausloser kann eine Situation sein, die um uns herum passiert, z. B. wenn uns jemand
etwas schenkt oder wir jemandem begegnen, den wir nicht leiden konnen. Solche Ausloser werden als
externe Ausldser bezeichnet, sie passieren auf8erhalb von uns.

Ein Gefiihl kann aber auch durch einen Gedanken oder eine Erinnerung ausgelost werden, z. B.
wenn wir daran denken, dass am Montag die nachste Mathearbeit ansteht oder wir uns an eine Party
erinnern. Solche Ausloser werden als interne Ausloser bezeichnet, sie finden in uns selbst statt.

Wenn wir einen solchen Ausldser fiir uns als wichtig erachten, richten wir unsere Aufmerksamkeit
darauf aus. Ereignisse, die wir als unwichtig einschitzen, beachten wir nicht weiter.

Im ndchsten Schritt bewerten wir die Situation. Unsere Bewertung ist ein wichtiger Schritt, denn
dadurch wird ein Gefiihl erst richtig ausgelost. Unsere Bewertungen werden dabei von unseren Erfah-
rungen und Erinnerungen beeinflusst. Menschen konnen deshalb in ein und derselben Situation ganz
unterschiedliche Gefiihle erleben.

Zuletzt ist noch wichtig zu verstehen, dass die ausgelosten Gefiihle auch wieder einen Einfluss darauf
haben, wie wir eine Situation bewerten und worauf wir unserer Aufmerksamkeit richten. Das Ganze
ist also ein Kreislauf.

Ausloser
(extern, Aufmerksamkeit Bewertung Gefiihl
intern)

Beispiel

Nuno ist auf dem Weg zur Schule. Als er am Schulhof ankommt, sieht er, dass eine Gruppe von
ilteren Schiilern am Eingang wartet. Nuno schaut jetzt genauer hin und erkennt, dass Jonas bei
der Gruppe dabei ist. Jonas ist bekannt dafiir, dass er sich tiber andere Schiiler lustig macht und sie
schikaniert. Nuno erinnert sich daran, dass Jonas ihn auf dem Fufiballplatz schon mal aufgezogen
hat. Er macht sich nun Sorgen, dass dies gleich wieder passieren kénnte, und bekommt Angst.

Laura sitzt gerade in ihrem Zimmer und textet mit ihrer Freundin. Als es gerade richtig lustig ist,
wird sie von ihrer Mutter gerufen, um den Tisch zu decken. Auf dem Weg in die Kiiche sieht sie,
dass ihr Bruder vor dem Fernseher sitzt. Sie iiberlegt sich, wieso sie den Tisch schon wieder alleine
decken soll, und findet das total ungerecht. Sie wird wiitend.

Uberlege gemeinsam mit deiner Therapeutin oder deinem Therapeuten, was in den beiden Beispielen
die Ausloser sind, worauf Nuno und Laura jhre Aufmerksamkeit richten und was ihre Bewertungen
der Situation sind.
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‘E} Wenn wir ein Gefiihl erleben, passieren viele Dinge gleichzeitig mit uns. Wenn wir starke Gefiihle er-
leben, kann man die einzelnen Bestandteile besonders gut erkennen. Die folgenden Bereiche gehoren
dazu:

» Wahrnehmung: Erleben wir ein Gefiihl, werden unsere Sinne gescharft. Wir sehen, horen, riechen,
fithlen und schmecken besonders intensiv.

> Korperreaktion: Auch unser Korper reagiert, wenn wir ein Gefiihl erleben. Zu den Korperreaktio-
nen gehoren z.B. Muskelanspannung, Erroten, Schwitzen oder Atembeschleunigung. Diese kor-
perlichen Veranderungen l6sen Veranderungen in Gestik, Mimik und Tonfall aus.

> Gedanken: Gefiihle gehen mit Gedanken einher. Angenehme Gefiihle 16sen meistens positive Ge-
danken aus. Unangenehme Gefiihle fithren oft zu negativen Gedanken.

» Handlungsimpuls: Der Handlungsimpuls beschreibt den Drang, etwas zu tun, wenn wir ein Gefiihl
erleben. Wenn wir z. B. Angst haben, dann wollen wir fliehen. Wenn wir Freude erleben, wollen wir
in die Luft springen und laut lachen.

Wahr-
nehmung

Handlungs-
impuls

Korper-
reaktion

Gedanke
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Gefiihle zuordnen

Auf diesem Arbeitsblatt findest du Worter fiir verschiedene Gefiihle und Bilder, die diese Gefiihle zei-
gen. Verbinde die Worter mit dem richtigen Bild und zeichne eine Linie. Erzdhle deiner Therapeutin
oder deinem Therapeuten, woran du erkannt hast, dass es sich um ein bestimmtes Gefiihl handelt.

> Gab es ein Gefiihl, bei dem es dir schwergefallen ist, ein Bild zu finden?

» Passen manche Gefiihle zu verschiedenen Bildern?

Freude ®

Angst ®

Traurigkeit ®

Ekel ®

Wut o

Uberraschung @
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Gefiihle beschreiben

Du bist sicher auch schon einmal gefragt worden, wie du dich gerade fiihlst. Manchmal ist es ganz
schon schwer, das richtige Wort zu finden, um ein Gefiihl zu beschreiben, nicht wahr? Es kann aber
hilfreich sein, die eigenen Gefiihle richtig zu benennen, damit man von anderen gut verstanden wird.

ﬁ? Hier findest du eine Liste mit verschieden Gefiihlen.
> Lies sie bitte durch und tiberlege, welche Begriffe du davon kennst und verwendest und welche
Begrifte dir neu sind. Kreuze an, welche du schon kennst.
» Besprich mit deiner Therapeutin oder deinem Therapeuten die Begriffe, die du noch nicht kennst
und die dich interessieren. Vielleicht kennst du auch Begrifte, die hier nicht stehen, dann kannst du
sie dazu schreiben.

O éngstlich O argerlich O bedriickt

0 beschamt O besorgt O clever

O dankbar O eifersiichtig O einsam

O enttduscht O erleichtert O erniedrigt

O erschopft O erschrocken O euphorisch

O froh O gekrankt O gelangweilt

O gelassen O gereizt O gleichgiiltig

O gliicklich O hilflos O hoftnungsvoll
O hoffnungslos O leer O leidenschaftlich
O misstrauisch O mitfiihlend O mide

O neidisch O nervds O neugierig

O ratlos O reumiitig O schuldig

O sicher O stark O stolz

O streitlustig O traurig O iberfordert

O tberlegen O tbermiitig O {iberrascht

O ungeduldig O unruhig OJ unsicher

O unterlegen O verliebt O verletzt

O vertraut O verzweifelt O wertlos

O wiitend O zufrieden O zornig

O O O
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2 Wahrnehmung und Analyse von Gefiihlen,
Gedanken und Korperreaktionen durch
Achtsamkeit

Die Arbeitsmaterialien in diesem Kapitel haben zum Ziel, Kinder und Jugendliche bei der Wahrneh-
mung, Beobachtung und Beschreibung ihrer Gefiihle zu unterstiitzen. Bereits die bewusste Wahrneh-
mung von Gefiihlen ist eine giinstige Strategie, um mit diesen umzugehen, zufriedener zu sein und mit
sich und anderen besser zurechtzukommen (Geisler & Muttenhammer, 2016; Southam-Gerow, 2013).
Das Konzept der Achtsamkeit liefert dazu konkrete Anleitungen und wird als eine Kernkompetenz der
adaptiven Emotionsregulation bezeichnet (Farb et al., 2014; Eismann & Lammers, 2017).

Achtsamkeit. Kabat-Zinn (2013) beschreibt Achtsamkeit als eine besondere Art von Aufmerksamkeit.
Sie ist bewusst, im gegenwirtigen Augenblick und nicht urteilend. Die Fahigkeit, den gegenwértigen
Augenblick zu akzeptieren, wird gefordert. In der Definition von Saltzman (2014, S. 9) wird der Blick
auf den neuen Handlungsspielraum gelenkt, der durch Achtsamkeit entsteht: »Mindfulness is paying
attention here and now, with kindness and curiosity, and then choosing your behavior.«

Vermeidungsstrategien. Sich den inneren Vorgingen zuzuwenden, kostet Uberwindung und entspricht
nicht dem gewohnten und erlernten Umgang. Vor allem nicht unter psychischer Belastung. Vielmehr
sind wir darin geschult, einmal aktivierte schmerzhafte Gefiihle sofort zu bewerten, sie zu kontrol-
lieren und zu vermeiden. Langfristig sind die Kontrollversuche anstrengend, fithren hédufig zu einer
hoheren Anspannung und l6sen maladaptive Verhaltensweisen aus. In der Therapie mit Kindern und
Jugendlichen geht es deshalb darum, die Vermeidungsstrategien in Bezug auf schmerzhafte Gefiihle
aufzugeben und sie stattdessen im Hier und Jetzt bewusst zu registrieren.

Akzeptanz. Wie die Definitionen oben zeigen, ist das nicht-wertende Annehmen der Gegenwart eine
wichtige Qualitdt der Achtsamkeit. Schmerzhafte Gedanken, Gefiihle und Kérperempfindungen gilt es
anzuerkennen, so wie sie im Moment sind. Durch Akzeptanz er6ffnen sich im néchsten Schritt neue
Handlungsspielrdume. Kinder und Jugendliche sind nicht mehr in automatischen Verhaltensweisen
gefangen und konnen lernen, sie durch reflektierte Verhaltensweisen zu ersetzen.

Vorgehen in der Therapie

Wir beginnen dieses Kapitel mit Ubungen zum achtsamen Atmen. Achtsames Atmen zéhlt zu den
Klassikern der Achtsamkeitsiibungen und ist einfach durchzufiihren, da der Atem immer verfiigbar ist
und achtsames Atmen mit ein wenig Training im Sitzen, Liegen, Stehen, beim Laufen und bei praktisch
jeder Titigkeit durchgefithrt werden kann. Im Anschluss finden Sie Ubungen, bei denen der Fokus auf
die duflere Wahrnehmung gerichtet wird und Kinder und Jugendliche die achtsame Wahrnehmung
mit allen Sinnen ausprobieren (Sehen, Horen, Riechen, Schmecken, Tasten). Insbesondere Kinder und
Jugendliche haben einen guten Zugang zur dufleren Achtsamkeit. An dritter Stelle finden Sie Ubungen,
bei denen der Fokus auf innere Prozesse gelenkt wird. In der Therapie leiten Sie Kinder und Jugendli-
che bei diesen Ubungen zur inneren Achtsambkeit an, schrittweise belastende Gefiihle, Gedanken und
Korperempfindungen zu aktivieren, mit ihnen behutsam in Kontakt zu kommen und anschliefSend
die Erfahrungen zu reflektieren.

Die Instruktionen zu den Achtsamkeitsiibungen sind so formuliert, dass Sie Kinder und Jugendliche
zu einer achtsamen Haltung anleiten (in Anlehnung an Eismann & Lammers, 2017). Es geht darum,
mit der Aufmerksamkeit im Hier und Jetzt zu sein und immer wieder zur Beobachtung zuriickzukeh-
ren, wenn beispielsweise die Gedanken abschweifen. Kinder und Jugendliche werden angeleitet, offen
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wahrzunehmen und die Wahrnehmungen mit eigenen Worten zu beschreiben. Sie werden darin un-
terstiitzt, die Wahrnehmungen zu akzeptieren, wie sie gerade sind und sie nicht verdndern zu wollen.

Uberlegen Sie in den Therapiestunden mit den Kindern und Jugendlichen, wie es gelingen kann,
die Ubungen tatsachlich im Alltag durchzufiihren. Hilfsmittel dazu kdnnen bei Jugendlichen beispiels-
weise Achtsamkeits- Apps sein, die an die Durchfiihrung erinnern, und bei Kindern Post-It’s mit Icons,
die zu einer speziellen Ubung passen. Bei jilngeren Kindern kann es auch sinnvoll sein, Eltern in die
Achtsamkeitspraxis einzubeziehen. Vermitteln Sie, dass Achtsamkeit eine Fertigkeit ist, die regelmaf3ig
geiibt werden muss. Dieser Prozess braucht Zeit.

Neben den Materialien zu Achtsamkeit finden Sie in diesem Kapitel Beobachtungsbogen zur Ein-
schitzung der Intensitit von Gefiihlen und ein Gefiihlstagebuch. Auch um die eigenen Gefiihle zu ska-
lieren, muss eine aufmerksame Beobachterrolle eingenommen werden und die Beobachtung schafft
wieder Distanz zu den Gefiihlen. Damit tragt auch sie zur Erweiterung des Handlungsspielraumes bei.

Das Thema Achtsamkeit kann im Rahmen dieses Tools-Buches aus Platzgriinden nur sehr verkiirzt
dargestellt werden und wir schlagen eine kleine Auswahl an Ubungen vor. Sinnvoll erscheint es uns,
Therapiestunden mit Kindern und Jugendlichen mit einer Achtsamkeitsiilbung zu beginnen, um die
Offenheit gegeniiber den eigenen Gefiihlen mit Regelmaf3igkeit zu iben und zur Gefiihlsvermeidung
einen Gegenentwurf zu etablieren.

Arbeits- und Informationsmaterialien

INFO8 Achtsamkeit

Auf diesem Informationsblatt werden Kindern und Jugendlichen die Ziele und Hintergriinde der auf-
merksamen Beobachtung innerer Prozesse im Rahmen der Emotionsregulation erldutert und der Acht-
samkeitsbegriff wird eingefiihrt.

AB18  Sitze vervollstindigen: Erfahrungen mit Gefiihlen

Kinder und Jugendliche werden gebeten, in einem offenen Antwortformat durch das Vervollstindigen
von Sdtzen ihre Erfahrungen mit den wichtigsten Gefiihlen zu schildern und diese im Anschluss zu
reflektieren. Eventuell verdndern sich die Wahrnehmungen durch die Achtsamkeitsiibungen des Ka-
pitels, da Kinder und Jugendliche durch eine achtsame Haltung neue Seiten an Gefiithlen und anderen
inneren Prozessen entdecken. Deshalb bietet es sich an, die Fragen im Therapieverlauf erneut vorzu-
legen und die Antworten zu vergleichen.

AB19  Ballonatmung

Bei den Atemiibungen auf den folgenden Arbeitsbldttern leiten Therapeut:innen Kinder und Jugend-
liche zur achtsamen Atmung an. Zuerst finden Sie eine Anleitung zur Bauchatmung fiir Kinder und
Jugendliche (AB 19 »Ballonatmung«), dann eine Atemiibung fiir Kinder (AB 20 »Fingeratmung«) und
dann eine Ubung fiir Jugendliche (AB 21 » Atemiibung Zwischenraum«). Die allgemeinen Informationen
zur Anleitung der Atemiibungen finden Sie nur unter AB 19 »Ballonatmung, ebenso die Beispielfragen
zur Reflexion, da sich diese wiederholen. Die Ubungen sind alle als Instruktionsvorschlige fiir Thera-
peut:innen formuliert. Bei der hier beschriebenen Ubung zur Ballonatmung in Anlehnung an Afzal
(2018) verwenden Sie zur Anleitung der Bauchatmung als Hilfsmittel die Vorstellung eines Luftballons,
der mit jeder Einatmung aufgeblasen wird und aus dem bei jeder Ausatmung die Luft wieder entweicht.

AB20  Fingeratmung

Bei dieser Ubung leiten Therapeut:innen die Kinder an, sich achtsam auf ihren Atem zu konzentrieren.
Als Hilfsmittel und zur zeitlichen Strukturierung bitten Sie die Kinder, bei der Ein- und Ausatmung
mit einem Finger an den Fingern der anderen Hand entlangzufahren.
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AB21  Atemiibung Zwischenraum

Bei dieser Ubung in Anlehnung an Saltzman (2014) leiten Therapeut:innen Jugendliche an, sich acht-
sam auf ihren Atem zu konzentrieren und dabei auch den Zwischenraum zwischen Ein- und Aus-
atmung zu bemerken.

AB22  Achtsames Sehen

Bei den Ubungen auf den folgenden Arbeitsbléttern geht es um die duflere Wahrnehmung. Wir ha-
ben fiir eine Auswahl von vier Sinnen (AB 22 » Achtsames Sehen«, AB 23 » Achtsames Horen«, AB 24
»Achtsames Schmecken«, AB 25 » Achtsames Spiiren«) jeweils beispielhaft eine Ubung ausgewihlt. Der
Fokus der Wahrnehmung kann beliebig variieren. Die allgemeinen Informationen zur Anleitung der
Achtsambkeit mit den verschiedenen Sinnen geben wir nur unter AB 22 »Achtsames Sehen«, ebenso
die Beispielfragen zur Reflexion, da sich diese wiederholen. Die Ubungen sind alle als Instruktions-
vorschlége fiir Therapeut:innen formuliert. Die hier beschriebene Ubung fokussiert auf die visuelle
Wahrnehmung. Kinder und Jugendliche werden angeleitet, eine achtsame Haltung zu entwickeln und
den Raum, in dem sie sich gerade befinden, wahrzunehmen und zu beschreiben.

AB23  Achtsames Horen
Diese Ubung fokussiert auf die akustische Wahrnehmung und Kinder und Jugendliche werden von
Therapeut:innen angeleitet, achtsam ein Musikstiick anzuhoren.

AB24  Achtsames Schmecken
Diese Ubung fokussiert auf die gustatorische Wahrnehmung und Kinder und Jugendliche werden von
Therapeut:innen angeleitet, achtsam ein Brausebonbon zu essen.

AB 25  Achtsames Spiiren
Diese Ubung fokussiert auf die taktile Wahrnehmung und Kinder und Jugendliche werden von Thera-
peut:innen angeleitet, achtsam Gegenstande zu ertasten.

AB26  Achtsamkeit mit allen Sinnen

Anhand dieses Arbeitsblattes werden Kinder und Jugendliche eingeladen, mit der dufleren Achtsam-
keit zu experimentieren, verschiedene Ubungen zu den einzelnen Sinnesmodalititen auszuprobieren
und auch selbst Ideen fiir Ubungen zu entwickeln.

AB27  Im Moment sein

Nach der Fokussierung auf eine Auswahl einzelner Sinnesmodalitaten schlief3t diese kurze Achtsam-
keitsiibung in Anlehnung an Afzal (2018) alle Sinne ein. Die Ubung ist als Instruktionsvorschlag fiir
Therapeut:innen formuliert.

AB 28  Holdich ins Hier und Jetzt

Mit dieser Ubung werden Kinder und Jugendliche in Anlehnung an eine Ubung von Bays (2016) an-
geregt, sich bewusst mit dem Hier und Jetzt zu verbinden, indem sie routinierte Handlungen aus dem
Alltag mit der nicht-dominanten Hand austiben.

AB29  Gedanken wahrnehmen (Therapeut:innen)

Zur Beobachtung der eigenen Gedanken wird bei dieser Ubung in Anlehnung an Saltzman (2014) eine
Seifenblasen-Metapher als Analogie zu Gedankenblasen eingefiihrt. Therapeut:innen leiten Kinder
und Jugendliche an, eine achtsame Haltung einzunehmen und ihre Gedanken wahrzunehmen und zu
beschreiben. Die Ubung ist als Instruktionsvorschlag fiir Therapeut:innen formuliert.

AB30  Gedanken wahrnehmen (Kinder, Jugendliche)

Aufbauend auf AB 29 »Gedanken wahrnehmen (Therapeut:innen)« kdnnen Kinder und Jugendliche
auf diesem Arbeitsblatt ihre Gedanken aufschreiben und dann mit den Therapeut:innen gemeinsam
reflektieren.
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AB31  Gefiihle wahrnehmen

Diese Ubung dient der achtsamen Erkundung und Beschreibung eines Gefiihls in allen seinen Facet-
ten und wurde in Anlehnung an Saltzman (2014) fiir Kinder und Jugendliche entwickelt. Die Ubung
ist als Instruktionsvorschlag fiir Therapeut:innen formuliert.

AB32  Korperempfindungen wahrnehmen

Durch diese Ubung soll fiir Kinder und Jugendliche eine achtsame Fokussierung auf die Wahrneh-
mung und Beobachtung der eigenen Kérperempfindungen erreicht werden. Die Ubung ist als Instruk-
tionsvorschlag fiir Therapeut:innen formuliert. Im darauffolgenden AB 33 »Korperempfindungen
wahrnehmen und einzeichnen« kdnnen die Wahrnehmungen in eine Kérperumrisszeichnung einge-
zeichnet werden.

AB 33  Korperempfindungen wahrnehmen und einzeichnen

Aufbauend auf AB 32 »Korperempfindungen wahrnehmen« konnen Kinder und Jugendliche auf die-
sem Arbeitsblatt die Kérperempfindungen in einen Korperumriss einzeichnen und auch nach ihren
Vorstellungen kreativ gestalten.

AB 34  Gefiihlsstatue und Bildhauer:in

Um die inneren Prozesse zu beobachten, die mit verschiedenen Korperhaltungen, Gestik und Mimik
einhergehen konnen, nehmen Therapeut:innen und Kinder bzw. Jugendliche bei dieser spielerischen
Ubung verschiedene Rollen an. Der/Die Therapeut:in ist zunichst der/die Bildhauer:in und leitet die
Kinder bzw. die Jugendlichen an, in der Rolle einer Statue eine bestimmte Korperhaltung einzuneh-
men und dabei die eigenen Gedanken, Gefiihle und Korperempfindungen zu beobachten. Die Ubung
ist als Instruktionsvorschlag fiir Therapeut:innen formuliert.

AB 35  Wahrnehmung von Gedanken, Gefiihlen, Kérperempfindungen

Mit dieser Ubung werden Kinder und Jugendliche angeregt, achtsam alle inneren Prozesse, Gedanken,
Gefiihle und Kérperempfindungen wahrzunehmen und zu beschreiben. Die Ubung ist als Instrukti-
onsvorschlag fiir Therapeut:innen formuliert.

AB36  Wahrnehmung von unangenehmen Gedanken, Gefiihlen, Kérperempfindungen

Aufbauend auf der vorangegangenen Ubung leiten Therapeut:innen Kinder und Jugendliche an, in
Kontakt mit den Gedanken, Gefiihlen und Kérperempfindungen zu kommen, die in einer kiirzlich
geschehenen Belastungssituation prisent waren. Die Ubung ist als Instruktionsvorschlag fiir Thera-
peut:innen formuliert.

AB37  Gefiihlsleiter fiir Kinder

Auf diesem Arbeitsblatt fiir Kinder finden Therapeut:innen in Anlehnung an Southam-Gerow (2013)
eine Rating-Skala in Form einer Gefiihlsleiter zur Einschitzung der Gefiihlsintensitdt. Sie kann fiir
alle Gefiihle verwendet werden. Die Einschétzung hilft u. a. bei der Kommunikation tiber das Gefiihl,
bei der Auswahl der passenden Emotionsregulationsstrategie und kann auch verwendet werden, um
Verdanderungen im Therapieprozess abzubilden. Der erlebten Intensitat konnen unter therapeutischer
Anleitung auslésende Bedingungen, Gedanken, Koérperempfindungen, Handlungsimpulse zugeord-
net werden.

AB 38  Gefiihlsleiter fiir Jugendliche
Auf diesem Arbeitsblatt findet sich die Gefiihlsleiter in einer Version fiir Jugendliche.

AB 39  Gefiihlstagebuch fiir Kinder

Dieses Arbeitsblatt fiir Kinder enthalt ein Gefiihlstagebuch und ladt zur regelméafliigen Beobachtung
eines oder mehrerer Gefiihle ein. Der Fokus der Beobachtung orientiert sich an den relevanten Ge-
tithlskomponenten. Ziel ist es, durch die Beobachtung die eigenen Gefiihle besser kennenzulernen und
damit eine weitere Grundlage zur Emotionsregulation zu schaffen. Tagebuchschreiben hat zusitzlich
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eine entlastende Wirkung und hilft, Eindriicke zu verarbeiten und zu sortieren. Die Vorlage fiir das
Tagebuch muss mehrmals ausgedruckt werden.

AB 40  Gefiihlstagebuch fiir Jugendliche
Auf diesem Arbeitsblatt findet sich ein Gefiihlstagebuch in einer Version fiir Jugendliche. Die Vorlage

fir das Tagebuch muss mehrmals ausgedruckt werden.
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Achtsamkeit

1/2

Viele Kinder und Jugendliche merken nicht, wie es ihnen gerade geht, oder sie verstehen ihre Gefiihle
nicht. Viele Kinder und Jugendliche machen Dinge im Alltag automatisch, dabei sind sie mit den Ge-
danken ganz woanders. Und viele Kinder und Jugendliche versuchen, unangenehme Gefiihle gleich
zu unterdriicken und sich nichts anmerken zu lassen. Das ist auf Dauer ganz schon anstrengend und
klappt auch nur fiir kurze Zeit.

Meistens fiithrt die Vermeidung nur dazu, dass ungewollte Gefiihle noch stiarker werden, Gedanken
und Sorgen wiederkommen und die Anspannung weiter steigt. Unsere Gedanken spielen dabei eine
ganz besondere Rolle. Wir iiberlegen, urteilen und griibeln fast die ganze Zeit. Vor allem Gefiihle wer-
den von uns schnell bewertet, dabei sind wir kritisch und auch streng mit uns selbst (beispielsweise
»Die lachen, wenn ich Angst habe«, »Keiner darf sehen, dass ich traurig bin«).

In dem Kasten findest du Beispiele dazu:

Beispiel

Mia wird von ihrer Mutter jeden Tag gefragt, wie es ihr geht. Immer wieder antwortet sie »gut«.
Auch ihrem Fuf3balltrainer antwortet sie »okay«. Zu ihrer besten Freundin sagt sie immer »weif3
nicht«. Sie hat tatsdchlich keine Ahnung. Es ist so viel los bei ihr, der Sport, der Umzug, sie hat
keine Zeit, sich damit zu beschiftigen, und versucht deshalb, einfach gut gelaunt zu sein.

Leon sitzt im Bus, checkt routiniert an seinem Handy die Mitteilungen und isst einen Schokorie-
gel, wihrend sein Freund Tom ihm vom neuen Auto seines Onkels erzdhlt. Leon nimmt gar nicht
wahr, wie lecker der Schokoriegel schmeckt oder wie lustig Tom erzahlt und wie schén es ist, mit
seinem Freund Zeit zu verbringen.

Tom mag es nicht, dass sein bester Freund Marc so unzuverldssig ist. Marc kommt oft zu spét oder
gar nicht, wenn sie sich zum Basketball spielen verabreden. Tom fragt sich dann, ob sie iiberhaupt
befreundet sind. Er macht sich viele Sorgen und sagt sich, dass das nicht so sein darf. Manchmal
gehen die Gedanken richtig mit ihm durch und er ist so wiitend auf Marc, dass er innerlich plat-
zen konnte. Niemand soll erfahren, wie es ihm geht, auch nicht sein Freund. Er hat Angst, ihn zu
verlieren.

Lisa berichtet, sehr unter ihren stindigen Sorgen und Befiirchtungen zu leiden. Schon beim Auf-
stehen und unter der Dusche denkt sie iiber Dinge nach, die nicht gut gelaufen sind, die sie falsch
gemacht hat, die andere tiber sie denken, die passieren konnten, die sie noch erledigen miisste ...
Sie nimmt gar nicht wahr, wie gut das neue Shampoo riecht und wie frisch sich das Wasser auf
ihrer Haut anfiihlt.

Geht es dir auch manchmal so wie den Kindern und Jugendlichen in den Beispielen? Das ist ganz
normal. Auch Erwachsenen geht es so, vor allem wenn sie unter Druck stehen. Gerne mochten wir
mit dir eine Alternative ausprobieren und haben deshalb fiir dich verschiedene Achtsamkeitsiibungen
zusammengestellt.
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Achtsamkeit

Was ist Achtsamkeit?

Wenn du Lust hast, kannst du gleich mal ein Experiment dazu machen. Mache eine kurze Pause, schaue
dich um, und beantworte dir die folgenden Fragen:

> Was siehst du als erstes?

» Welche Mébel siehst du? Zahle sie auf.

» Welche Bilder hingen an den Wanden? Beschreibe eines von ihnen.

» Auf welchem Stuhl sitzt du gerade? Stehe ruhig auf und schaue ihn dir an, wie sieht er aus?

> Ist die Zimmertiir geoffnet? Ist sie geschlossen?

» Wie hell ist es im Raum? Scheint die Sonne durch das Fenster? Ist das Licht an?

In dem Experiment bist du gerade in die Rolle einer Beobachterin oder eines Beobachters geschliipft

und hast die erste kleine Achtsamkeitsitbung gemacht. Du hast den Raum wahrgenommen, indem du

in diesem Moment bist.

» Vielleicht hast du dich wihrend der Beobachtung gefragt, was das Experiment soll und ob du es
richtig machst.

» Vielleicht hast du dich unwohl gefiihlt oder auf einmal ein Grummeln im Bauch gespiirt.

Das ist ganz normal. Achtsamkeit meint auch, Gedanken, Gefiihle und Empfindungen wahrzuneh-
men, wie sie sind, und sie nicht zu unterdriicken. Auch nicht, wenn sie unangenehm sind. Du kannst
sie einfach bemerken und weiterziehen lassen. In solch einem Moment bist du ganz im Hier und Jetzt.

Durch solche Beobachtungen lernst du, deine Gefiihle mit Abstand zu betrachten. Du kannst dann
das machen, was wichtig fiir dich ist, anstatt automatische Programme abzuspulen.

Gemeinsam mit deiner Therapeutin oder deinem Therapeuten kannst du verschiedene Ubungen dazu
machen. Erst werdet ihr euch auf das Atmen konzentrieren, dann auf verschiedene Sinneswahrneh-
mungen wie beispielsweise auf das Sehen und Héren, dann auf die Wahrnehmung von Gefiihlen, Ge-
danken und Korperempfindungen.
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Aggressiven Kindern
und ihren Eltern helfen

Aggressives und expansives Verhalten gehoért
zu den hdufigsten Vorstellungsanldssen in der
Psychotherapie von Kindern und Jugendlichen.
Aufgrund der vielfiltigen Auswirkungen auf die
Betroffenen, aber auch auf Personen aus dem
Umfeld ist der Umgang mit diesem Problemver-
halten eine erhebliche Herausforderung.

Grasmann = Euler "

THERAPIE-TOOLSJ 26082

Aggressives und
Im diesem Therapie-Tools-Buch werden ab- expansives Verhalten

wechslungsreiche Materialien aus unterschiedli- im Kindes- und Jugendalter
chen Ansidtzen zur transdiagnostischen Behand-
lung von aggressivem Verhalten zur Verfiigung
gestellt. Die Sammlung beinhaltet Materialien fiir
die Therapie mit den Kindern und Jugendlichen
sowie die begleitende Arbeit mit den Bezugsper-
sonen.

Aus dem Inhalt

Vorbereitung und Therapieplanung « Diagnos- Dérte Grasmann « Felix Euler

tik « Problemverstindnis und Psychoeduka- Therapie-Tools Aggressives und

tion « Verdnderungsmotivation und Therapie- expansives Verhalten im Kindes-
ziele « Wahrnehmung von Konfliktsituationen e und Jugendalter
Selbstregulation in Konfliktsituationen « Soziale Mit E-Book inside und
Kompetenzen « Therapieabschluss und Riickfall- Arbeitsmaterial

prophylaxe o Elternarbeit 2019. 248 Seiten. Broschiert.

ISBN 978-3-621-28691-6 ISBN
978-3-621-28692-3 (PDF)

www.beltz.de BEL-IZ



Bei (Cyber-)Mobbing
effektiv intervenieren

Kinder und Jugendliche kommen in ihrem All-
tag, auf dem Schulhof oder in sozialen Medien
regelmafig mit unterschiedlichen Formen von
Mobbing in Beriihrung - als Betroffene oder
Akteur*innen. Die Schikanen reichen dabei von
Beleidigungen liber das Verbreiten von Geriichten Sprober « Dresbach

oder sozialem Ausschluss bis hin zu Bedrohungen THERAPIE-TOOLS 0@®©

und kérperlichen Angriffen. . . .
P & Mobbing im Kindes-

Bei den Betroffenen kann Mobbing weitreichen- und Jugendalter
de Folgen haben, wie depressive Entwicklun-
gen, somatische Beschwerden, Angste bis hin

zu Symptomen einer Posttraumatischen Be-
lastungsstérung. Das Selbstwertgefiihl und die
weitere Gestaltung von Beziehungen sind in der
Regel betroffen. Bei den Akteur*innen kénnen
depressive Symptome auftreten sowie anhalten-
de soziale Probleme. In beiden Gruppen konnen
sich Auswirkungen bis in das Erwachsenenalter

Nina Sprober « Eva Dresbach
Therapie-Tools Mobbing im

zelgen. Kindes- und Jugendalter

Das Tools-Buch stellt umfangreiche Arbeits- Mit E-Book inside und
materialien zur Arbeit mit den Betroffenen, den Arbeitsmaterial

Akteur*innen und den Eltern zur Verfiigung. 2022. 273 Seiten. broschiert.
Dabei werden verhaltens- und schematherapeu- ISBN 978-3-621-28773-9 ISBN
tische sowie systemische Ansitze beriicksichtigt. 978-3-621-28774-6 (PDF)

So kénnen Anwender*innen die individuell rele-
vanten Bausteine fiir die Behandlung bei diesem
wichtigen Thema auswéhlen.

Aus dem Inhalt

Diagnostik « Aufbau von Verdnderungsmotiva-
tion und Therapievereinbarungen o Psychoedu-
kation « Aufbau von Ressourcen und Resilienz «
Verhaltenstherapeutische Interventionen e Sche-
matherapeutische Interventionen « Zusammen-
arbeit mit den Eltern

www.beltz.de BEI:IZ



Ressourcen malend erschliefden

Kinder und Jugendliche kénnen sich oft leichter
mit Malstiften ausdriicken als mit Worten. Das
kann man therapeutisch nutzen: In Krisen und
Problemsituationen ist es wichtig, dass sie sich
auf ihre eigenen Ressourcen besinnen, sie aktivie-
ren oder entwickeln.

Jede der ansprechenden 194 Vorlagen steht fiir
eine leicht einsetzbare Ressourceniibung. Sie
enthalten, sofern erforderlich, eine konkrete
Anleitung oder Aufgabenstellung und sind den
unterschiedlichen sprachlichen, kognitiven, emo-
tionalen und sozialen Entwicklungsstinden der
Kinder und Jugendlichen angepasst. So findet
sich fiir fast jede Therapiestunde und Situation
immer genau die richtige Vorlage.

Aus dem Inhalt
Ressourcen-Diagnostik « Personen-Ressourcen o

Umweltressourcen « Schwierige Zeiten o Ziele o
Habit Tracker  Techniken und Methoden

Grdfter » Hovermann « Botved

THERAPIE-TOOLS 0@®©

Ressourcenmalbuch fiir
Kinder und Jugendliche

Melanie Grafler o

Eike Hovermann e

Annika Botved

Therapie-Tools
Ressourcenmalbuch fiir Kinder
und Jugendliche

Mit E-Book inside und
Arbeitsmaterial

2020. 256 Seiten. Broschiert.
ISBN 978-3-621-28794-4 ISBN
978-3-621-28795-1 (PDF)

www.beltz.de BEL-IZ



Schematherapie fiir Kinder und
Jugendliche anschaulich machen

Die Schematherapie wird auch in der Kin-
der- und Jugendlichenpsychotherapie er-
folgreich angewendet. In diesem abwechs-
lungsreich und altersgerecht gestalteten
Kartenset werden die schematherapeuti-
schen Methoden fiir Kinder und Jugend-
liche auf eine neue und leicht zugangliche
Weise aufbereitet.

Die Karten thematisieren die verschie-
denen adaptiven und problematischen
Modi. Kurze Informationen, Metaphern
und Impulsfragen erleichtern den Zu-
gang zu Grundlagen der Schematherapie.
Individuelle Modusmodelle konnen mit
den illustrierten Moduskarten entwickelt
werden. Zentral sind auflerdem Ubungen
und Aktivititen zum Aufbau gesunder
Modi und positiver Schemata, die praxis-
nah angeleitet werden.

Die Karten sind 5 Modulen zugeordnet:
(1) Psychoedukation

(2) Positive Schemata

(3) Modi

(4) Modusmodelle

(5) Interventionen

Dresbach

Schematherapie mit
Kindern und Jugendlichen

75 Therapiekarten

Eva Dresbach

Schematherapie mit Kindern und
Jugendlichen

75 Therapiekarten

Mit 32-seitigem Booklet in
hochwertiger Klappkassette,
Kartenformat 16,5 x 24 cm

2021.

GTIN 4019172100391
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