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Zusammenfassung

Die vorliegende Bachelorarbeit legt ein praktikables Handlungskonzept zum Umgang mit
jungen Erwachsenen mit Borderline-Personlichkeitsstorung (BPS) flr die pé&dagogischen
Fachkrafte einer therapeutischen Wohngruppe (TWG) vor, in der unter anderem an BPS
erkrankte Jugendliche leben. Nach der in dieser Arbeit vertretenen Auffassung ist die BPS eine
in der spaten Kindheit oder Adoleszenz auftretende Erkankung. Hierfur wurde die Borderline-
Personlichkeitsstérung anhand ihrer ICD-10-Kriterien und Verhaltensweisen beschrieben.
AuBerdem wurde die Dialektisch-Behaviorale Therapie (DBT) von Marsha Linehan bzw. die
Dialektisch-Behaviorale Therapie fiir Adoleszente (DBT-A) und ihre Grundsatze vorgestellt.
Auch wird ein exemplarisches Konzept einer therapeutischen Wohngruppe vorgestellt und auf
diese dann das Handlungskonzept mit Psychoedukation und einem Manual angewendet.

Das Handlungskonzept basiert auf der Dialektisch-Behavioralen-Therapie fiir Adoleszente
(DBT-A). Schon vorhandene Elemente wurden vervollstandigt, sodass die DBT im
Handlungsrepertoire der Betreuer:innen der TWG verfligbar wird. Die betroffenen
Jugendlichen erfordern eine hohe Aufmerksamkeit von den Mitarbeitern, da sie unter anderem
das Bedirfnis haben, Beziehungen zu kontrollieren. Dies erfordert ein hohes MalR an Wissen
bei dem Fachpersonal und ein gewisses Handlungsrepertoire. Das Handlungskonzept muss
kompakt und knapp sein, damit es in der Praxis durch das Fachpersonal der TWG eingesetzt

wird.

Schlisselwdrter: Dialektisch-Behaviorale Therapie fiir Adoleszente (DBT-A), Borderline-
Personlichkeitsstérung (BPS), therapeutische Wohngruppe (TWG), Handlungskonzept,

Psychoedukation, nicht-suizidales selbstverletzendes Verhalten, Jugendliche, Skillstraining



Abstract

This bachelor thesis presents a practicable concept for dealing with young adults with
Borderline Personality Disorder (BPD) for the pedagogical staff of a therapeutic residential
group (TWG) in which, among others, adolescents with BPD live. According to the conception
represented in this work, the BPS is a disorder occurring in late childhood or adolescence. For
this purpose, Borderline Personality Disorder is described using its ICD-10 criteria and
behavioral patterns. In addition, Marsha Linehan's Dialectical Behavioral Therapy (DBT) or
Dialectical Behavioral Therapy for Adolescents (DBT-A) and its principles are presented. An
exemplary concept of a therapeutic residential group is also presented and the action concept
with psychoeducation and a manual is then applied to it.

The action concept is based on the Dialectical-Behavioral-Therapy for Adolescents (DBT-A).
Already existing elements were completed, so that the DBT becomes available in the action
repertoire of the caregivers of the TWG. The affected adolescents require a high level of
attention from the staff because, among other things, their need to control relationships. This
requires a high degree of knowledge on the part of the professional staff and a certain repertoire
of actions. The concept of action must be compact and concise so that it can be used in practice
by the professional staff of the TWG.

Keywords: Dialectical-Behavioral Therapy for Adolescents (DBT-A), Borderline Personality
Disorder (BPD), therapeutic residential group (TWG), action concept, psychoeducation, non-

suicidal self-injurious behavior, adolescents, skill training.



1. Intention der Darstellung

Im Semesterpraktikum im Sommer 2019 hat die Autorin dieses Textes eine therapeutische
Wohngruppe fur Jugendliche mit einer psychischen Erkrankung kennengelernt und arbeitet
seither mit kurzer Unterbrechung dort. In dieser Wohngruppe leben momentan junge Menschen
von 16 bis 18 Jahren, die multiple psychische Erkrankungen haben. Eine davon ist die
Borderline-Personlichkeitsstorung. Die betroffenen Jugendlichen ,,sprengen® oft die gesamte
Gruppe, da sie immens viel Aufmerksamkeit einfordern. Das kann personell teilweise nicht
geleistet werden, da die Gruppe zeitweise nur mit einer Fachperson besetzt ist. Auch zeigen
diese Jugendlichen bei Betreuer:innen sowie Mitbewohner:innen (unterbewusst) das Beddirfnis,
Beziehungen zu kontrollieren, was ein hohes Konfliktpotenzial in sich birgt. Damit geht es
weder den jungen Menschen, noch den Mitarbeiter:innen gut.

Um dieses pathologische Muster zu durchbrechen bzw. gar nicht erst entstehen zu lassen,
mussen die Mitarbeiter:innen um die Schwierigkeiten, aber auch um die Ressourcen einer
Borderline-Personlichkeitsstdrung wissen. Dann kénnen sie professionell agieren.

In der Bachelorarbeit soll auf eine Therapie-Richtung eingegangen werden, deren empirische
Wirksamkeit bei Patient:innen mit einer Borderline-Persdnlichkeitsstorung sehr gut belegt ist:
die Dialektisch-Behaviorale Therapie, die von Marsha M. Linehan in den 1980er Jahren
entwickelt wurde. Diese Therapie soll als Basis zur Entwicklung eines Idsungs- und
ressourcenorientierten Programms dienen, welches auch in einer therapeutischen Wohngruppe
praktikabel ist, um den professionellen Mitarbeiter:innen Handlungsmdglichkeiten in ihrem
Arbeitsalltag zu geben.

Hierzu wird in der Bachelorarbeit die Borderline-Persdnlichkeitsstorung anhand der Kriterien
des ICD-10 vorgestellt. AnschlieBend werden die Dialektisch-Behaviorale Therapie dargestellt
und ihre Grundsédtze naher erlautert. Weiterhin wird ein exemplarisches Konzept einer
therapeutischen Wohngruppe vorgestellt, in diesem Falle der TWG des Puckenhof e.V. in
91054 Buckenhof.

Zielvorstellung ist, dass schon vorhandene Elemente der DBT vervollstandigt werden und so

die DBT im Handlungsrepertoire der Betreuer:innen der TWG verfiigbar wird.



2. Borderline-Personlichkeitsstorung

Zuerst wird die geschichtliche Entwicklung der Diagnose Borderline-Personlichkeitsstorung
kurz angerissen und die Begriffe werden definiert. AnschlieBend geht die Autorin auf die
Diagnostik ein und beschreibt die Stérung anhand von Verhaltensmustern. Danach werden
Pravalenz, Inzidenz und Komorbiditat angesprochen sowie die Atiologie und
Entwicklungsrisiken der Borderline-Personlichkeitsstérung kurz dargestellt.

Erstmals fand der Begriff Borderline 1938 Verwendung durch den Psychoanalytiker Adolph
Stern in dessen Buch Psychoanalytic Investigation of and Therapy in Border Line Group of

Neuroses:

,It is well known that a large group of patients fit frankly neither into the
psychotic nor into the psychoneurotic group, and that this border line group
of patients is extremely difficult to handle effectively by any
psychotherapeutic method.” (Stern 1938: 467)

Stern beschreibt die Komplexitat der Stérung, die miihsam zu therapieren und nur schwer in
die bisherigen Klassifikationssysteme einzuordnen sei (ebd.). Zur damaligen Zeit war es tblich,
Geisteskrankheiten den Psychosen (A. Sendera, M. Sendera 2016a: 9), entwicklungsbedingte
Erkrankungen den Neurosen (ebd.) und Personlichkeitsstérungen den Psychopathien

zuzuordnen (ebd.).

Kernberg entwickelte in den 1960er Jahren eine Theorie zur Beschreibung der Borderline-
Personlichkeitsstérung, die er Borderline-Personlichkeitsorganisation nannte, die auch in den
DSM-111 (diagnostische und statistische Manual psychischer Stérungen) aufgenommen wurde
(vgl. A. Sendera, M. Sendera 2016b: 67). Gleichwohl sah man in den 1970er- und 1980er Jahren
Borderline als einen Sonderfall der schizophrenen Psychose an (vgl. A. Sendera, M. Sendera
2016a: 9).

Heutzutage kursieren verschiedene Begriffe, wie ,,Borderline-(Personlichkeits)Storung®,
,,Borderline-Personlichkeits-Organisation®, ,,Borderline-Erkrankung® oder auch ,,emotional
instabile Personlichkeit vom Borderline-Typus®. Alle meinen dasselbe komplexe Storungsbild
und sind auf unterschiedliche Erklarungsmodelle zurtickzufiihren (vgl. A. Sendera, M. Sendera
2016b: 2f) Im Folgenden wird allgemein der Begriff der Borderline-Personlichkeitsstérung
(BPS) verwendet, auBer es kommt auf die Unterscheidung an. Dann wird der jeweilige

spezifische Begriff verwendet.



In Deutschland ist das deskriptive Klassifikationssystem ICD-10 (Internationale statistische
Klassifikation der Krankheiten und verwandter Gesundheitsprobleme bzw. International

Statistical Classification of Diseases and Related Health Problems, 10. Revision) tblich’.

Die Borderline-Personlichkeitsstorung wird im ICD-10 zu den Personlichkeitsstorungen
gezédhlt. Die Diagnostik der BPS erfolgt auf zwei Ebenen: Zuerst wird geklart, ob eine
Personlichkeitsstorung vorliegt. Die Betroffenen haben laut Dilling, Mombour, Schmidt, und
Schulte-Markwort (2006) deutliche Abweichungen im ,,dauerhaften inneren Erfahrungs -und
Verhaltensmuster”. Die Systematik schreibt vor, dass diese in mindestens zwei der folgenden

Bereiche auftritt:

“1. Kognition (d.h. Wahrnehmung und Interpretation von Dingen, Menschen und Ereignissen;

entscheidende Einstellungen und Vorstellungen von sich und anderen)

2. Affektivitdt (Variationsbreite, Intensitdit und Angemessenheit der emotionalen
Ansprechbarkeit und Reaktion)

3. Impulskontrolle und Bedurfnisbefriedigung

4. die Art des Umgangs mit anderen und die Handhabung zwischenmenschlicher Beziehungen”

(Dilling et al. 2006: 151).

Aufllerdem muss das Resultat des unstimmigen Verhaltens gravierend sein und es muss einen
personlichen Leidensdruck aufweisen. Die Stérung muss stabil, von langer Dauer und im
spateren Kindesalter oder der Adoleszenz begonnen haben. Ausschlusskriterium ist eine
organische Erkrankung oder Verletzung oder eine andere psychische Stérung (vgl. Dilling et
al. 2006: 151).

Und weiter spezifiziert ICD-10:
“F 60.3 emotional instabile Personlichkeitsstorung
F 60.31 Borderline Typ

A. Die allgemeinen Kriterien fur eine Persdnlichkeitsstorung missen erfillt sein.

1 Die elfte Revision wurde zwar schon verabschiedet, soll aber erst am 1.1.2022 in Kraft treten. Uber den
konkreten Zeitpunkt eine Einflihrung der ICD-11 in Deutschland sind noch keine Aussagen méglich.
(https://www.dimdi.de/dynamic/de/klassifikationen/icd/icd-11/, zuletzt abgerufen am 19.07.2021)




B. Mindestens drei der oben unter F 60.30 B. erwahnten Kriterien mussen vorliegen und
zusatzlich mindestens zwei der folgenden Eigenschaften und Verhaltensweisen:

1. Stérungen und Unsicherheit bezlglich Selbstbild, Zielen und “inneren Priferenzen”
(einschlieBlich sexueller)

2. Neigung, sich auf intensive aber instabile Beziehungen einzulassen, oft mit der Folge von

emotionalen Krisen;

3. Ubertriebene Bemiihungen, das Verlassenwerden zu vermeiden;
4. wiederholte Drohungen oder Handlungen mit Selbstbestétigung;
5. anhaltende Gefiihle von Leere.” (Dilling et al. 2006: 154)

Dabei ist zu beachten, dass die Komplexitdt auch in den Unterschiedlichkeiten in den
Klassifizierungssystemen deutlich wird. Im Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders, 5. Auflage (DSM-5) mussen funf von neun Kriterien erftllt sein, um eine Diagnose
stellen zu kdnnen. Die Unbestandig- und Wechselhaftigkeit wird im DSM-5 betont, und es fehlt
die Unterscheidung zwischen den beiden Typen (impulsiv und Borderline). Im ICD-10 “steht
die Impulsivitat im Mittelpunkt der diagnostischen Kriterien, im DSM-5 dagegen die
Instabilitat von Affekt, Verhalten und der Beziehungsgestaltung. AuRerdem werden im ICD-
10 die dissoziativen oder paranoiden Erlebnisse nicht angefiihrt” (Herpertz und Wenning 2002,
zit. n. A. Sendera, M. Sendera 2016b: 3).

Frohlich-Gildhoff (2013) geht auf die Diskussion um den Begriff der Personlichkeits-
(entwicklungs)stérung ein. Vor ein paar Jahren war man sich noch nicht sicher, ob man bereits
Jugendliche als Borderliner:innen kategorisieren soll. Das Problem bei einer Diagnose der
Personlichkeitsstérung ist, dass sich die Personlichkeit im Jugendalter noch ausbildet und eben
noch nicht festgelegt ist (Frohlich-Gildhoff 2013: 164). Jedoch konnte mittlerweile gezeigt
werden, dass eine Diagnose im Jugendalter moglich ist, da viele bzw. eine Kombination aus
Verhaltensweisen schon konstant zutreffen kénnen (vgl. A. Sendera, M. Sendera 2016a: 15;
Kaess 2016: 37).

Fur Kinder und Jugendliche wurde eine diagnostische Erweiterung geschaffen, die sechs-axial
weitere Charakteristika kodiert. Im sogenannten Multiaxialem Klassifikationsschema flr
psychische Stérungen im Kindes- und Jugendalter nach der ICD-10 der WHO, kurz MAS,
(Remschmidt, Schmidt und Poustka 2012) finden sich



auf der ersten Achse die klinisch-psychiatrischen Syndrome, wie beispielsweise “F60.3
Emotional instabile Personlichkeitsstorung, F60.31 Borderline Typ”, wie auch im ICD-
10.

Auf der zweiten Achse finden sich die umschriebenen Entwicklungsstérungen wie
beispielsweise F80.0 Artikulationsstorung (Remschmidt et al. 2012: 284) oder F81.0
Lese- und Rechtschreibstorung (Remschmidt et al. 2012: 293).

Das Intelligenzniveau wird in differenzierten Auspragungen auf der dritten Achse
beschrieben (z. B. F70 Intelligenzminderung) (Remschmidt et al. 2012: 304);
korperliche Symptomatik wird auf der vierten Achse dargelegt. Hierzu z&hlen samtliche
Erkrankungen aus dem ICD-10 wie bestimmte infektiése und parasitidre Krankheiten
(A00-B99) und Krankheiten des Nervensystems (G00-G99) (Remschmidt et al. 2012:
312f).

Die flinfte Achse beinhaltet eine differenzierte Darstellung der assoziierten, aktuellen
abnormen psychosozialen Umstande mit Priorisierung. Hierzu zahlen z. B. 2.1.
Behinderung eines Elternteils (Z63.7) oder 6.4. Sexueller Missbrauch (aul3erhalb der
Familie) (Z61.5). (Remschmidt et al. 2012: 331f)

Die finale sechste Achse macht eine Globalbeurteilung des psychosozialen
Funktionsniveaus: In neun Stufen wird die Auspragung zum Status quo festgestellt. “6”
wire z.B. “Funktionsunfihig in den meisten Bereichen: Benotigt stindige Aufsicht oder
Betreuung zur basalen Alltagsbewdltigung; ist nicht in der Lage, fir sich selbst zu
sorgen.” (Remschmidt et al. 2012: 392)

Anhand der zuséatzlichen Informationen durch das multitaxiale Klassifikationssystem werden

magliche Risikofaktoren der Entwicklung oder Genese von psychischen Stérungen ersichtlich.

Auch kann das mitunter komplexe Krankheitsbild des Patienten im Ganzen besser dargestellt

werden, sodass das padagogische und therapeutische Personal optimale Entscheidungen fir die

jugendliche Person einleiten kdénnen. (vgl. Lohaus 2018: 256f)

Rahn (2007) warnt vor einer Generalisierung des Verhaltens der von einer BPS betroffenen

Menschen. Jedoch kann eine Beherzigung von bestimmten héaufig beobachteten

Verhaltensmustern den Umgang mit den Betroffenen vereinfachen (vgl. Rahn 2007: 58).
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Emotionale Verletzbarkeit: Menschen mit BPS sind emotional sehr verletzlich, was auch durch

die emotionale Regulationsstorung erklart werden kann. Sie haben kein deutliches Bild von
sich selbst, agieren sehr impulsiv und fiihlen sich oft angegriffen und herabgewdrdigt. Dies
fuhrt auch zu einer Instabilitdt in Beziehungen. Die Betroffenen fiihlen auch oft eine
permanente, unglaubliche Leere oder auch Gedankenkreisen, Flashbacks, Verzweiflung,
Hilflosigkeit, Ohnmacht (vgl. A. Sendera, M. Sendera 2016b: 15).

Selbstentwertung: Menschen mit BPS haben kein deutliches Bild von sich selbst und erleben

nicht nur die Welt, sondern auch sich selbst als bedrohlich, so dass sie oft das Geftihl haben,
keine Kontrolle tber sich zu haben (ebd.).

Permanente Krise: Dies meint die geringe Fahigkeit der Betroffenen, mit Spannungsgefiihlen

umzugehen (vgl. A. Sendera, M. Sendera 2016a: 27), und die Unfahigkeit, “aus
Krisensituationen auf ein stabiles Grundniveau neutralen emotionalen Funktionierens
zuriickkehren zu konnen.” (Rahn 2007: 58)

Unterdriickte Trauer: “Es besteht eine andauernde Uberforderungssituation vor dem

Hintergrund einer verhinderten Trauerarbeit beim Umgang mit Krisenerfahrungen.” (ebd.)

Aktive Passivitat: Bei Problemen zeigt sich ein passiv-hilfloses VVorgehen, da die Betroffenen
oft kein Zutrauen in sich selber haben. Deshalb fordern sie aktiv Hilfe bei Bezugspersonen ein,
manchmal auch durch ,,dramatische Auftritte* (Corso 2017: 15f). Das fiihrt zu Schwierigkeiten
in der Helfer-Beziehung, da diese oft als Hilfe zur Selbsthilfe ausgerichtet ist (Rahn 2007: 58).

Scheinbare Kompetenz: Die Betroffenen wirken auf AuRenstehende oft kompetent, die

tatsachliche Fahigkeit, Probleme zu I6sen, ist jedoch von extremen Schwankungen bestimmt.

Nicht suizidales selbstverletzendes Verhalten (NSSV): Dies meint eine absichtliche Handlung,

die den Korper zerstort oder veréndert, ohne eine suizidale Absicht zu haben. Auch muss betont
werden, dass das Verhalten nicht sozial akzeptiert ist, beispielsweise im Gegensatz zu Tattoos.
Dazu kdnnen Schnitte in der Haut, Schlage an die Wand, Verbrennungen, sich schlagen usw.
gehdren. Haufig ist das sogenannte Ritzen, bei dem mit Rasierklingen, Scheren o.A. meist
oberflachliche Schnitte auf Unterarme, Oberarme und Oberschenkel zugefuigt werden. Es
kénnen auch andere Kérperteile betroffen sein (vgl. In-Albon, Plener, Brunner und Kaess 2015:
11). Das Motiv fir eine Selbstverletzung (SV) ist meist die Regulation von Gefiihlen. Die
betroffenen Personen flihlen sich von diesen Uberwaltigt und wissen keinen weiteren Ausweg.

Auch kann es sein, dass sich die Personen leer filhlen. Die Selbstverletzung soll nicht primér
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die Aufmerksamkeit des Umfeldes auf sich ziehen, sondern eine emotionale Erleichterung fur
die jeweiligen Personen herstellen. Eine Selbstverletzung ist eine verlassliche und oftmals auch
die einzige Methode, die den betroffenen Personen in der bestimmten Situation einféllt. Nach
der Selbstverletzung geht es den Betroffenen kurzfristig besser, sie erleben eine Erleichterung
und teilweise ein Hochgefiihl. Leider kommen nach diesen positiven Geflihlen die negativen in
Form von Schuldgefiihlen auf (vgl. In-Albon et al. 2015: 14). Das Hochgeftihl griindet auf einer
Aktivierung von Neurotransmittern und einer Ausschuttung von Endomorphinen. Diese
beeinflussen Stimmung und Emotionen, sodass bei der Selbstverletzung primér die
Spannungslésung wahrgenommen wird und dies erst spéter durch Schmerz und teilweise
Schuldgefiihle tiberlagert werden (vgl. Rahn 2007: 60).

Chronische Suizidalitat: Der Begriff Suizidalitat beinhaltet Suizidgedanken und suizidale

Handlungen sowie den Suizid. Suizidale Gedanken beschaftigen sich mit einer Selbsttotung,
die zuerst nicht mit einer Aktion verknipft sind. Suizidale Handlungen meint Suizidversuche,
die mit dem Ziel der Selbsttétung vorbereitet oder durchgefihrt werden. Der Suizid meint die
vollzogene Selbsttotung eines Menschen, die aktiv und passiv erfolgen kann (vgl. Wewetzer
2019: 12).

Die chronische Suizidalitat dient zur Regulation der Affektivitdt. Die Storungen des
Selbstbildes und ein damit gekoppeltes Gefiihl (permanenter) Unzufriedenheit sind dafur
verantwortlich. Die betroffene Person verliert den Bezug zur und die Bedeutung der Realitat,

sodass es fast unmoglich ist, sich auf alltdgliche Aufgaben einzulassen. (vgl. Rahn 2007: 62f)

Zusammengefasst kann man sagen, dass hauptsachlich die Emotionsregulation, die ldentitét
und die soziale Interaktion gestort sind und sich auch gegenseitig beeinflussen (vgl. Brokuslaus
et al. 2021: 1f).

Ob der ganzen Pathologie darf nicht vergessen werden, dass Personen mit einer BPS auch
positive  Personlichkeitsmerkmale  haben. Exemplarisch sind hier ein  grol3es
Einflhlungsvermdgen, der ausgepragten Sinn fir Gerechtigkeit und die mitunter hohe
kiinstlerische Kreativitat und Sprachgewandtheit zu nennen. Wie man an den obigen
Ausfiihrungen bereits erkennen kann, besitzen sie auf3erdem eine besondere Emotionalitat und
Sensitivitat, haben eine facettenreiche Personlichkeit, sind oft sehr fantasievoll und hilfsbereit
(vgl. A. Sendera, M. Sendera 2016a: 22).
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Die Pravalenz, also die Krankheitshaufigkeit (im Verhaltnis zur Gesamtzahl der Jugendlichen
stehen die von einer Storung betroffenen), betragt im klinischen Kontext 15-20 % und in
stationdarer Heimerziehung uber 60 % (vgl. Frohlich-Gildhoff 2013: 168). Laut A. Sendera, M.
Sendera betrigt die “Lebenszeit-Pravalenz” studienabhéngig 1,6 bis 5,9 % und das Suizidrisiko
7 % (vgl. A. Sendera, M. Sendera 2016a: 9). Vor allem bei bestimmten Komorbiditaten (z. B.
Depression) ist die Suizidwahrscheinlichkeit hoher (vgl. A. Sendera, M. Sendera 2016a: 11).

Die Inzidenz, also die relative Haufigkeit der BPS, “ist bei Verwandten ersten Grades 5-mal so
hoch wie in der Allgemeinbevdlkerung.” (A. Sendera, M. Sendera 2016a: 27) Dies kann als

hereditére Belastung oder auch als familiar tradiert interpretiert werden.

Komorbiditaten, also Begleiterkrankungen, die zusatzlich zur Diagnose BPS vorliegen, sind
nach A. Sendera, M. Sendera (2016) vor allem andere psychiatrische Diagnosen wie
Posttraumatische Belastungsstérung (PTBS), Schlaf-, Angst-, dissoziative und Essstérungen
sowie Substanzmissbrauch (vgl. A. Sendera, M. Sendera 2016a: 12). Dies deckt sich auch mit
Frohlich-Gildhoff 2013: 169.

Die BPS entwickelt sich in der Adoleszenz, in der “Phasen mit schwerer Instabilitét,
Kontrollverlust, Impulsdurchbriichen und Suizidalitit vorherrschen.” (A. Sendera, M. Sendera
2016a: 9) Die Stabilitat steigt und die Symptomatik klingt ab, je alter die Person wird; es ist
sogar moglich, dass manche Menschen mit BPS ab dem 30. bis 40. Lebensjahr die Borderline-
Kriterien nicht mehr erflllen (ebd.). Laut A. Sendera, M. Sendera (2016b) haben tiber 70 % der
Menschen mit BPS ein oder mehrere Traumata. Hier sind vor allem (sexueller) Missbrauch und

Vernachlassigungen zu nennen (vgl. A. Sendera, M. Sendera 2016b: 5).

A. Sendera, M. Sendera (2016b) geben an, dass die BPS zwischen den Geschlechtern gleich
verteilt ist, jedoch die weiblichen Betroffenen zur Autoaggression und die ménnlichen

Betroffenen eher zur Fremdaggression neigen (A. Sendera, M. Sendera 2016b: 6).
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Es gibt mittlerweile verschiedene Erklarungsversuche, wie Borderline zustande kommt.? Ein
invalidierendes Umfeld spielt aber in vielen Theorien eine Rolle: In der biosozialen Theorie
geht Linehan davon aus, dass die BPS ,,aus maladaptiven Transaktionen zwischen biologischen
Vulnerabilititen und einer invalidierenden Entwicklungsumgebung® entsteht (Heedt 2019: 25).
Durch die entwertete Umgebung wird der Person gezeigt, dass der Ausdruck und die Analyse
ihre Gefuhle und Erfahrungen falsch und schlecht sind. Positive Geflihlséul3erungen werden
entwertet; negative GefuhlsaulRerungen werden nicht als legitim anerkannt, sondern
beispielsweise mit einer Uberempfindlichkeit der Person begriindet. So ist die Person nicht in
der Lage, eigene legitime Erfahrungen zu machen, eigene Emotionen zu benennen sowie diese
zu kontrollieren. Nicht zu unterschatzen ist auch, dass eine Unterstiitzung durch die Umwelt oft
nur durch extreme GefiihlsdauRerungen ausgel6st wird. Neben den benannten Folgen kdnnen
noch weitere Konsequenzen durch eine invalidierende Umgebung entstehen (vgl. Linehan
1996a: 38f).

Das Biosoziale Entwicklungsmodell (BDM) kann man als Weiterentwicklung von Linehans
biosozialer Theorie verstehen. Das Modell geht auch darauf ein, dass Personen mit BPS weitere
invalidierende Reaktionen der Umwelt provozieren, was sich negativ auf die weitere soziale
Entwicklung auswirkt (Heedt 2019: 25f).

Auch besteht eine Ubereinstimmung darin, dass es verschiedene Risikofaktoren gibt und dass

Entwicklungsaufgaben nicht bewaltigt wurden. (A. Sendera, M. Sendera 2016b: 7f)

“- Das soziale Umfeld hat einen bedeutenden Einfluss bei der Entstehung der Borderline-

Storung (sozialer Faktor).

- Alle Faktoren beeinflussen sich gegenseitig und halten die Problematik aufrecht” (A. Sendera,
M. Sendera 2016a: 27)

2 Aktuelles Review zur Entstehung der BPS: Winsper, Catherine, Hall, James, Strauss, Vicky Y., Wolke, Dieter
(2017): Aectiological pathways to Borderline Personality Disorder symptoms in early adolescence: childhood
dysregulated  behaviour, maladaptive  parenting and  bully victimisation, abrufbar  unter:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5457614/, zuletzt aufgerufen am 19.07.21
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Nach herrschender Meinung ist die Schmerzwahrnehmung bzw. die Schmerzsensitivitat
reduziert (Hypoalgesie). Oft zeigen Patient:innen, die sich selbst verletzen, keinen Schmerz
wahrend oder kurz nach der Selbstverletzung (vgl. Schmahl und Stiglmayr 2020: 13). Es konnte
gezeigt werden, dass Personen mit einer Borderline-Persdnlichkeitsstorung, die sich selbst
verletzen, die niedrigste Schmerzempfindlichkeit haben, verglichen mit gesunden Personen
oder Personen mit BPS, die sich nicht mehr selbst verletzen (vgl. ebd.).

Die neurobiologischen Ursachen der BPS genauer zu beschreiben, ist nicht Teil dieser Arbeit.
Es kann jedoch gesagt werden, dass diese Verdnderungen der Schmerzempfindung eine
Ursache im Gehirn haben (vgl. Schmahl und Stiglmayr 2020: 14f.) und es laut A. Sendera, M.
Sendera 2016b bekannt ist, dass traumatische Erfahrungen zu verschiedensten Verédnderungen
und Stérungen im Gehirn fihren kénnen (A. Sendera, M. Sendera 2016b: 54). Auch die
Erregungsleitung ist bei Personen mit BPS verdndert. Fur eine sofortige Reaktion in
Hochstresssituationen (“Uberleben”) ist die normale Erregungsleitung iiber den Verstand
ausgeschaltet, und ein sogenannter Kurzschluss geht vom Thalamus zum Mandelkern (ebd.).
A. Sendera, M. Sendera 2016a sagen, dass diese Verfahrensweise im Zeitraum einer
Traumatisierung gefordert war, “um physisches und psychisches Uberleben zu sichern” (A.
Sendera, M. Sendera 2016a: 25). Problematisch wird es, wenn dieses Verhalten chronisch wird
und es durch einen Trigger ausgeldst wird: Dann féllt “die kognitive Kontrolle aus, die Gefahr
wird nicht als real oder nicht real erkannt, die Erregungsleitung geht direkt zum Mandelkern

und erzeugt dort ein unspezifisches Panikgefiihl, das oft nicht zugeordnet werden kann.” (ebd.)

Auch konnte nachgewiesen werden, dass Personen mit BPS (und Personen mit PTBS) eine sehr
viel langer andauernde hohe Spannung haben als eine Kontrollgruppe. “Die Erregungskurve
schieBt rascher hoch, der Anstieg ist steil, das Maximum ist schnell erreicht.” Wenn das
auslosende Ereignis vorbei ist, sinkt das Erregungsniveau deutlich langsamer als in der
Kontrollgruppe (vgl. A. Sendera, M. Sendera 2016a: 26).

Wenn man Menschen mit einer BPS Uber ihr Krankheitsbild aufkléart (Psychoedukation) und
ihnen hilft, ihre Schuldgefiihle abzubauen, ist dies unglaublich entlastend. Dies ist auch ein Teil
im sogenannten Teaching in der Dialektisch-Behavioralen Therapie, auf die im Folgenden

genauer eingegangen werden soll.
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Die Arbeitsgemeinschaft der Medizinischen-Wissenschaftlichen Fachgesellschaften e.V.
(AWMF) ist die Standardplattform fiir medizinische Leitlinien. Die alte S1-Leitlinie der
Borderline-Personlichkeitsstorungen ist mit 13 Jahren nicht mehr auf dem aktuellsten Stand,
sodass 2016 eine Uberarbeitung der Leitlinie angekiindigt wurde. Diese soll auf dem Niveau
S3 erfolgen (Evidenzbasis, AWMF-Registernummer 037-0150) und wird bedauerlicherweise

erst nach Abgabe dieser Arbeit veroffentlicht.

In einem Artikel von Lieb und Stoffers-Winterling (2020) tber die neue Leitlinie wird jedoch
schon angemerkt, dass im Bereich der Diagnostik empfohlen wird, anders als bisher, die
Betroffenen und gegebenenfalls auch die Angehdrigen, tUber die Diagnose zu informieren und
auf wirksame Behandlungsmaglichkeiten hinzuweisen. Auch bei Jugendlichen ab zw6lf Jahren
kann nun eine BPS diagnostiziert werden. Die DBT wird dort empfohlen, vor allem fur eine
Minderung von selbstverletzenden und oder suizidalen Verhalten. Auch die Notwendigkeit
einer Psychoedukation (ebenfalls fir Angehdrige oder Bezugspersonen) wird betont. Die
Publikation spricht sich gegen Medikamente aus, aufer in Féallen von Komorbiditaten. (Lieb
und Stoffers-Winterling 2020)

Kurz soll noch auf weitere Therapien, die bei einer BPS angewendet werden kdénnen,

eingegangen werden:

Mentalisierungsbasierte Therapie (MBT): Das Konzept der MBT geht von einem
Vorhandensein von friihen traumatischen Beziehungserfahrungen aus, die eine Ausbildung
einer Theory of Mind behindern (vgl. Heedt 2019: 141). In der Therapie wird die
Mentalisierungsfahigkeit zum Erkennen des mentalen Zustandes in Beziehungen neu
aufzubauen versucht (vgl. Heedt 2019: 149).

Schematherapie: Das Konzept der Schematherapie nach Jeffrey E. Young geht davon aus, dass
durch frihkindliche Erlebnisse verschiedene Schemata entstehen (vgl. Heedt 2019: 161), die

vom Therapeuten erkannt werden missen. Die Schematherapie behandelt die BPS unter
anderem mit Reparenting, kognitiven und verhaltenstherapeutischen Elemente (vgl. Heedt
2019:169 ff) ebenso mit einer Traumabearbeitung. Auch finden tiefenpsychologische Konzepte
Eingang in die Schematherapie. Das Ziel ist eine Personlichkeitsverdnderung (vgl. A. Sendera,
M. Sendera 2016b: 75).

16



Transference-Focused Therapy (TFP, = tbertragungsfokussierte Therapie):

Die TFP wurde von Otto F. Kernberg entwickelt und basiert auf dem Ansatz der
Objektbeziehungstheorie. Mit der TFP sollen durch Ubertragungs- und Gegeniibertragungs-
Mechanismen die Verhaltens-und Beziehungsmuster erarbeitet werden. Die Beziehung zum
Therapeuten soll als positiv und méglich erlebt und auf andere Beziehungen tibertragen werden
(vgl. A. Sendera, M. Sendera 2016b: 67f). Fir die Anwendung der TFP bendtigt man
mindestens Grundlagenwissen der Psychoanalyse, was bedeutet, dass die TFP nur von
erfahrenen Therapeut:innen angewendet werden soll (vgl. Heedt 2019: 202; A. Sendera, M.
Sendera 2016b: 69f).

3. Die Dialektisch-Behaviorale Therapie (DBT)

Die Dialektisch-Behaviorale Therapie (DBT) ist eine von Marsha M. Linehan in den 1980er
Jahren entwickelte manualisierte Behandlung fur Borderline- und chronisch suizidale
erwachsene Patientinnen (vgl. Linehan 1996a: 3). Das Konzept beruht auf der biosozialen
Theorie, die Linehan vertritt (vgl. Linehan 1996a: 8).

Die Bezeichnung steht fiir die zwei wichtigsten Bausteine der Therapie: behavioral bedeutet
verhaltensbedingt und dialektisch meint das Einbeziehen entgegengesetzter Ansétze. Linehan
kombiniert Elemente kognitiver Verhaltenstherapie und dialektische Behandlungsstrategien.
Die Therapie wird stationdr oder ambulant angeboten und beinhaltet Einzel- und
Gruppentherapie, letzteres in Form von Fertigkeitstrainings (Aufbau von Skills) sowie
Telefonkontakt im Notfall bei ambulanten Therapien. Auf die einzelnen Elemente wird im

nachsten Kapitel genauer eingegangen.

Die Autorin entscheidet sich, die DBT genauer zu beschreiben und als Basis fir das folgende
Programm zu nutzen, da die DBT stetig weiterentwickelt und fur neue (Patient:innen- wie auch)
Berufsgruppen, so eben auch flr Sozialpddagog:innen modifiziert und zugéanglich gemacht
wurde. AuBerdem wurde speziell eine Therapie fur Jugendliche (DBT-A=DBT fir
Adoleszente) entwickelt (vgl. A. Sendera, M. Sendera 2016b: 46).

Ein weiterer Grund flr diese Entscheidung sind die zahlreichen Belege der Wirksamkeit in den

letzten Jahren. Brokuslaus et al. (2021) schreiben sogar, dass die DBT “das am besten erforschte
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Behandlunsgkonzept der Borderline-Stérung” sei (Brokuslaus et al. 2021: 3). Exemplarisch sei
hier die L&ngsschnittstudie mit Borderline-Patient:innen von Nietfeldt et al. aufgefihrt:
»summing up our results, this study provides further evidence for a soothing
effect of pain in BPD patients at the neurallevel. After 12 weeks of DBT
treatment, but not after treatment as usual, neural pain processing in BPD

tended to normalize. We conclude that this may be due to increased functional
emotion regulation after DBT treatment.”

(Nietfeldt et al. 2017: 746)
Auch wurden in den letzten Jahren verschiedene Studien tber die Wirksamkeit zur DBT-A
gemacht.®

Die DBT-A wurde unter anderem mit Marsha Linehan entwickelt und fir den
deutschsprachigen Raum (u.a. von Auer und Bohus 2015) adaptiert. Die Grundlage ist die
dialektische Sichtweise, die eine Balance von Akzeptanz und Veranderung anstrebt ebenso wie
die akzeptierende und validierende Grundhaltung. Hierauf fut das Skillstraining. Das
Skillstraining beinhaltet verschiedene Module, die alternative VVorgehensweisen zur Interaktion
mit sich und der Umwelt zeigen. Auf diese wird spéater naher eingegangen. Urspriinglich findet
die Vermittlung der Skills in einer Skillsgruppe statt und in der Einzeltherapie werden die Skills
individualisiert und eine generelle Verwendung im Alltag geférdert. AuBerdem finden noch
regelmaRige Familiengesprache, Telefoncoaching und ein Austausch der Therapeuten und
Skillsgruppentrainer im Beratungsteam statt. In der stationaren DBT-A kommt auRerdem noch

eine Achtsamkeits- und eine Commitmentgruppe dazu (von Auer und Bohus 2017: 3f).

VVon Auer geht davon aus, dass im Jugendalter eine hohere Beeinflussbarkeit der Symptomatik
gegeben ist. Sie spricht sich dafir aus, den Jugendlichen ein spezialisiertes
Behandlungsangebot zu machen, auch wenn das VVollbild einer BPS noch nicht erfullt ist (Kaess
2016: 80).

In der DBT-A werden die Eltern (oder eine andere Bezugsperson) in die Therapie sowie in die
Skillsgruppe einbezogen. Fiir die Jugendlichen gibt es ein vereinfachtes und verkiirztes

Manual sowie das zusétzliche Modul ,,den goldenen Mittelweg finden* (Kaess 2016: 80f).

3 Eine Ubersicht geben Groves et al. 2012. Literaturquelle in Kaess 2016:97)
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Die dialektische Grundhaltung versucht, einen Verénderungsprozess im Rahmen von
Akzeptanz der aktuellen Realitdt zu erzielen. Das heillt, sie versucht, ,aus einer Entweder-

Oder-Sicht eine Sowohl-Als-Auch-Perspektive zu formen.” (von Auer und Bohus 2017: 7)

Im stationdren Setting wird eine Priorisierung anhand einer Hierarchie der Therapieziele

gemacht. Diese sind kurz zusammengefasst:

Therapiestadium I: Schwerwiegende Probleme im Handeln
Therapiestadium I1: Probleme des emotionalen Erlebens
Therapiestadium I11: Selbstwertprobleme, individuelle Schwierigkeiten.

Nach einer Selbstverletzung oder anderem schadlichen Verhalten sollte keine Verstérkung tiber
soziale Zuwendung erfolgen. Vielmehr sollte dies bei zielfiihrendem Verhalten geschehen, um
dies zu unterstiitzen. (von Auer und Bohus 2017: 5)

Die dialektische Grundhaltung kann man gut in den Methoden sehen: Das Skillstraining zielt
auf eine Veranderung ab, die annehmende Haltung des gesamten Teams zielt auf eine
Atmosphére der Akzeptanz ab. Das bedeutet, dass das Team eine mitfiihlende nicht wertende
Haltung einnimmt und trainiert. Als Strategien hierflr gibt es Achtsamkeitsiibungen,
Grundannahmen (s. Kapitel 3.2), Teamregeln und die Validierung. Die Validierung vermittelt
den Jugendlichen mit BPS verbal und nonverbal, dass ihr Verhalten, ihre Gefiihle und
Gedanken und auch ihre subjektive Sicht der Dinge in Ordnung und nachvollziehbar, trotzdem
nicht die einzig mogliche Alternative sind. (vgl. von Auer und Bohus 2017: 5f) Als zentrale
Akzeptanzstrategie fiihrt Validierung auch dazu, dass sich die Jugendlichen verstanden flhlen.
Mit dieser Basis konnen sie ihre eigenen Gefuihle annehmen, die Beweggriinde verstehen und

mit diesem Hintergrund an einer Veranderung arbeiten. (vgl. Kaess 2016: 82)

Die Commitmentstrategien werden dazu verwendet, die Selbstverpflichtung und die
Verbindlichkeit zu den Zielen und zur Methodik zu erreichen. Die Motivation der Jugendlichen
gilt als schwankend wund soll durch diese Strategien erneuert werden. Die
Commitmentstrategien beinhalten ferner eine Abwagung von Vor- und Nachteilen einer
Verhaltensverdnderung, das Fordern einer starken Veranderung mit anschlieBendem Einlenken
auf eine niedrigere Anforderung oder an das Erinnern an eine friihere Zusage der Vereinbarung.
(vgl. Kaess 2016: 82f)
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Verhaltensanalysen (VA) sollen die Aspekte herausarbeiten, die das jeweilige, als
problematisch angesehene Verhalten auslésen, um so in einer Lésungsanalyse alternative
Verhaltensweisen aufzuzeigen und durch Skills zu erarbeiten. Verhaltensanalysen kénnen nach
samtlichen selbstschadigenden Verhaltensweisen angewendet werden wie zum Beispiel
Schulvermeidung, korperliche Gewalt, Alkoholkonsum, Essattacken, Selbstverletzung,
Suizidversuch. Skills werden in der Skillsgruppe vermittelt und eingetbt. (vgl. von Auer und
Bohus 2017: 5; Kaess 2016: 84)

Ein Selbstbeobachtungsinstrument ist die Tagebuchkarte, in der die Jugendlichen eintragen,
sobald sie den Drang zu selbstverletzendem bzw. dysfunktionalem Verhalten verspiren (vgl.
ebd.). Auch wird die Handlung an sich und die verwendeten Skills dokumentiert. Dies dient zur
Verbesserung der Selbstwahrnehmung der Jugendlichen ebenso kann man Verénderungen tber
die Zeit hinweg erkennen (ebd.).

“1. Alle Beteiligten tun ihr Bestes
2. Alle Beteiligten wollen sich positiv verandern

3. Alle Beteiligten miissen sich mehr anstrengen, harter arbeiten und starker

motiviert sein, um sich zu verandern

4. Die Beteiligten haben ihre Probleme nicht unbedingt alle selbst verursacht,

missen sie aber selbst l6sen
5. Das Leben aller Beteiligter ist so, wie es zurzeit gelebt wird, schmerzhaft

6. Alle Beteiligten miissen neue Verhaltensweisen in allen wichtigen

Situationen ihres Lebens erlernen
7. Es gibt keine absolute Wahrheit

8. Es ist wirkungsvoller, Dinge als gut gemeint zu verstehen, als vom

Schlimmsten auszugehen

9. Sowohl Patienten als auch ihre Familien kénnen in der DBT nicht

versagen”

(Kaess 2016: 82, nach Miller et al. 2007)
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Im Manual von von Auer und Bohus (2017) ist von ,Therapeut” die Rede. Die
Validierungsstufen sind jedoch auch flr die Betreuer:innen der TWG wichtig, weshalb im
weiteren Verlauf der Arbeit ,,Therapeut” durch ,Betreuer:innen” ersetzt wird, falls diese
gemeint sind. Wenn ,,Therapeut:innen” geschrieben wird, ist also ein:e Therapeut:in (des
Fachdienstes) mit entsprechender Ausbildung gemeint.

Es gibt sieben Validierungsstufen (V1-V7). Die erste Stufe heiflt ,,ungeteilte Aufmerksamkeit”.
Sie meint, dass die oder der Betreuer:in mit seiner gesamten Aufmerksamkeit bei der Patient:in
ist. Das heif3t, dass er aufmerksam zuhdrt und nachfragt, Interesse signalisiert und sich auch an
Gesagtes erinnert.

In V2 , genaue Reflexion” wird das Gesagte zusammengefasst, um Verstdndnis zu signalisieren.

In der dritten Validierungsstufe, die sich ,,Validierung in Kreuzmodalitdten/Verbalisieren von
Nicht-Gesagtem” nennt, “werden Emotionen, Kognitionen oder anderes ausgesprochen, was
die Patientin nicht selbst benennt” (von Auer und Bohus 2017: 6), also beispielsweise

ansprechen, dass man sich denken kdnnte, dass der Jugendliche verdrgert gewesen sein muss.

In der vierten Stufe (V4: “Validierung in Bezug auf biografische Erfahrungen oder eine
biologische Disposition”) (ebd.) soll vermittelt werden, dass die Reaktion des Jugendlichen
bezuglich der Lerngeschichte oder der biologischen Disposition verstandlich ist. Wenn der
Jugendliche vielleicht schon 6fter schlechte Erfahrungen bei Arztbesuchen gemacht hat, soll
man das und auch die daraus resultierende erhdhte Schwierigkeit benennen und dafiir

Verstandnis signalisieren.

In der V5 geht es um die Validierung anhand der aktivierten Schemata. Hier sollen Schemata
bzw. Grundannahmen als Erklarung flr eine Reaktion der Jugendlichen einbezogen werden.
Dabei soll man die zugrunde liegende Grundannahme des Jugendlichen ansprechen und die
daraus resultierende Reaktion anerkennen. (Beispielsweise ,,Wenn du glaubst, dass die anderen
dich sowieso alle bléd finden, kann ich sehr gut verstehen, wieso du nicht am Gruppenabend

teilnehmen mochtest.”) (ebd.)

In der Stufe der radikalen Echtheit (V6) soll man das Verhalten in die allgemeingiiltige “Norm”

einbeziehen; etwa anerkennen, dass man vor einem Referat aufgeregt ist, und das normal ist
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oder auch ansprechen, dass das zugrunde liegende Verhalten bei jeder anderen Person auch zu
Schwierigkeiten und Komplikationen fiihren wiirde.

In der letzten Stufe V7 geht es um die reziproke Vulnerabilitat bzw. der Selbstoffenbarung, in
der man den Jugendlichen die eigene Verletzlichkeit offenbart, sofern der Jugendliche das tut
(vgl. von Auer und Bohus 2017: 7).

Teile der Validierungsstufen werden von den Betreuer:innen schon angewendet. Sie miissen
also nicht komplett neu erlernt werden, sondern nur in Erinnerung gerufen und erweitert

werden. Und fur die Therapeut:innen ist dies ebenso gangige Praxis.

Auf die Commitmentstrategien wird nicht naher eingegangen. Sollte die Motivation der
Jugendlichen aus verschiedenen Griinden an einem Tag niedrig oder nicht vorhanden sein, dann
kann man in den darauffolgenden Tagen (aufgrund des stationdren Settings) das Training relativ
flexibel nachholen.

Das Commitment der Jugendlichen ist nattirlich erforderlich und es wird durch die dialektische
Grundhaltung und die Validierung geftrdert.

Um das Skillstraining optimal vermitteln zu kénnen, ist laut den Autor:innen der Einsatz der
DBT-Strategien unerlasslich. Auch empfehlen sie, eine Fortbildung zur DBT-A zu nutzen (vgl.
von Auer und Bohus 2017: 8).

Die Patient:innen lernen in der DBT die Balance zwischen Annehmen und Veréndern sowie,
eine wohlwollende Haltung gegeniber sich selbst zu entwickeln. Die Vermittlung von Skills
ist hierfir ein wichtiger Baustein. Es gibt handlungsbezogene, gedankenbezogene,

sinnesbezogene und korperbezogene Skills (vgl. A. Sendera, M. Sendera 2016b: 106).

Skills dienen zur Selbstinstruktion, um dysfunktionale Muster zu unterbrechen. Die SKills
sollten trainiert werden und in Alltagssituationen eigenstandig zum Einsatz kommen.
Patient:innen sollten ihre dysfunktionalen Muster erkennen lernen; deshalb schreiben sie

Verhaltensanalysen, um ihre Denk- und Handlungsmuster zu reflektieren.
Die Skillsvermittlung geschieht in vier aufeinander aufbauenden Schritten:
1. Vermittlung von theoretischem Wissen

2. individuelle Anpassung der Skills

22



3. Uben/Trainieren der Skills unter therapeutischen Bedingungen
4. Einsatz der Skills als zielférderndes Alternativverhalten im Alltag

(Brokuslaus et al. 2021: 4)

Linehan beschreibt, dass ein Teil das psychosoziale Skillstraining ist und ergénzend dazu die
Einzeltherapie erfolgt. In dieser sollen vorwiegend motivationale Anliegen besprochen werden.
Dazu gehdren eine Motivationssteigerung fiir eine Entscheidung, weiter zu leben,
dysfunktionale Verhaltensweisen zu ersetzen sowie die erlernten Skills ausdauernd weiter zu
uben. (vgl Linehan 1996b: 7). In einer TWG ist es Aufgabe der professionellen Betreuer:innen,
das Skillstraining in einem strukturierten und gleichzeitig etwas offeneren Rahmen
durchzufuhren; die jeweiligen Einzeltherapeut:innen bieten die (normalerweise sowieso

stattfindende) Einzeltherapie an.

Ein Indikator fir die Notwendigkeit eines Skillstrainings ist, wenn der junge Mensch unter
idealen Bedingungen das erforderliche Verhalten nicht zeigen kann, also wenn auftretende
Probleme nicht gelést werden und angestrebte Ziele nicht erreicht werden kénnen, weil dies
Verhaltensfertigkeiten erfordert, die sich nicht im aktuell verfugbaren Verhaltensrepertoire
befinden. Das Erlernen von Skills verlangt von allen Teilnehmenden Disziplin, da die Einheiten
durch die zu lernenden Skills bestimmt werden, unabhangig von den aktuellen Problemen der
jungen Menschen, wie sie es beispielsweise aus der Einzeltherapie gewdhnt sind. Hier miissen
eine klare Struktur und Fokus vorhanden sein sowie auch eingehalten werden (vgl. Linehan
1996b: 11). Die Betreuer:innen sind durch den Gruppenalltag Krisen und Zuspitzungen
gewohnt und kennen die Teilnehmenden, sodass sie auch direktiv handeln und den Fokus

beibehalten kdnnen.

Das normale Standardformat fur das DBT-Skillstraining ist das Gruppensetting. Jedoch kann
es vorkommen, dass im stationdren Setting nicht gleichzeitig sechs bis acht junge Menschen da
sind, die von einem Skillstraining profitieren wiirden. Auch ist eine TWG normalerweise nicht
ausschlieBlich fr Menschen mit einer BPS ausgelegt bzw. sind die Stérungsbilder meist
bewusst gemischt. In der TWG Puckenhof gab es bisher maximal drei Jugendliche mit einer

BPS zur selben Zeit. Deshalb bietet sich ein Einzelskillstraining bzw. ein Skillstraining mit
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zwei Jugendlichen an®. Allerdings muss den Betreuer:innen bewusst sein, dass ein
Einzeltraining mit einer jugendlichen Person mit einer BPS ein hohes MaR an Selbstdisziplin
und Ausdauer erfordert. Linehan beschreibt, dass die grofiten Herausforderungen
wahrscheinlich daraus bestehen werden, dass die Jugendlichen versuchen werden, die
Skillseinheiten auf andere, dringendere Probleme zu lenken oder sich auch spontan verweigern
werden. Die Betreuer:innen mussen sich respektive mit dem Widerstand auseinandersetzen, der
ihnen bei direktiven Interventionen begegnen kann. Sie miissen auch einen Fokus durchsetzen,
der auf die langfristigen als auf die kurzfristigen Bedirfnisse der Jugendlichen gerichtet ist. In
der TWG haben die Jugendlichen prinzipiell immer die Mdglichkeit, ihre Probleme
anzusprechen, sodass man auf die restlichen 23 Stunden des Tages oder auch auf die
Einzeltherapiestunde verweisen kann. Auch wére es denkbar, dass die Einzeltherapie immer
am Tag auf das Skillstraining folgt, sodass das aufgetretene Problem zeitnah auch mit dem

jeweiligen Bezugstherapeut:in besprochen werden kann.

Die Vorteile, die ein Skillstraining in der Gruppe bietet, kdnnen auch in der TWG geleistet
werden. Zu den Vorteilen z&hlen interpersonelle Verhaltensweisen, das Treffen auf
Gleichgesinnte und auch das Ausprobieren in der Gruppe. Das Verhalten des jeweiligen
Jugendlichen kann im Rahmen der Gruppentherapie und auch im Gruppenalltag beobachtet
werden. Andere Personen mit einer BPS kdnnen die Jugendlichen bei Bedarf tiber verschiedene
Borderline-Treffen oder die sozialen Medien kennen lernen. Den Lernaspekt, dass andere
Jugendliche auch Schwierigkeiten haben bzw. auch hart an sich arbeiten und iben miissen, um
eine Verdnderung zu erzielen, kénnen sie auch bei den anderen Jugendlichen (mit einem
anderen Stérungsbild) sehen. lhre Selbsterfahrung, wie sie auf andere wirken, kénnen sie im
Gruppenalltag (mit den Betreuer:innen ebenso wie mit den anderen Jugendlichen) ausprobieren
(Linehan 1996b: 13).

Erwahnt werden soll auch, dass dieses Handlungskonzept keinen stationdaren DBT-A-
Aufenthalt in einer Klinik ersetzt. Es spricht sogar etwas dafir, dass die Jugendlichen im Laufe

der Zeit noch im Rahmen eines Klinikaufenthalts eine DBT-A machen, denn dann kdnnten sie

4 Bei zwei Jugendlichen konnte sich auch das Verpflichtungsgefiihl erhdhen, da man bspw. bei Bedarf auch
gemeinsame Hausaufgaben geben konnte wie ,,Jede:r soll der anderen Person bis Mitte der néchsten Woche einen
Skill gezeigt haben, welchen sie oder er gelibt hat.* oder man zu zweit eher etwas Neues ausprobiert als alleine
(z.B. einen Bewegungsskill wie tanzen oder laufen gehen).
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erfolgreicher an den anderen Modulen bzw. allgemein an der DBT-A und an sich arbeiten. Die
Basics kennen sie dann schon und haben auch schon mit einigen Skills gearbeitet, sodass sie
tiefer in die Thematik einsteigen und sich mehr auf das Setting einlassen konnten. Schon
Linehan erwahnt, dass ihre Klientinnen mindestens ein Jahr im Skillstraining bleiben (vgl.
Linehan 1996h: 14).

Wichtig ist auch, wie man die Einfiihrung des Skillstrainings und auch in das Konzept des
Trainings kommuniziert. Ein erfolgreiches Training kann nur moglich sein, wenn alle
Teilnehmenden aktiv mitarbeiten und regelmaRig und geduldig Gben. Die Teilnahme sollte
verpflichtend sein, was zu einem Widerstand fuihren kann.

Positiv konnotiert ware es, wenn man beispielsweise argumentiert, dass man sich explizit Zeit
fur einen bis zwei Jugendliche nimmt, die dazugehdrige Einzeltherapie sowieso verpflichtend
ist (“zwei Fliegen mit einer Klappe”), dass man sich aufgrund der Vorbereitung auf eine Zusage
verlassen muss und es, wie bei einer anderen Verweigerung auch, eine Konsequenz geben wird.
Auch die Jugendlichen kénnen sich auf ein Stattfinden verlassen und so gibt es fir alle einen
klaren Rahmen. Die Verhaltensweisen sollen als lernenswert dargestellt werden, und es soll den
Jugendlichen vermittelt werden, dass die Vorgehensweisen der DBT mit hoher
Wahrscheinlichkeit wirksam sein werden.

Auftretende Angst davor, etwas Neues zu lernen, soll validiert werden. Hier kdnnte man
betonen, dass es nicht bedeutet, eine neu erlernte Fertigkeit unbedingt anwenden zu mussen.
Jede:r kann in jeder Situation aufs Neue entscheiden, ob er oder sie die Fertigkeit nutzen will
oder nicht (vgl. Linehan 1996b: 40).

Es ist wichtig, was und wie es besprochen wird. Auftretende Schwierigkeiten sollten (von allen
Beteiligten) als losbare Probleme behandelt werden. Vorteilhaft wére es, wenn zwei
Betreuer:innen (abwechselnd) fur das Skillstraining eingesetzt werden oder daflr zustéandig
sind, damit im Krankheitsfall das Training fortgefiihrt werden kann.
Auch sollten jederzeit folgende Zielstrategien des Skillstrainings verfolgt werden:

“1) Das Verhindern von therapiegefdhrdendem Verhalten,

2) der Erwerb von Fertigkeiten, ihre Verstarkung und Generalisierung und

3) die Reduzierung von therapiestorendem Verhalten.” (Linehan 1996b: 35)
Auch konnen diese Ziele bzw. das Ziel einer Teilnahme am Skillstraining als Ziele in den

Hilfeplan oder in die Einzelfallbesprechung aufgenommen werden (ebd.).
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In einer Ublichen DBT-Therapie flihrt beispielsweise ein Suizidversuch zu einem Abbruch der
Therapie (vgl. Kaess 2016: 86). In einer therapeutischen Wohngruppe ist dies jedoch
unrealistisch, da die Jugendlichen dort wohnen und der Auftrag der stationdren Jugendhilfe ein
anderer ist. Auch fallt das Telefoncoaching weg, da rund um die Uhr eine padagogische
Fachkraft (Sozialarbeiter:in/Sozialpadagog:in, Erzieher:in) bei den Jugendlichen ist.

4. Die Therapeutische Wohngruppe

Nachfolgend wird das Konzept der therapeutischen Wohngruppe vorgestellt. Dabei wird auf
Suizidalitat und auch nicht suizidales selbstverletzendes Verhalten eingegangen. Kurz erwahnt
werden die rechtlichen Grundlagen und die Aufgaben der TWG, ebenso wie die Rolle der
TWG. Danach wird die Problematik vorgestellt. Anhand eines Beispiels wird der Umgang mit
Jugendlichen, die eine Borderline-Persdnlichkeitsstorung haben, in der TWG vorgestellt,

sodass deutlich wird, was schon implementiert ist und wo es fehlt.

Die therapeutische Wohngruppe des Jugendhilfeverbunds Der Puckenhof e.V. wird koedukativ
gefilhrt. Die Grundlage fir die UnterbringungsmalRnahme steht in § 35a SGB VIII. Die
Voraussetzung fir eine Aufnahme ist die Diagnose einer psychischen Stérung oder der
Bedrohung einer seelischen Behinderung. Zusétzlich dazu ist die Betreuung in der
Herkunftsfamilie aus den verschiedensten Grunden nicht mehr gewahrleistet. Die TWG nimmt

jugendliche Menschen zwischen 14 und 21 Jahren auf.

Der junge Mensch muss bei Aufnahme stabil genug fiir diese Art der Hilfe sein. Das bedeutet,
dass der oder die Jugendliche beispielsweise nicht akut suizidal ist und den Alltag in der
Wohngruppe mit den damit verbundenen Rechten und Pflichten prinzipiell bewerkstelligen
kann. Wichtig zu erwahnen ist auch, dass der junge Mensch freiwillig hier ist und einer
Mitwirkungspflicht nachzukommen hat. Letzteres betrifft prinzipiell auch die
Sorgeberechtigten (vgl. Leimert, Reinl-Mehl und Kunstfeld 2014: 3).

Das Hauptziel der TWG st es, den jungen Menschen zu stabilisieren und ihm nach dem
Aufenthalt in der TWG ein selbstdndiges Leben zu ermdglichen. Dies soll unter anderem

erreicht werden durch eine festgelegte Alltagsstruktur, in der der oder die Jugendliche
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vorwiegend die Schule oder eine andere tagesstrukturierende MaRnahme besucht, das Erlernen
von praktischen Fahigkeiten wie zum Beispiel Haushaltsfiihrung, Auskommen mit dem
gegebenen Geld, Kochen, Putzen, Waschen, Gestaltung der freien Zeit usw. Auch die
Anbindung an einen Kinder- und Jugendpsychiater, eventuell in Verbindung mit einer
Medikation, ist fur eine Stabilisierung immens wichtig (ebd.).

Den jungen Menschen steht ein Einzelzimmer zu, ebenso kdnnen die verschiedenen
Raumlichkeiten des Hauptgelandes des Puckenhofs genutzt werden (Malraum, Werkraum,
Turnhalle, Musikraum, Fitnessraum usw.) (vgl. Leimert et al. 2014: 4).

Jedem jungen Menschen wird ein:e Bezugsbetreuer:in an die Seite gestellt. Diese:r soll die
Beziehungsarbeit zum jungen Menschen ebenso wie zu dessen Sorgeberechtigten intensivieren.
Letztere sollen immer in den Hilfeprozess einbezogen werden. Der oder die Bezugsbetreuer:in
kiimmert sich auch um schulische Belange und organisatorische Dinge die den jungen
Menschen betreffen (bspw. Finanzen, geregelte stationédre Klinikaufnahme, Wahrnehmung von
Hilfeplangesprachen, Festlegung der Betreuungsplanung usw).

Zum multiprofessionellen Team gehdért aulRerdem jeweils ein:e Bezugstherapeut:in fir einen
jungen Menschen, der die verpflichtende wdchentliche Einzeltherapie mit dem jungen
Menschen macht und den gesamten therapeutischen Prozess im Auge behéalt sowie dessen
etwaige Anderung anregt. Wichtig ist der rege und standige Austausch untereinander. Hierfir
wurden Dreiergesprache mit Bezugstherapeut:in, Bezugsbetreuer:in und dem jungen Menschen
eingefihrt, die alle sechs bis acht Wochen stattfinden (vgl. Leimert et al. 2014: 5ff).

Um den Erfolg des Entwicklungsprozesses zu gewadhrleisten, findet ein reger Austausch
zwischen den padagogischen und therapeutischen Mitarbeiter:innen nicht nur im Rahmen von
Einzelfallbesprechungen statt. Auch werden mit dem Teamberater und dem gesamten
padagogischen Team der Wohngruppe Fallgespréche gefiihrt, die auch die Entwicklung des
jungen Menschen im Auge behalten und reflektieren (vgl. ebd.). Der Gedanke dahinter ist: ‘“Ziel
des Gesamtteams (padagogische und therapeutische Fachkréfte) ist die Schaffung eines
therapeutischen Milieus, das auf die spezifische Problematik des einzelnen jungen Menschen
individuell eingeht.” (ebd.).

Ein weiteres Instrument ist die Gruppenpéadagogik im Rahmen der Wohngruppe. Als Beispiele
kdnnen hier die Bewirtschaftung des Hauses oder Gruppenunternehmungen genannt werden.

“Zur Unterstiitzung gruppendynamische(r) Prozesse” (Leimert et al. 2014: 7) findet 14-tdgig
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verpflichtend die Gruppentherapie mit der ganzen Gruppe (ohne Betreuer:in) bei einem
Fachdienstmitarbeiter statt. (ebd.) In Einzelfallen wird laut Konzeption auch eine

Familienberatung und -therapie angeboten (vgl. Leimert et al. 2014: 8).

Es gehort auch zur Aufgabe der TWG, die Jugendlichen bei der Bewaltigung ihrer
verschiedenen Entwicklungsaufgaben zu unterstitzen. Weiterhin, sich mit den Jugendlichen
bewusst mit ihren emotionalen Zustanden und Problemen auseinanderzusetzen und mit ihnen
einen adaquaten Umgang mit ihren Geflihlen und Emotionen zu erarbeiten und zu fordern.
Hierzu gehdrt auch, manchmal in Absprache mit den Therapeuten, ihnen Regulationsstrategien
an die Hand zu geben deren Einsatz in unterschiedlichen Situationen zu fordern. (vgl. von Auer
und Bohus 2017: 14)

Die Konzeption der TWG sieht eine Verselbststandigung der Jugendlichen am Ende ihres
Aufenthalts dort vor. Als Schritt vor einer Verselbststdndigung ist eine Stabilisierung
obligatorisch. Hier ist die Aufgabe der TWG eine Balance zwischen Stabilisierung und
Uberforderung zu finden, der Grat ist jedoch schmal. Hierzu soll das Oberziel die Schaffung

eines validierenden Umfeldes in der TWG, weg von einer Pathologiesierung, sein.

Das meiste Klientel der TWG ist in einem invalidierenden Umfeld aufgewachsen; und obwohl
sie auch immer wieder dasselbige Verhalten in ihnrem Umfeld auslsen, ist man gefordert, dieses
negative Muster nicht weiter zu verstdrken. Aus diesem Dilemma soll das folgende

Handlungskonzept einen Weg aufzeigen.

Auch ist das Erlernen von Skills anstrengend. Schwieriger ist es nur noch, sie im Alltag schnell
griffbereit zu haben und sie anzuwenden. Hierzu bendtigt es langwierige Ubung, was auch das
Recht auf Fehler miteinschlieRt, aus denen alle Beteiligten wiederum lernen kénnen. In allen
genannten Fallen sollen die Betreuer:innen und der Fachdienst die Jugendlichen unterstiitzen
(vgl. Corso 2017: 10f).

Auf den vorherigen Seiten dieser Arbeit wurden die Probleme, die mit einer Borderline-
Personlichkeitsstorung einhergehen, sicherlich deutlich. Wenn man in einer Wohngruppe mit
acht Jugendlichen davon eine:n oder zwei mit einer Borderline-Personlichkeitsstorung hat, sind

die Padagog:innen gefordert, auf also fur den einzelnen Jugendlichen und auch fir die
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Gruppendynamik. Je nachdem, wie ausgepragt die Storung ist, leidet die ganze Gruppe darunter

und muss Rucksicht auf einzelne nehmen.

Auch ist die Borderline-Personlichkeitsstorung eine komplexe Stérung, die jeden professionell
Handelnden fordert auch einer professionelle Behandlung und eines professionellen Umgangs
damit bedarf. Das stoérungsspezifische Wissen muss vorhanden sein, da sonst der betroffene
Jugendliche wieder in alte Schubladen gesteckt wird und auf alte VVorurteile trifft, wodurch sich

seine storenden Verhaltensmuster manifestieren.

Zu Recht erwarten das Jugendamt und die Eltern der betroffenen Jugendlichen ein
professionelles Vorgehen in einer therapeutischen Wohngruppe, die eigens fur psychisch
kranke Jugendliche existiert.

“Die Erfahrung, dass die Zeit die automatische Anwendung von Skills fordert, gibt Betroffenen
vermehrt das Gefuhl fur die Veranderbarkeit und Steuerungsmoglichkeit ihres
Problembereiches. Ebenso zeigen Rlckmeldungen von Professionist:innen  aus
unterschiedlichen Quellberufen, inwiefern Skills helfen kénnen: - Durch die Struktur lasse ich
mich weniger in die Emotionen und Geschichten der Patient:innen hineinziehen.
(Psychiatrischer Krankenpfleger) - Die Hilflosigkeit gegen das Passive gibt es nicht mehr, es
gibt jetzt klare Angebote, auf die man klar verweisen kann. (Psychiatrischer Krankenpfleger) -
Ich habe schon immer kompetenzorientiert und ressourcenorientiert gedacht, jetzt gibt es
jedoch Ressourcen, die benennbar sind. ,, (A. Sendera, M. Sendera 2016b:216)

Dem selbstverletzenden Verhalten ist besondere Aufmerksamkeit zu widmen, da dies in der
stationdaren Jugendhilfe eine gewisse Spannung mit sich bringt. Wenn sich ein Jugendlicher
selbst verletzt, muss er zur Wundkontrolle einen Arzt aufsuchen. Oft ist es aber so, dass eine
Selbstverletzung in den Abendstunden stattfindet, in denen normale Arztpraxen schon
geschlossen haben. Eventuell ist auch nur noch der Nachtdienst im Haus, sodass man einen
Krankenwagen zur Wundversorgung benétigt. Den Jugendlichen, der sich selbst verletzt hat,
kann man nicht aus den Augen lassen, auch wenn man die Suizidalitat abgeklart hat. Leider
mussen auch die anderen Jugendlichen darunter leiden, weil man in dieser Zeit fast nicht fir

die anderen verfugbar ist.

In einer Verhaltensanalyse kann man die Griinde einer Selbstverletzung reflektieren und somit
die Selbstverletzung verstehen, und die Ausloser durch dieses Verstandnis minimieren.

Ldsungen erarbeiten.
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Es muss noch einmal betont werden, dass die Jugendlichen gut therapeutisch eingebettet sind
und es darum geht, den padagogischen Mitarbeitern mehr Handlungsmaglichkeiten an die Hand
zu geben, sodass sich weder diese tiberfordert fuhlen noch die Jugendlichen, wenn sie da Skills
eintiben sollen. Es geht darum, dass allen geholfen wird.

Mogliche Risikofaktoren sind: schulische Uberforderung, hoher Medienkonsum,
Schlafprobleme, aktuelle Konflikte wie z. B. Trennungen vom Partner oder aufkiindigung einer
Freundschaft usw., Drogenkonsum, Verlust einer Bezugsperson (vgl. Wewetzer 2019: 19f).
Auf diese Risikofaktoren missen die Betreuer:innen besonderes Augenmerk richten und

frihzeitig Hilfe bei externen Experten suchen.

5. Entwicklung eines Handlungskonzepts fur die professionellen

Betreuer:innen

Auf den folgenden Seiten soll ein exemplarisches Handlungskonzept entwickelt werden, was
den Betreuer:innen der TWG ein effizientes Instrument flr ihre tagliche Arbeit sein darf. Es
kann sie entlasten und in ihrer professionellen Haltung starken. Das Handlungskonzept besteht
aus einem Teil fir die Betreuer:innen (Psychoedukation, Validierungsstrategien und
waochentlichen Besprechungen) und einem Teil fur die Jugendlichen (Psychoedukation und

Skillsvermittlung).

Wie schon erwéhnt, wurde die DBT in den letzten Jahren flr verschiedene Settings und
Berufsgruppen modifiziert, was auch schon erfolgreich angewendet wurde. A. Sendera, M.
Sendera beschreiben modellartig ein gelungenes Skillstraining zur Verbesserung der
Regulationsfahigkeit an einer Wiener Hauptschule. Die Schuler:innen lernten u.a. positive
Feedbacks auszusprechen, ubten Selbstanerkennung, machten Konzentrationsiibungen, und
stellten schlussendlich einen Kraftkoffer mit hilfreichen Gegenstanden zusammen (vgl. A.
Sendera, M. Sendera 2016b: 205ff).

Im Puckenhof'ist das “Ziel des Gesamtteams (pddagogische und therapeutische Fachkrifte)]...]
die Schaffung eines therapeutischen Milieus, das auf die spezifische Problematik des einzelnen

jungen Menschen individuell eingeht. “(Leimert et al. 2014: 5). In dieser Aussage wird schon
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der Unterschied zwischen Psychotherapie und P&adagogik bzw. Therapeut:in und
(Sozial)Padagog:in angedeutet. Gahleitner (2011) betont, dass samtliche Aspekte in der
Lebensumwelt der Jugendlichen auch therapeutische Auswirkungen haben, was bedeutet, dass
therapeutische Hilfen in einer wochentlichen Therapiestunde zu kurz kommen wirden und
somit im natdrlichen Lebensalltag der Jugendlichen prasent sein sollen. (vgl. Gahleitner 2011:
26). Hier setzt die Handlungsanweisung/ Skillstraining an, dass man auch im padagogischen
Alltag mit den Jugendlichen zusammen einiiben kann. Die Jugendlichen sollen durch die
Mitarbeiter Hilfe zur Selbsthilfe erhalten und positive Erfahrungen machen. Die Mitarbeiter
sollen durch die Psychoedukation padagogisch Handeln und therapeutisch Verstehen kénnen
(vgl. Gahleitner 2011: 31). Die Mitarbeiter mdchten die Jugendlichen partizipieren lassen und
sind flr ein respektvolles Miteinander. Im Puckenhof arbeiten verschiedene Berufsgruppen
(zum Beispiel Gruppentherapeut, Einzeltherapeuten des therapeutischen Fachdienst des
Puckenhofes, zustadndiger Jugendpsychiater, zustdndige KJP, pdadagogische Betreuer,
Abteilungsleiter, Mitarbeiter aus anderen Gruppen und Bereichen) interdisziplindr und auf

Augenhthe zusammen (vgl. Gahleitner 2011: 27).

Der Umgang mit den psychisch erkrankten Jugendlichen erfolgt mit einem vernetzten Team
aus Betreuerinnen, Fachdienst und Abteilungsleitung und externen Personen wie Arzten. Es ist
davon auszugehen, dass eine Disharmonie oder Dissonanz der Meinungen friher oder spéter
auftreten werden - auch ohne Jugendliche mit BPS. Die emotionalen Anforderungen sind
aufgrund der genannten Problematik jedoch meistens héher, wenn es mindestens eine:n
Jugendliche:n mit BPS gibt. Problematisch werden diese Uneinigkeiten, wenn sie zu
gegenseitiger Missachtung fiihren und sich das Team in “Gut und Bose” spaltet. Jedoch sind
Unterschiede Teil unserer Wirklichkeit, unseres Alltags. Um sie zu Giberwinden, kann man sich
fur eine Moglichkeit entscheiden, weitere Moglichkeiten suchen, Kompromisse aushandeln,
oder diese Unterschiede ertragen. Im besten Fall kann das Team (und auch die betroffene
jugendliche Person) an der Uberwindung an diesen Unterschieden wachsen. Aufgrund der
hohen Anzahl an Problemmadglichkeiten ist eine AuRenperspektive, zum Beispiel in Form einer
Supervision, empfehlenswert. Auch kollegiale Beratung oder ein:e Teamberater:in kénnen die
Betreuer:innen in Konflikten und Krisen unterstitzen. (vgl. Rahn 2007: 94ff) (In der TWG gibt

es eine wochentliche Teamberatung und eine alle sechs Wochen stattfindende Supervision.)
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Die DBT ist eine teambasierte Therapie. Dies bedeutet, dass alle Teammitglieder denselben
,Fahrplan“ verfolgen, zusammenhalten und alle die Grundsétze der DBT leben sollen. Das ist
nicht nur aus den oben beschriebenen Griinden schwierig. Problematisch wird es auch, wenn
beispielsweise der Nachtdienst eine durchwachte Nacht mit oder wegen einer jugendlichen
Person mit BPS erlebt hat, aber am ndchsten Morgen in der Teambesprechung wieder betont
wird, wie wichtig die Validierung und Verstandnis ist. Hier sind Arger und Unmut absolut

nachvollziehbar, missen jedoch aufgrund der Professionalitat tiberwunden werden.

Ein regelmaRiger Kontakt zwischen den Betreuenden des Skillstrainings und den
Einzeltherapeuten der teilnehmenden Jugendlichen ist unerlésslich. Auftretende Probleme

kdnnen im ganzen Team besprochen werden, da alle Betreuer:innen die Jugendlichen kennen.

Zuerst wére es forderlich, den Wissensstand zur BPS der jeweiligen Mitarbeiter:innen
abzufragen. Es soll betont werden, dass der Kenntnisstand von wissenschaftlichem bzw.
medizinischem Wissen ein fortwahrender Entwicklungsprozess ist, sodass wahrscheinlich nicht
alle Beteiligten auf demselben Wissensstand sind, was vollkommen legitim ist. Den
Mitarbeiter:innen soll verdeutlicht werden, dass das vorliegende Handlungskonzept sie
entlasten soll; und eine Weiterentwicklung ihrer professionellen Haltung und ihre

Distanzierung zu den Problemen der Jugendlichen im Blick hat.

Psychoedukation: Die Betreuer:innen sollen (bei Bedarf im Rahmen einer

Heimkonferenz und) in einer Teambesprechung, in der extra Kapazitat geschaffen wurde, ein
Update ber die aktuell herrschenden wissenschaftlichen Erkenntnisse tber die BPS erhalten.
AufRerdem soll in jeder wochentlich stattfindenden Teambesprechung ein Austausch tber die
neu erlernten Skills der Jugendlichen stattfinden: Wie funktioniert der Skill, was wurde ihnen
dazu gesagt und haben sie bei einem Teammitglied erzahlt, dass sie diesen Skill angewendet

haben. So ist immer jede:r auf dem neuesten Stand, was auch einem Dissens entgegenwirkt.

Validierung: Den Mitarbeiter:innen soll das Konzept der DBT sowie den
Grundannahmen und Validierungsstrategien, wie sie im dritten Kapitel dargestellt sind,
nahegebracht werden bzw. sollten sie diese im Laufe der Zeit verinnerlichen. Es muss betont
werden, dass dysfunktionales Verhalten von den Jugendlichen nur eingesetzt wird, weil ihnen
noch keine funktionalen Skills zur Verfligung stehen und sie Mut brauchen, um hier eine

Verdnderung anzustreben (A. Sendera, M. Sendera 2016b: 106). Unbedingt herausgestellt
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werden sollte, wie wichtig das Element der Validierung ist. Da die Jugendlichen vermutlich in
einem invalidierenden Umfeld aufgewachsen sind und eventuell wéhrend der gesamten
Kindheit das Gefuihl hatten, nicht angenommen, unerwiinscht und nicht gut genug zu sein, ist
es essenziell wichtig, dieses Rollenmuster nicht mehr zu bedienen. Es sollte ersetzt werden
durch ein Gegenmodell, in dem die Jugendlichen angenommen sind. Die Validierung sollte in
die padagogische Haltung sowie in den Alltag der TWG integriert werden. Jedes funktionale

Verhalten sollte verstarkt werden.

Skillstraining: Die Mitarbeiter:innen sollen auch die verschiedenen Skills kennen, die
die Jugendlichen erlernen, damit sie die Jugendlichen unterstiitzen und férdern kénnen. Die
aktuellen Skills sollen wdchentlich besprochen werden, die Mitarbeiter:innen sollen sich
dariiber austauschen. In diesem Rahmen auch geklart werden, bei welchen Problemen die
jeweiligen Skills helfen kénnen und wie ein:e einzelne:r Mitarbeiter:in die Jugendlichen bei

deren Anwendung unterstitzen kann.

Geflihlswelt: Eine Art ,,Emotionsedukation® soll die Empathie erh6hen und das Handeln
der Jugendlichen nachvollziehbarer machen. Hierzu kann man dem Team Biicher empfehlen
bzw. welche anschaffen, die teilweise selbst von Betroffenen geschrieben sind.> Auch konnte
ein Diskurs Uber einzelne diagnostische Kriterien im Team stattfinden, die man mit Metaphern
zu beschreiben versucht, um ein Hineinversetzen in die Gefiihlswelt der Jugendlichen zu

erleichtern.®

Supervision: Eine regelmélig stattfindende Supervision ist obligatorisch. Themen fur
diese konnten sein: Einuben der Grundannahmen der DBT-A, Eintben von
Validierungsstrategien, fordernde Situationen nachbesprechen oder Situationen ansprechen, in
denen man sich schwergetan hat. Personliche Betroffenheiten und Verwicklungen der

Mitarbeiter sind unumganglich. Jedoch sollen sie davon Distanz gewinnen kénnen, sodass ein

5Zu empfehlende Biicher im Literaturverzeichnis: Medizinisches Heedt, Thorsten (2019): Borderline-
Personlichkeitsstdrung

Zum Schmokern Corso, Debbie (2017): Starker als Borderline

Knuf, Andreas (2012): Gesundung ist moglich!

Sendera, A., Sendera M. (2016a): Borderline die andere Art zu fihlen

6 Beispiele flir Metaphern: Invalidierendes Umfeld: Kind ohne Beine soll laufen (Linehan 1996a: 38)

Unstetige Emotionen bei BPS: JoJo-Effekt von (bergewichtigen Menschen, deren Gewicht sich laut den
Mitmenschen mit Faulheit und schwacher Willenskraft begriinden ldsst und die das ,,Problem* mit ungesunden
Diaten losen wollen (Linehan 1996a: 40)

Mensch mit BPS reitet auf einem ungezdhmten Araber im Vergleich zu einem Haflinger
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professionelles Auftreten weiterhin gewdhrleistet ist. Permanente Supervision ist daftr sehr

wichtig.

Teambesprechung: Sogenannte ,,Positivrunden haben sich in den wochentlichen

Teambesprechungen bewahrt. Die Namen von allen Jugendlichen sowie Betreuer:innen
befinden sich in einem Sack, aus dem reihum jede:r Betreuer:in einen Namen zieht. Zu diesem
muss er dann etwas Positives sagen (z. B. was die betroffene Person in dieser Woche gut
gemacht hat). Die Teamdynamik sollte ein:e Teamberater:in im Blick behalten und bei
auftretenden Problemen intervenieren. Naturlich muss das Handlungskonzept bei einer
Anwendung an die Bedurfnislage des Teams angepasst werden.

Weiteres: Bei Bedarf kann man auch mit den Eltern oder anderen Angehdrigen
Psychoedukation betreiben, Diagnosen besprechen oder ihnen das Konzept der Validierung
erklaren. Dies kann bei einem Extratermin, bei einem Telefonat oder nach einem

obligatorischen Termin, wie einem Hilfeplan, sein.

Auch kann man sich tberlegen, ob man manche Ubungen, die den Jugendlichen empfohlen
werden, auch fir die Mitarbeiter:innen im Rahmen einer Teamberatung oder einer Supervision

durchfithren mochte.’

Dass eine Entlastung durch Psychoedukation wahrscheinlich ist, wurde schon erwahnt.
Allerdings muss man den Jugendlichen auch verdeutlichen, dass sie trotzdem selbst fur die
Verdnderungen in ihrem Leben verantwortlich sind, gleichzeitig von den Mitarbeiter:innen
jegliche machbare Unterstiitzung bekommen kénnen. Voraussetzung fiir Letzteres ist, dass sie

auch ihr moglichstes dazu beitragen. (vgl. A. Sendera, M. Sendera 2016a: 24)
Die Psychoedukation soll wie folgt erfolgen:

Den Jugendlichen sollen verschiedene Vergleiche, gerne in bildlicher Sprache, in klaren

Worten angeboten werden, um eine gute Vorstellung zu erzielen.

7 Hierfiir bieten sich beispielsweise Ubungen aus dem Modul ,,Umgang mit Gefiihlen* an: Gefiihlsprotokoll
(Arbeitsblatt 9a, Seiten 144-147 bzw. Kurzform Arbeitsblatt 9b, Seite 148) oder Geflihlssurfing (Infoblatt 22,
Avrbeitsblatt 23, Seiten 211f).
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Beispiele fur Vergleiche: Ich reite auf einem Haflinger mit Zaumzeug, du reitest auf einem
Avraber, der noch gezéhmt werden muss und kein Zaumzeug hat. Wir mussen das Zaumzeug

herstellen und es ihm anlegen, aber das ist Arbeit - auch ist es mihevoll, ihn zu z&hmen.

Oder: Es ist ein Feuer unter dir und du musst eine feuerfeste Unterlage bauen, die kann man
nicht einfach so bauen, weil man noch nicht weil3, welche Materialien feuerfest sind und welche
nicht; und auRerdem braucht es auch Zeit, daran zu arbeiten, und man kann auch nicht immer

daran arbeiten, weil manchmal das Feuer einfach zu heiR ist, sodass man es nicht schafft.

Oder irgendein anderer bildhafter Vergleich, je nach den Erfahrungswelten und Vorstellungen
des Jugendlichen. Dabei ist auf die gezeigten Reaktionen zu achten und evtl. einzugehen.

Im Folgenden beziehe ich mich auf das Manual Interaktives Skillstraining fur Jugendliche mit
Problemen der Gefuhlsregulation (DBT-A): Das Therapeutenmanual - Akkreditiert vom
Deutschen Dachverband DBT von Anne Kristin von Auer und Martin Bohus.

Auf die Grundlagen des Skillstraining wird nur kurz eingegangen, da es den meisten
Jugendlichen der TWG schon vertraut ist. Verdeutlicht werden muss Ihnen aber, dass es wichtig
ist, dabei zu bleiben und ausdauernd zu trainieren. Auch missen sie mit Ruckschlagen rechnen,
die es sicherlich geben wird und in manchen Situationen sollen sie damit rechnen, dass sie

einfach lang genug ,,skillen “ miissen, um einen Effekt zu erzielen.

Eingangsrunde
Die Eingangsrunde soll jedes Mal rituell gleich gestaltet werden, um einen Einschnitt zum

Gruppenalltag zu bilden. Alle Anwesenden bekommen ein Getrank und einen Kleinen Snack
und beantworten folgende zwei Fragen: ,,Welche Skills hast du seit der letzten Gruppensitzung
eingesetzt?* und ,,Was nimmst du dir fiir die heutige Sitzung vor?* Hierbei kdnnen sich die

Jugendlichen an ihrem Skillsprotokoll orientieren. (vgl. von Auer und Bohus 2017: 23)

Regeln
Die meisten wichtigen Regeln sind schon im TWG-Vertrag geregelt. Die Jugendlichen werden

vorab gefragt, ob es noch zusatzliche Regeln geben solle, die beispielsweise die Art betrifft,

wie Uber NSSV gesprochen werden soll. Diese zusatzlichen Regeln werden schriftlich
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festgehalten und danach von allen Gruppenteilnehmer:innen unterschrieben. (vgl. von Auer und
Bohus 2017: 26)

Grundlagen
Alle Jugendlichen haben schon unterschiedliches VVorwissen zu Skills, das aber luckenhatft ist.

Um diese Licken zu schlielen, wird mit allen noch einmal kurz besprochen, was Skills
eigentlich sind und warum deren Einsatz meist schwieriger ist, als in das bewahrte
dysfunktionale Verhalten bzw. Muster zu fallen.

Hierzu wird gesammelt, welche dysfunktionalen Strategien sie zur Anspannungsreduktion
bisher genutzt haben. In einem Vierfelderschema (Arbeitsblatt Stresstoleranz 7) werden die
Vor- und Nachteile von einem Einsatz von Skills gegenliber den dysfunktionalen Strategien
zusammen eingetragen, wobei die Betreuer:in eher die Nachteile von Skills betont (z.B. sie
helfen nicht so schnell, sie sind nicht so effektiv, man muss sie lange tiben, man muss sich mehr
iiberwinden...). So soll den Jugendlichen die Moglichkeit gegeben werden, die Vorteile zu
benennen.

Durch das vorzeitige Benennen der Nachteile werden die Jugendlichen in ihrer Anstrengung,
Skills einzusetzen, validiert und wissen von Anfang an, worauf sie sich einlassen.

Danach kann man beispielsweise die Jugendlichen fragen: ,,Wenn man sich das jetzt so
anschaut, kdénnte man meinen, es ware doch besser, keine Skills einzusetzen. Was denkt ihr,
warum ich das trotzdem genauso mit euch bespreche?*

Nachdem die Jugendlichen geantwortet haben, lesen und besprechen alle gemeinsam das
Infoblatt (Grundlagen und Fakten 1). Die Betreuerin soll hier ansprechen, dass jeder Mensch
Skills einsetzt, auch die Jugendlichen schon viele Skills nutzen und gegebenenfalls ein
personliches Beispiel benennen.

Im Skillstraining geht es nun darum, noch mehr Skills zu erlernen und diese Skills dann
bewusster einzusetzen. So wie es unterschiedliche Personen gibt, so gibt es auch verschiedene
Skills, die nicht fur jede Person in jeder Situation geeignet sind. Die Jugendlichen sollen zum

Schluss noch die Skills eintragen, die sie bereits anwenden.

Module und deren Inhalte

Nun sollen noch kurz alle Module genannt werden (s. Punkt 3.4), auf die Hauptmodule der

Handlungsanweisung wird naher eingegangen.
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Das Ziel des Trainings soll eine erhthte Wahrnehmung der Gedanken und Gefiihle in
Verbindung mit den Handlungswiinschen sein (evtl. Grundlagen 10). Durch die Skills sollen
eventuelle Anspannungen reduziert oder vermieden und ein Umgang mit Geflihlen erleichtert
werden.

Zu den Hauptmodulen sollen die Jugendlichen nach eventuell passenden Skills gefragt werden,
nachdem ihre Anmerkungen und Bedurfnisse der jeweiligen Module gehdrt wurden. (Infoblatt
Grundlagen 2)

Es wird erwartet, dass dieser erste Teil nicht sehr zeitaufwendig sein wird, sodass noch die
Anspannung und die Ziele des Skillstrainings bearbeitet werden konnen. Hier sollen die
Jugendlichen lernen, ihre Anspannung zu 70 % richtig einzuschétzen und welche Module den
Anspannungsbereichen entsprechen.

Zu Beginn soll jede Person beschreiben, wie sie ihre innere Anspannung erlebt, Unterschiede
in der Wahrnehmung werden validiert. Es wird die Abbildung aus dem Infoblatt gezeichnet (30
bis 70 %) und die entsprechenden Module den entsprechenden Spannungsbereichen
zugeordnet.

Die Stresstoleranzskills werden bei von Auer und Bohus mit einer Feuerwehr verglichen, die
schon kommt, wenn es brennt — es ist nétig, die Anspannung auf ein normales Niveau zu
senken, in dem andere Skills Anwendung finden kénnen. (Infoblatt Grundlagen 3)

Wichtig ist auch eine Erkennung der Frihwarnzeichen, um zu erkennen, in welchem
Spannungsbereich sich die Jugendlichen befinden und um die passenden Skills auszuwéhlen.
Meistens konnen die Jugendlichen schon Merkmale benennen, an denen sie eine
Spannungssteigerung erkennen (z.B. negative Gedanken, kdrperliche Unruhe). Falls dies nicht
immer klappen sollte, soll dies auch validiert werden.

Wichtig ist, dass die Jugendlichen rechtzeitig das Einsetzen von Skills anfangen.
Gegebenenfalls konnen Infoblatter ausgefillt werden. (Grundlagen 4 und 5).

Auf jeden Fall sollen die Jugendlichen bis zum néchsten Mal das Spannungsprotokoll ausfullen.
(Grundlagen 6) Hierfur sollen sich die Jugendlichen an mindestens zwei Tagen mit ihrer
Anspannung beschéftigen. Sie sollen stlndlich die jeweilige Spannung einschdtzen und
eintragen, sodass in der nachsten Sitzung sich wiederholende, spezifische Muster im Gesprach

erkannt werden konnen®. Jede:r Jugendliche soll sich und seinen Anspannungsverlauf am

8 Arbeitsblétter:
(von Auer und Bohus 2017:) Seiten 45, 47, 48, 49, 50, 51, 52, 54, 55, 56, 57
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besten kennenlernen, sodass sie rechtzeitig Skills einsetzen kdnnen. Hierflr sind sie selbst
verantwortlich. Eine Beschéftigung und ein Umgang mit den eigenen Gefiihlen kann mithilfe
der Skills leichter werden. Sie sollen realistische Erwartungen an die Anwendung von Skills
entwickeln: Skills wirken oft langsamer, aber nachhaltiger.

Der Ablauf kann individuell angepasst werden (je nach Zeitverfugbarkeit,
Aufmerksamkeitsspanne der Jugendlichen oder andere limitierende Faktoren) und stellt nur
eine Richtlinie dar.

Ebenso sollte vom Betreuenden abgefragt werden, welche Skills bereits bekannt sind und ob
sogar schon welche geholfen haben (oder eben ganz und gar nicht). Skills sollten grundsatzlich

immer praktisch ausprobiert werden, bevor man (ber sie urteilt.

Die Module des Skillstrainings der DBT-A sind urspriinglich:

Grundlagen und Fakten: Dieser Punkt wurde in 5.5 behandelt.

Achtsamkeit: Eine achtsame Grundhaltung ist in der DBT wichtig. Fir das Handlungskonzept
ist die Prioritat allerdings niedriger, da die Jugendlichen meistens schon ein gewisses Repertoire
an Achtsamkeitsskills kennen bzw. eingelibt haben, da sie diese aus vorherigen
Klinikaufenthalten kennen. Beispielsweise brauchen sie auch eine gewisse achtsame Haltung,
um ihre Anspannung festzustellen. Oft werden die Skills zusatzlich in der Gruppen- oder
Einzeltherapie behandelt und die jungen Menschen reagieren mit Unwillen bei einem hohen

AusmaR an dhnlich wirkenden Ubungen.®

Stresstoleranz: Dieses Modul wird nicht in das Handlungskonzept aufgenommen, da die
meisten Jugendlichen die Hochstressskills aus Klinikaufenthalten kennen. Dies ist
nachvollziehbar, da diese im Rahmen eines Klinikaufenthaltes zur Krisenintervention eingetibt
werden. Selbstverstandlich kdnnen bei Bedarf neue Hochstressskills ausprobiert und flexibel in
einzelne Sitzungen eingebaut werden, zum Beispiel im Rahmen der Uberprifung des
Notfallkoffers.

9 Wenn sich in der praktischen Anwendung zeigt, dass noch an einer achtsamen Grundhaltung gearbeitet werden
muss, sollen natdrlich individuell Ubungen eingebaut werden. Achtsamkeitsskills findet man beispielsweise im
Manual von von Auer und Bohus sowie im Buch von Corso 2017.
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Umgang mit Gefiihlen (Emotionsregulation): Dies ist mitunter das wichtigste Modul, was

selbstverstandlich im Handlungskonzept seinen Platz haben wird.

Zwischenmenschliche Skills: Dieses Modul ist ebenfalls wichtig, da es in einer TWG um die

Bewaltigung von Alltagssituationen geht. Deshalb wird es in das Handlungskonzept mit
aufgenommen. Auch sollen die Mitarbeiter:innen diese Skills kennen, damit sie die
Jugendlichen unterstitzen und die Anwendung dieser Skills fordern kdnnen.

Selbstwert: Der Selbstwert ist bei der Klientel von therapeutischen Wohngruppen oft niedrig,
sie leiden teilweise unter einer PTBS und trauen sich wenig zu. Es ist fur eine Stabilisierung

und Genesung unumgénglich, dieses Modul einzubauen.

Den Mittelweg finden: Dieses Modul ist vor allem fiir die gesamten Familien der Jugendlichen

wichtig bzw. gedacht, sodass dieses ausgebaut werden kann, wenn die betroffenen Familien ein
Interesse am Krankheitsbild bzw. tGberhaupt an den Jugendlichen haben. Einige Dinge sollen
trotzdem in das Handlungskonzept eingebaut werden, da bspw. die dialektische Grundhaltung
auch wichtig fur die Jugendlichen sind.

Umgang mit Rauschmitteln: Dieses Modul soll bei Bedarf Eingang in das Handlungskonzept
finden. Bei dem folgenden exemplarischen Handlungskonzept wird es allerdings als aktuell
nicht relevant wahrgenommen, da sich die Jugendlichen glaubhaft von einem Interesse an
Rauschmitteln distanzieren. Der Grund hierfur sind einige negative, missbrauchliche

Erfahrungen mit legalen sowie illegalen Drogen Anfang des Jahres.

Far alle Module gilt: Die Themen bzw. die einzelnen Inhalte kénnen flexibel je nach Brisanz
und Aktualitat getauscht werden. Auch kénnen einzelne Skills oder Themen wiederholt und
nochmals eingetibt werden. Es miissen nicht alle Infoblatter verteilt werden, solange die darauf

befindlichen Informationen an die Jugendlichen vermittelt werden.

Die Jugendlichen sollen durch dieses Modul die Entstehung und die Funktion von Gefiihlen
verstehen, sodass sie mit ihren eigenen Geflihlen bewusster umgehen kdénnen. Dieser Umgang
soll ihnen helfen, starke Gefiihle abzuschwéchen, emotionale Verwundbarkeit zu verringern
und mehr Kontrolle Gber ihre eigenen Geflihle zu bekommen. Hierbei soll Ihnen das
GeflihImodell helfen. Weiter lernen die Jugendlichen, welche Gefiihle in welchen Situationen

legitim bzw. angemessen sind und auch, wie sich die Intensitat der Gefiihle verringern lasst.
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Auch lernen sie, starke Gefuhle ohne selbstverletzendes Verhalten auszuhalten, sich zu
stabilisieren und Strategien zur Erzeugung angenehmer Gefiihle einzusetzen.

Allgemein sollen die Jugendlichen in diesem Modul viel selbststandig erarbeiten. Hierbei
kdnnte ihnen eine validierende Haltung helfen. Die Jugendlichen sollen erkennen, dass es etwas
Schwieriges ist, sich mit seinen Gefiihlen und Emotionen zu beschaftigen, und dass es auch
anderen Menschen schwer fallt. Hier kann der oder die Betreuer:in auch von eigenen
Erfahrungen humorvoll erzéhlen. (vgl. von Auer und Bohus 2017: 120f)

Folgende Blatter des Moduls sollen genutzt werden:
Infoblatt = IB, Arbeitsblatt = AB

Die Zahlen in Klammern sind die jeweiligen Seitenangaben.

Infoblatt 2 (S. 135) und Infoblatt 3 (136f) evtl. Infoblatt 4 (138)
IB 5 und AB 6 (139f)

IB 7 (141f)

IB 8 (143)

AB 9a (144-147) bzw. 9b (148)
IB 14 (196f)

IB 15a (198f), evtl. 15b (200-203)
AB 16 (204f)

AB 17, 18 19, 20, 21 (206-210)
IB 22 (211)

AB 23 (212)

Mit diesem Modul sollen die Jugendlichen ihre sozialen Kompetenzen verbessern. Sie
bendtigen zwischenmenschliche Skills, um ihre eigenen BedUrfnisse zu achten und auf die
Bedurfnisse von anderen Personen Riicksicht zu nehmen. Sie sollen lernen, welche Skills wann
eingesetzt werden kdnnen sowie eine Balance finden zwischen dem was sie selbst und was die
andere Person mdchte. Die Skills werden in kleinen Rollenspielen trainiert, die zwar
Uberwindung kosten, aber auch SpaR machen werden. Alle Fragen beziiglich des Ablaufs oder

der Struktur der Rollenspiele sollen beantwortet werden. (vgl. von Auer und Bohus 2017: 213)
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Folgende Blatter des Moduls sollen genutzt werden:
Infoblatt = 1B, Arbeitsblatt = AB

Die Zahlen in Klammern sind die jeweiligen Seitenangaben.

Infoblatt 2 (226), AB 3 (227f)

IB 4 (229) und AB 7 (232f)

IB 5 (230) und AB 8 (234)

IB 6 (231) und AB 9 (235)

IB 12 und AB 13 (238f)

Evtl. 1B 20 (247) und AB 21 (248)

Evtl. 1B 22 (249) und AB 23 (250)

Hier sollen die Jugendlichen lernen, selber fair mit sich umzugehen und auf das zu achten, was
und wer ihnen (nicht) guttut. AulRerdem lernen sie, negative Grundannahmen zu veréndern. In
diesem Modul werden wahrscheinlich starke Emotionen, wie beispielsweise Schamgefiihle,
sowie Anspannungen entstehen. Betont werden muss, dass eine Verdnderung langwierig ist, da
sich ja auch ihr aktuelles Selbstbild jahrelang aufgebaut hat. Hier kann auf das Gefiihsmodell
zurlickgegriffen werden.

Anfangs soll mit allen teilnehmenden Jugendlichen der Begriff des Selbstwerts definiert
werden: Wie stellen sie sich eine Person vor, die einen hohen bzw. niedrigen Selbstwert haben,
woran erkennt man die Person, wie fiihlt die Person usw.

Die Jugendlichen sollen anfangs versuchen, ihren Selbstwert zeichnerisch auf verschiedenen
Saulen darzustellen und gemeinsam Uberlegen, was passieren wirde, wenn eines wegfallen
wirde. Hier sollen alle teilnehmenden Personen ins Gesprach kommen. (vgl. von Auer und
Bohus 2017: 251f)

Folgende Blatter des Moduls sollen genutzt werden:

Infoblatt = IB, Arbeitsblatt = AB

Die Zahlen in Klammern sind die jeweiligen Seitenangaben.
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Infoblatt 1 (265) und Arbeitsblatt 2a-2d (266-269)
IB 10 (279) und AB 11 (280)

IB 14 (283) und Ab 15- 20 (284-289)

IB 21 und AB 22 (290f)

Diese Skills sollen den Jugendlichen und ihren Familien helfen, besser miteinander
zurechtzukommen. Aber auch extreme Verhaltensweisen innerhalb der Jugendlichen selbst
sollen durch dieses Modul ausbalanciert werden. Das Ziel ist eine Akzeptanz der eigenen
Person sowie deren Verhaltensweisen zu verbessern. In diesem Modul wird dialektisches
Denken und Handeln eingetibt. (vgl. von Auer und Bohus 2017: 292)

Folgende Blatter des Moduls sollen genutzt werden:
Infoblatt = IB, Arbeitsblatt = AB

Die Zahlen in Klammern sind die jeweiligen Seitenangaben.

Infoblatt 3 (314)
AB 4 (315)
IB 5 und AB 6 (316f)

IB 7 und AB 8 (318-321)

6. Fazit und Ausblick

Dieses Handlungskonzept soll als erstes Konzept verstanden werden. Im weiteren Verlauf und
in der Anwendung wird man mit der Zeit merken, was man verbessern oder gar weglassen und
was verandert werden kann. Dann kann man das Konzept weiterentwickeln oder auch fur
andere Jugendliche anpassen. Man kann den Jugendlichen auch weitere Hilfen zur Selbsthilfen
an die Hand geben, beispielsweise mit ihnen zusammen an einem Borderline-Trialog
teilnehmen, eine Gruppe in den modernen Medien zum Erfahrungsaustausch und zur

Information unter Betroffenen suchen, ein ermutigendes Buch eines Betroffenen lesen, ...
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Das vorliegende Konzept soll eine Zusammenarbeit der Mitarbeiter untereinander, aber auch
zwischen den Mitarbeitern und den Jugendlichen vereinfachen sowie das Klima in

therapeutischen Wohngruppen verbessern.

Die Belastungen flr die Mitarbeiter sollen abgebaut werden, und das oberste Ziel soll sein, ein
validierendes Umfeld fur die Jugendlichen zu schaffen.

Die Umsetzbarkeit des Konzepts muss sich in der Praxis noch erweisen. Es soll auch nicht als
starre Anweisung empfunden werden, sondern muss immer individuell an den Bedurfnissen der
Mitarbeiter und an den Stand des Teams angepasst werden. Die Arbeit soll als eine dynamische

und flexible Grundlage verwendet werden.

Wahrend dieser Arbeit habe ich groBe Lust bekommen, alles im praktischen Alltag

auszuprobieren und auch schon neue Ideen entwickelt:

Wenn dieses Programm in der TWG gute Erfolge erzielt, kdnnte man ein weiteres Zusatzmodul
einbauen, ndmlich das der skillsbasierten Korpertherapie von Brokuslaus et al. (2021). Hier
geht es darum, dass die (erwachsenen) Patienten ihren Korper wahr- und annehmen, aber auch
sich in ihrem eigenen Korper wohlfihlen und ihn einsetzen, beispielsweise um Stress zu
regulieren oder Winsche und Forderungen durch eine klare Kérpersprache zu verstérken (vgl.
Brokuslaus et al. 2021: V).

Brokuslaus et al. (2021) meinen, dass die DBT wie geschaffen dafir ist, Kérpererfahrungen in
einem Modul zu implementieren. Die Anspannungs- und Dissoziationsproblematiken in der
BPS lassen sich gut durch korperliche Aktivitat bewaltigen. Ebenso driicken sich auch
Emotionen Uber den Korper aus, die Uber diesen erfahr-und veranderbar sind (vgl. Brokuslaus
et al. 2021: X).

Es wirde mich sehr reizen, einen Weg zu finden, Inhalte dieses Moduls flr Jugendliche zu

adaptieren.
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7. Anhang
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Infoblatt Grundlagen und Fakten 1

Was ist ein Skill (Fertigkeit)?

Definition
e Skills sind Strategien, die dir helfen, deine Winsche und Ziele nicht nur kurz-, sondern
auch langfristig zu erreichen.

e Es gibt zwei Arten von Skills: 1. Skills, die nur im Kopf ablaufen (Kopfskills) und
2. Skills, die dein Verhalten betreffen (Handlungsskills).

e Alle Menschen verwenden Skills im Alltag. Haufig setzen wir sie ganz automatisch ein,
ohne es zu bemerken. Wenn du Schwierigkeiten hast, deine Gefiihle zu regulieren,
musst du dir manche Skills erst bewusst machen und sie gezielt einsetzen. Wir haben
alle Skills gesammelt, die von unterschiedlichen Menschen als hilfreich eingeschéatzt
wurden.

e Schadliche Verhaltensweisen wie z.B. Drogenkonsum, Selbstverletzungen, Essatta-
cken oder Hungern und Diathalten sind keine Skills. Obwohl sie kurzfristig eine innere
Spannung lésen kénnen, schaden sie dir langfristig.

or applicable copyright law.

Stell dir einen super Langstreckenlaufer vor, der eigentlich nicht mehr kann. Aber er stellt
sich vor, wie er das Ziel erreicht — und schon kann er weitermachen. Das ist ein Kopfskill.

Stell dir vor, du musst ein Referat halten und glaubst, das schaffst du nie. Dann malst du dir
im Kopf aus, dass du das Referat gehalten hast und stolz auf dich bist, weil dir alle sagen,
dass es super war. Das hilft dir, dich zu tiberwinden und dich vor die Klasse zu stellen.

Bei den Handlungsskills braucht man meist auch erst einen Kopfskill. Stell dir vor, dein Leh-
rer gibt dir eine ungerechte Note. Am liebsten wiirdest du ihn anbrtllen. Stattdessen sagst
du dir innerlich (Kopfskill): ,Ich bleibe jetzt ruhig und sachlich.“ Dann atmest du dreimal tief
durch, Iasst einen freundlichen Gesichtsausdruck entstehen, gehst auf den Lehrer zu und
fragst hoflich, warum er dich so bewertet hat (Handlungsskill).

Welche Skills setzt du bereits erfolgreich beim Umgang
mit belastenden Situationen ein?

Wir sind sicher, dass dir das eine oder andere einfallen wird, wenn du dir etwas Zeit
nimmest, dariber nachzudenken.
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Infoblatt Grundlagen und Fakten 2

Welche Module gibt es im Skillstraining?

Selbst-
wert

Mittelweg Acht-
finden samkeit

Umgang mit
Rauschmitteln
Stress-
toleranz
Zwischen-
menschliche
Fertigkeiten Umgang
mit
Gefiihlen

Was kannst du in den einzelnen Modulen lernen?

e Achtsamkeit: Im Hier und Jetzt sein. Wahrnehmen und annehmen, wie es dir im Mo-
ment geht.

Stresstoleranz: Krisen und Hochstressphasen bewaltigen und ihnen vorbeugen.
Umgang mit Gefiihlen: Gefiihle wahrnehmen und hilfreich steuern.
Zwischenmenschliche Fertigkeiten: Dich zusammen mit anderen wohlfuhlen.
Selbstwert: Deinen Selbstwert starken, dich selbst als wertvollen Menschen erleben.

Mittelweg finden: Dich vom Schwarz-WeiR-Denken l6sen und Konflikte mit deinen
Eltern entscharfen.

e Umgang mit Rauschmitteln: Gefahren und Strategien im Umgang mit Rauschmitteln
kennenlernen. Die Skills aus diesem Modul benétigst du nur dann, wenn du Probleme
in diesem Bereich hast.
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Was ist Anspannung?

e Bei Anspannung wird unser Kérper aktiv. Im Gegensatz zu der Anspannung der
Muskulatur, die du bei sportlichen Aktivitaten spurst, ist mit der inneren Anspannung
meist ein unangenehmes Geflhl verbunden. Aber nicht nur die Gefuihle, sondern auch
die Gedanken und das Verhalten veréndern sich.

e Hohe Anspannung wird vom Menschen als unangenehm erlebt, daher versuchen wir
diese abzubauen bzw. zu vermeiden.

e Die Anspannung kann zwischen 0 und 100 % liegen.

=

&

X

&

1% -30% = Es besteht ein Zustand ohne Anspannung — du fuhlst dich ,gechillt*. °
=

=

30%-70% = Du bist nicht entspannt, aber du weil3t noch, wie es dir geht, und du c
merkst, was um dich herum passiert. Bei einem Problem oder einem g

Streit ist es schon deutlich schwieriger, einen kiihlen Kopf zu bewah- )

ren. =

2

ab 70% = Du denkst nur noch daran, deinen Spannungszustand so rasch wie (C)
<

moglich zu beenden! Ab hier kannst du dich nicht mehr vollstéandig
steuern und nicht mehr ganz klar denken.

100% = In diesem Zustand mit extrem hoher Anspannung kommt es dir vor,
als musstest du zerreiRen, deine Gedanken rasen und du fuhlst dich
unféhig, weiter durchzuhalten.

Je nachdem, wie hoch deine Anspannung ist, kannst du Skills aus verschiedenen Modu-
len einsetzen:

SKILLS

STRESS-
ToLERANZ

ACHTSAM- [T 7 22 227 77 77 70 /77,

KET |2 ol Y

UMGBANG
MIT
GEFURLEN

SELRST-
WERT

ZWISCHEN -
MENSCHLL - |7/ i / /
CHE FERT\G- | |, K LA Ko
CEITEN LT L) Yy
307. FO7. 1007

ANSPANNUNG
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Friihwarnzeichen

Wie verdndert sich die Anspannung?

Hast du auch das Gefuhl, dass deine Anspannung plétzlich von 0% auf 100 % springt?
Das fuhlt sich unangenehm an, weil du nicht weilt, woran das liegt. Wenn wir genauer
hinschauen, wird deutlich, dass sich die Spannung in der Regel stufenweise verandert
und dass es Fruhwarnzeichen gibt, die wir wahrnehmen und beschreiben kénnen.

100 %

Friilhwarnzeichen
suchen!

70 % Vorsicht! |
Hochspannung!

B0 % [rmmmmmmm e

0%

Wenn du deine Anspannung beschreibst, sind die folgenden vier Merkmalsebenen wich-
tig:

e Gedanken

e Gefiihle

o korperliche Merkmale

e Verhalten

Gibt es Merkmale des Hochspannungsbereichs, die du bereits im mittleren Anspannungs-
bereich spirst? Dies sind deine Frithwarnzeichen.

Wenn du deine Frihwarnzeichen erkennst, kannst du deine Skills rechtzeitig einsetzen,
ohne dass dich der Anspannungs-Tsunami Uberrollt.
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Arbeitsblatt Grundlagen und Fakten 5

Erkenne deine Friihwarnzeichen

Bei der Beschreibung von Anspannung kann man unterscheiden zwischen:

o Gedanken
o Gefiihlen

o korperlichen Merkmalen

e Verhalten

Beschreibe bitte jetzt, wie du die verschiedenen Auspréagungen von Anspannung jeweils

erlebst.
Spannung
100 %
Hochspannung
é@j Gedanken:
~ Gefiihle:
@ \ Karperliche Merkmale:
Verhalten:
T | mmsmmmsisconimomosmmnn msissins st eSS AR SR AR PR
Mittlere Anspannung
ro Gedanken:
s, Gefiihle:
Kérperliche Merkmale:
Verhalten:
30 Yo |mmmmm o
Niedrige Anspannung
; ~ Gedanken:
g‘i X Gefiihle:
\/{ Karperliche Merkmale:
Verhalten:

Was erlebst du bei mittlerer Anspannung? Das sind deine Frithwarnzeichen!
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Arbeitsblatt Grundlagen und Fakten 6

Spannungsprotokoll

Name:
glgle|s|g|s|8|8|8|e|8|s|8|8|g|8|8|8|8|8|8
sle(g|g|g|=[d2|=|8|g[E|=|2|8[5]|d|8|&[5[8

100
90
80
A B )
(3
£ 60
i 50
he] 40
g 30
c 20
& [0
] 0
c
2 ’ :
[0) Name: Datum: ..
<
glgle|s|g|s|s|s|s|s|a|8|s|s|8|8|8|8|8(g|8
|88 |2|c|2|=2|z|2|e|E|2|2|a|&a|H|8|&|5|8
100
90
80
60
50
40
30
20
10
0

Name: Datum: ..
gls|s|s|s|g|s|s|s|s|s|s|s|s|s|s|s|s|8(8|s
gle|glg|el=s|gle||e|eg|E|2|elg|=]|d|8|8]|5]8
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90

80

IECIN N Y N Y N N N N
60

50

40

30
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0
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Bio-soziales Modell

Hast du dich auch schon mal gefragt, woher es kommt, dass deine
Gefiihle manchmal Achterbahn mit dir fahren?

Leider lasst sich die Frage nicht eindeutig beantworten, weil die Wissenschaft bisher noch
nicht alles kléren konnte. Du kannst dir vorstellen, dass es wie bei einem Puzzle funkti-
oniert. Erst wenn alle Teile zusammengesetzt sind, dann treten Schwierigkeiten im Um-
gang mit heftigen Gefiihlen auf. Welche Puzzleteile gehéren dazu?

Ein biologischer Teil. Das bedeutet nicht, dass es ein Gen gibt, welches alles weiter-
vererbt. Es geht eher darum, dass das Gehirn in bestimmten Regionen, die fur Gefuhle
zusténdig sind, schneller, starker und langer aktiv wird. Das ist ein Grund, weshalb du auf
der Gefuhlsebene empfindlicher bist als andere und mit starkeren Emotionen reagierst.
Dies gilt tbrigens fur alle Gefiihle! Auch fur die positiven wie Liebe, Gllck oder Stolz.

Ein sozialer Teil. Hierbei wird angenommen, dass Menschen, die Schwierigkeiten ha-
ben, ihre Gefuhle zu kontrollieren, in einem sogenannten invalidierenden Umfeld aufge-
wachsen sind:

4 Grundlagen und Fakten

Kinder, die in einem invalidierenden Umfeld aufwachsen, haben oft das Gefihl, dass sie
von ihrer Umwelt nicht gesehen, nicht verstanden oder nicht gemocht werden. Sie haben
dann oft den Eindruck, inre Gefuhle seien, so wie sie sind, nicht ok. Sie fuhlen sich haufig
missverstanden und nicht so wertvoll wie andere. Dadurch sind sie verunsichert. Sie
wissen nicht, wie sie mit ihren Gefuihlen umgehen sollen und ob diese tUberhaupt eine
Berechtigung haben.

Diese biologischen und sozialen Anteile sorgen dafur, dass du fur heftige Gefuhle
anfalliger bist und dass die Steuerung deiner Geflhle dir schwerer fallt.

Was bedeutet das?

Menschen, die Schwierigkeiten im Umgang mit heftigen Gefluihlen haben, reagieren
schneller auf Situationen, die die Geflihle ansprechen, und lassen sich leichter von den
Geflihlen anderer anstecken.

e Die Gefuhle werden intensiver erlebt und sind starker ausgepragt. Manchmal kénnen
sie sogar unertraglich stark erscheinen. Du kannst dir das so vorstellen, als wére dei-
nen Gefuhlen ein Verstérker vorgeschaltet.

o Die Gefuhle halten langer an. Das heif’t, du hast kaum Zeit zum Ausruhen, weil du
selten in einer neutralen Gefuhlslage bist.
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Dies alles fuhrt zu einem Teufelskreis:

\' " Biologie \Unief)
- /\ 77”77/ A

/" erhhte Anfalligkeit fiir ™\
. heftige Gefiihle

}

schadliche
Verhaltensweisen

Weil deine Gefiihle manchmal unertraglich werden, hast du vielleicht schadliche Verhal-
tensweisen (z.B. Selbstverletzung, Drogenkonsum, Essstérung) entwickelt. Diese helfen
dir im ersten Moment, den unangenehmen Druck abzubauen. Langfristig unterstitzen sie
dich aber nicht wirklich, denn du wirst noch anfalliger fur starke Gefihle. Vielleicht fuhlst
du dich dann auch unverstanden, weil die anderen scheinbar nicht verstehen, wieso du so
handelst. Das fuhrt dazu, dass du dich ausgegrenzt fuhlst.

Skills helfen dir, genau das zu verandern. Du wirst dabei neues Verhalten lernen, sodass
du altes Verhalten aufgeben kannst. Das Verhalten zu veréandern ist anstrengend. Wenn
es dir gelingt, andert sich Schritt fur Schritt ebenso das biologische System.

... dann bleibt auch mal wieder Zeit zum Luftholen und Ausruhen von den Gefiihlen.
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Bio-soziales Modell

Hier kannst du die Dinge eintragen, von denen du denkst, dass sie zur Entstehung

deiner eigenen Probleme beigetragen haben.

) Blologle

\/

Anfalhgkel'r

" Umfeld:

\

% \/
/
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6rundannahmen im Skillstraining der DBT-A
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Alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer geben sich wirklich Mihe.
Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer wollen sich verandern.

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer missen starker motiviert sein und sich mehr
anstrengen, um sich zu verandern.

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer haben ihre Schwierigkeiten nicht alle selbst ver-
ursacht, mussen sie aber selbst [6sen.

Das Leben der Teilnehmerinnen und Teilnehmer ist in dieser Form belastend und
schwer auszuhalten.

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer missen in allen wichtigen Lebensbereichen neue
Verhaltensweisen lernen.

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer kénnen in der Therapie nicht ,versagen®.
Es gibt keine absolute Wahrheit, Wahrheit ist ,Ansichtssache®.

(in Anlehnung an Fleischhaker et al. 2011)
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Infoblatt Grundlagen und Fakten 10

Ziele des Skillstrainings

Was ist das wichtigste Ziel des Skillstrainings?

Das Skillstraining hat das Ziel, dich darin zu unterstiitzen, deine persénlichen Lebensziele
zu erreichen und deine Probleme zu bewaltigen.

Im DBT-Skillstraining kannst du lernen,

e dich selbst besser wahrzunehmen (Selbstwahrnehmung).

e dein Verhalten in Stress- und Anspannungssituationen besser zu regulieren (Selbst-
kontrolle).

e mehr Verantwortung fur dich und dein Verhalten zu tbernehmen (Eigenverantwor-
tung).

e mit Geflihlen und Stress besser klarzukommen (Gefiihlsregulation).
e dich im Umgang mit anderen Menschen sicherer zu fihlen.

Fur all das lernst und trainierst du Skills.
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Vertrag zum DBT-A-Skillstraining:

Gruppenregeln und Verpflichtungen

Ich sichere zu,

1

4 Grundlagen und Fakten

9s

10.
11:

wahrend meiner Behandlungszeit keinen Suizidversuch zu unternehmen und alle Ver-
haltensweisen, die mein Leben geféhrden, zu unterlassen. Ich werde mich melden,
wenn ich mehr Unterstitzung benétige, um diese Zusage einzuhalten, oder ich sorge
dafir, dass ich nach Absprache in die entsprechende Kilinik gehe.

auf jede Form von Gewalt (gegen andere oder gegen Gegenstéande) zu verzichten.
auBerhalb der Sitzungen nicht mit anderen Teilnehmerinnen oder Teilnehmern tber
suizidale oder sonstige schadliche Verhaltensweisen zu sprechen. Wenn ich erfahre,
dass eine andere Person plant, sich umzubringen, so teile ich dies den Skillsgruppen-
trainern mit.

nicht unter Einfluss von Alkohol oder Drogen zu den Sitzungen zu kommen.

mit den anderen Teilnehmerinnen oder Teilnehmern keine Gespréache tber traumati-
sche Erlebnisse zu fuhren.

frische Wunden, Verbénde oder sehr auffallige Narben zu bedecken.

abwertende AuRerungen anderen Gruppenmitgliedern gegentiber zu unterlassen und
den anderen mit Wertschatzung und Achtsamkeit zu begegnen.

wahrend der Behandlung keine sexuelle Beziehung zu anderen aus der Gruppe ein-
zugehen.

jedes Verhalten, das meine eigene Therapie oder die von anderen gefahrdet, zu un-
terlassen.

mit Informationen, die ich Uber andere in der Gruppe erhalte, vertraulich umzugehen.
auf meine eigenen Grenzen zu achten und diese den anderen mitzuteilen.

Mir ist bekannt, dass

1
2.

3

o

56
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ein Suizidversuch zu einem Therapieabbruch flhrt.

auf die Auslibung von Gewalt eine sofortige Therapiepause oder ein Therapieab-
bruch erfolgt.

wiederholtes Nicht-Einhalten der Gbrigen Regeln ebenfalls zur Therapiepause oder
zum Therapieabbruch fuhren kann.

nach drei verpassten Sitzungen ein kléarendes Gesprach mit einem der Skillstrainer
erfolgt und dies eventuell zur Beendigung der Teilnahme am Skillstraining fuhren
kann.

Verspatungen und Nichtteilnahme telefonisch mitzuteilen sind.

ich mich zu einer Wiedergutmachung den anderen gegenuber verpflichte, wenn ich
mehr als 15 Minuten zu spat komme.
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Infoblatt Grundlagen und Fakten 11 Blatt 2/2

Ich will mein selbstschadigendes Verhalten und anderes Verhalten, welches die Behand- "~

lung erforderlich macht, reduzieren/beenden.

Um diese Ziele zu erreichen, werde ich mein Bestes geben, die Skills im Alltag tben und
die Angebote der DBT-A regelméRig und aktiv wahrnehmen.

Ich weil, dass ich selbst oder andere — auch die Skillstrainer — Fehler machen.

Mit diesem Vertrag bestéatige ich, dass ich Uber die Inhalte des Skillstrainings in der
DBT-A ausreichend und verstandlich informiert wurde. Ich stimme zu, regelméagig an den
Sitzungen des Skillstrainings teilzunehmen. Die Gruppen- und Anwesenheitsregeln sind
mir bekannt. Ich verpflichte mich, diese einzuhalten.

Wir Skillsgruppentrainer verpflichten uns, unser Bestes zu geben, um dich im Vorankom-
men in deiner Therapie zu unterstitzen. Wir halten uns an die ethischen und beruflichen
Richtlinien und die Schweigepflicht. Wir gehen mit unseren persdnlichen Grenzen offen
um und holen uns Rat und Unterstutzung, wenn es notwendig ist.

Datum, Unterschrift Teilnehmer/in

Datum, Unterschrift Gruppenleiter/in

von Auer/Bohus: Interaktives Skillstraining fiir Jugendliche ... © Schattauer Verlag 2017

COhost - printed on 7/20/2021 1:57 AM via EVANGELISCHE HOCHSCHULE NRNBERG. All use subject to https://www.ebsco.com/terms-of-use

57

4 Grundlagen und Fakten

57



or applicable copyright law.

form without permission from the publisher, except fair uses permitted under U.S.

017, Schattauer.
All rights reserved. May not be reprocduced in any

ocpyright 2

Q\, RS : 4
i
m}""lﬁ/’jf

Infoblatt Umgang mit Gefiihlen 2

I

Was wissen wir iiber Gefiihle?

Ohne Gefuhle kénnten wir nicht Uberleben. Sie zeigen uns, was gerade los ist, was und
wer uns wichtig ist, wo Gefahren lauern und vieles mehr.

Gefiihle geben uns wichtige Informationen. Sie zeigen uns, dass etwas fiir uns
bedeutsam oder gefahrlich ist.

e Wenn ich mich z.B. darauf freue, dass meine Freundin zu Besuch kommt, dann wei
ich, dass sie mir wichtig ist, dass ich gern etwas mit ihr unternehme und sie mir guttut.

e Wenn ich beim Wandern an einem Abgrund entlanggehe und Angst bekomme, dann
weild ich, dass die Situation geféhrlich ist und ich aufpassen muss. Gefuihle sollen uns
also auch schutzen.

Wenn ich erkenne, welche Gefiihle eine andere Person hat, beeinflusst mich das.
Wenn eine andere Person meine Gefiihle erkennt, beeinflusst sie das.

Oft bemerke ich ein Gefiihl beim anderen am Gesichtsausdruck und der Kérperhaltung,
ohne dass der andere etwas sagen muss. Wenn die andere Person also Tranen in den
Augen hat und nach unten schaut, verstehe ich, dass sie vermutlich traurig ist. Dann ent-
wickle ich Mitgefuhl oder méchte sie trosten. So geht es den anderen naturlich auch mit
mir.

Gefiihle steuern unser Handeln.

Jedes Gefiihl 16st in uns den Impuls aus, etwas Bestimmtes zu tun. Bei Angst wollen wir
uns in Sicherheit bringen und weglaufen, bei Wut wollen wir angreifen usw. Durch die Ge-
fuhle kénnen wir sehr schnell reagieren, ohne lange nachzudenken. Das ist wichtig, um
zu Uberleben. Unsere Geflhle steuern unser Handeln aber auch im Vorfeld. Das heif3t,
wir tun Dinge, die vermutlich angenehme Gefiihle auslésen, und vermeiden Dinge, die
vermutlich unangenehme Gefihle verursachen werden.

7 Umgang mit Gefiihlen (Emotionsregulation)

Gefiihle entstehen meist schnell und vergehen auch schnell.
Starke Gefihle I16sen auch einen starken Handlungsdrang aus.

® Wir unterscheiden Gefiihle (kurz und schnell wechselnd) und Stimmungen (langer anhal-
tend und stabiler).

® Durch unsere Gedanken und unser Verhalten kénnen wir unsere Gefuihle verandern.
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7 Umgang mit Gefiihlen (Emotionsregulation)
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Infoblatt Umgang mit Gefiihlen 3 Blatt12 %

Das Gefiihlsmodell *

Grundlagen

Unsere Gefihle sind entwicklungsgeschichtlich sehr alt. Einige teilen wir mit allen Séduge-
tieren (z.B. Angst oder Wut). Andere entstanden, als unsere Vorfahren begonnen haben,
sich zu sozialen Gruppen zusammenzuschlieBen (z.B. Schuld, Scham, Neid oder Stolz).

Jedes Gefiihl dréangt uns zu einer ganz bestimmten Handlung. Dabei werden die meisten
Gefuhle durch unsere Bewertungen beeinflusst.

Wenn wir z.B. meinen, gegen eine Regel in einer Gruppe verstol3en zu haben, dann fuh-
len wir uns schuldig. Wenn wir uns schuldig fuhlen, dann wollen wir es wiedergutmachen.
Das hat damit zu tun, dass wir nicht von der Gruppe ausgestoRen werden wollen.

MANCHE GEFURLE SIND SERR ALT.

Typische Ausléser und Bewertungen

Alle Gefuihle kénnen durch bestimmte Ausléser oder Bewertungen aktiviert werden. Wenn
wir z.B. Angst empfinden, dann haben wir etwas als bedrohlich bewertet. Wenn wir nei-
disch sind, haben wir die Bewertung, dass jemand etwas besitzt, was wir eigentlich gern
selbst héatten.

Oft sind uns diese Bewertungen gar nicht bewusst, auerdem sind sie nicht unbedingt
immer richtig. Daher sind auch unsere Geflihle manchmal nicht angemessen.

Kérperreaktionen und Kérperausdruck (Haltung, Gestik, Mimik)

Viele Gefuhle fuhren zu ganz spezifischen Kérperreaktionen und einem spezifischen Koér-
perausdruck. So dréangt uns Wut oder Arger dazu, die Fauste zu ballen, das Kinn vorzure-
cken und die Bauchmuskulatur anzuspannen.

Es ist gut, diese Reaktionen zu kennen. Dadurch kénnen wir namlich schnell feststellen,
welches Gefuhl wir gerade haben. AuRerdem kdnnen wir ein Geflihl abschwéchen, indem
wir unseren Koérperausdruck bewusst verandern und eine entgegengesetzte Kérperhal-
tung einnehmen. Klingt seltsam — aber es hilft.
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Infoblatt Umgang mit Gefiihlen 3 Blatt 2/2

Wahrnehmung

Die meisten Gefuhle steuern auch unsere Wahrnehmung: Sie beeinflussen, welchen Din-
gen wir Bedeutung geben. Wenn wir z.B. Angst haben, werden wir unsere Aufmerksam-
keit verschéarft auf bedrohliche Dinge richten, etwa Schatten oder plétzliche Bewegungen.
So kdnnen plétzlich auch harmlose Dinge eher bedrohlich erscheinen. Unser Gefuhl setzt
uns also eine spezielle ,Brille” auf, durch die wir dann unsere Umgebung wahrnehmen.

Handlungsdrang

Jedes Gefiihl wurde dazu entwickelt, uns zu ganz bestimmten Handlungen zu bringen —
das ist sein eigentlicher Sinn. Dabei nehmen wir haufig das zugrunde liegende Gefuhl gar
nicht wahr, sondern nur das, wozu es uns ,drangt®.

o So will z.B. die Wut, dass wir angreifen oder uns wehren.
e Die Angst fordert, dass wir flichten und uns verstecken.

Es ist gut, sich hiermit auszukennen. Ebenso ist es wichtig, sich klarzumachen, dass die
Handlung immer nur ein Vorschlag von unserem Gefiihl ist. Ob wir diesen Vorschlag
befolgen oder nicht, ist unsere bewusste Entscheidung.

Hdufige Folgegefiihle

Gefuhle I6sen oft erneute Bewertungen aus. Auch dies sind Bewertungen, die mit unse-
ren Erfahrungen und Grundannahmen zu tun haben.

Beispielsweise kann ich auf etwas stolz sein. Wenn ich friher in meiner Familie gelernt
habe, dass man Stolz nicht zeigen soll, weil das ,Angeberei” ist, dann habe ich das als
Grundannahme Ubernommen: ,Stolz ist Angeberei!“ Damit kommt die Bewertung: ,Ich bin
ein Angeber, wie peinlich!“ Dann empfinde ich vielleicht sofort Scham, obwohl ich eigent-
lich stolz war.

Wenn wir uns nach unseren Folgegefiihlen richten und entsprechend handeln, kann es
sein, dass wir uns damit selbst schaden. Daher hilft es uns, herauszufinden, welches un-
sere Grundannahmen und unsere typischen Bewertungen sind und zu welchen Gefuhlen
sie fuhren. Auf diese Weise kdnnen wir auch lernen, etwas daran zu andern.
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Infoblatt Umgang mit Gefiihlen 4

Das Gefiihlsmodell

Ausléser
(innerlich/duBerlich)

Bewertung

Gedanken @ Kérperreaktionen

Wahrnehmung

7 Umgang mit Gefiihlen (Emotionsregulation)

Handlungsdrang ~ Wahrnehmung

Wahrnehmung
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Gedanken @ Korperreaktionen

Handlungsdrang
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Infoblatt Umgang mit Gefiihlen 5

\
g

Held des Alltags

Zieh dich an einen ruhigen Ort zurlick und nimm dir Zeit, tber folgende Frage nachzuden-
ken:

Gibt es einen Menschen, den du sehr schatzt und der dir friiher schon mal gute Ratschlage
gegeben hat? Das kann jemand aus der Wirklichkeit sein, wie z.B. eine Freundin oder ein
Familienmitglied. Es kann aber auch eine Person aus deiner Fantasie sein, etwa eine Schau-
spielerin oder eine Romanfigur. Also jemand, der dir in deinen Gedanken gute Ratschlage
geben kénnte.

Wichtig ist, dass dieser Mensch oder diese Figur mit beiden Beinen im Leben steht und
auch schwierige Situationen meistert, ohne dass er gleich perfekt ist.

Dieser Mensch oder diese Figur kdnnte deine Heldin oder dein Held des Alltags sein.
Dein Held des Alltags sollte die Eigenschaften Weisheit, Starke und Engagement verkor-
pern. So kénntest du in schwierigen Situationen Uberlegen:

e Wie wirde sie/er in einem solchen Moment empfinden?
o Was wurde sie/er in einem solchen Moment tun oder sagen?
e Welchen Rat wurde sie/er mir in einer solchen Situation geben?

Wos sprcht den
agsjen moéine. Schidkrate?

/ Immer wennthr was
hicht poset, verlkried
B 8lth...
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7 Umgang mit Gefiihlen (Emotionsregulation)
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Arbeitsblatt Umgang mit Gefiihlen 6 Z

Held des Alltags o

Meine Heldin/mein Held des Alltags ist:

Was wirde deine Heldin/dein Held des Alltags tun, wenn sie/er an deiner Stelle wére und
folgende Situationen erleben wirde?

Ein Zug féahrt gerade ab, als sie/fer ankommt.

Sie/er wird in der StraRenbahn angepdbelt.

Sie/er erfahrt, dass jemand anders ein Lob fur eine Aufgabe bekommt, die sie/er erledigt
hat.

Sie/er kommt zu einem wichtigen Termin zu spat.

Sieler erféahrt, dass eine Freundin oder ein Freund nicht die Wahrheit erzéhlt hat.
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Infoblatt Umgang mit Gefiihlen 7 Blatt 1/2

Entgegengesetzt handeln

Wann ist ein Gefiihl gerechtfertigt?

Ein Gefuhl ist fur uns ,gefihit“ immer stimmig — wir glauben also, dass ein Gefuhl immer
seine Berechtigung hat. Das hat es grundséatzlich auch. Manchmal jedoch ist das Ge-
fuhl zwar aus unserer personlichen Geschichte heraus erklérbar, aber es passt nicht zur
aktuellen Situation. Dies kann ich herausfinden, indem ich mich frage, ob die meisten
Menschen jetzt das gleiche Gefiihl hatten oder ob mein ,Held des Alltags* (» Infoblatt 5,
Arbeitsblatt 6) auch so empfinden wirde.

Es kann auch sein, dass das Geflihl zwar zur Situation passt, aber so stark ist, dass ich
nicht mehr vernunftig handeln kann.

Oder mein Gefuhl passt und ist auch in der Stérke angemessen, es wére aber trotzdem
ungunstig, meinem Handlungsdrang zu folgen, weil ich mir oder anderen Personen damit
schaden wirde.

Ich muss also drei Dinge beachten:

1. Passt das Gefuihl zur Situation?
2. Kann ich noch verniinftig handeln? (Oder ist das Gefuhl zu stark?)
3. lIst es okay, meinem Handlungsdrang zu folgen? (Oder ist das unglinstig?)

Wenn ich eine der Fragen mit ,Nein“ beantworte, ist es sinnvoll, das Gefiihl abzuschwa-
chen.

Du erinnerst dich, dass ein Gefiihl immer vier Bereiche betrifft:

a) Wahrnehmung
b) Denken

c) Korperreaktion
d) Handlungsdrang

Wenn du einen oder mehrere dieser Bereiche veranderst, sodass er nicht mehr zu dem
Geflhl passt, dann verandert sich auch das Gefuhl. Dieser Skill heiRt ,,Entgegengesetzt
handeln“ und lasst sich auf die vier Teilbereiche anwenden:

a) Entgegengesetzte Wahrnehmung: Du versuchst ganz bewusst, die Aufmerksamkeit
auf etwas zu lenken, was dein Gefuhl eher abschwéacht. Wenn du z.B. Angst splirst,
dann schaust du dir etwas an, was dich beruhigt (etwa die Taube vor dem Fenster)
oder du tastest nach dem Armband, das dir ein guter Freund geschenkt hat.

b) Entgegengesetztes Denken: Du denkst nicht das, was sich sofort anbietet. Wenn du
etwa Angst vor einer Situation hast, tberlegst du dir nicht, was schon alles Schlimmes
passiert ist oder passieren kénnte, sondern erinnerst dich bewusst daran, wie du eine
ahnliche Situation gemeistert hast.

c) Entgegengesetzte Korperhaltung: Du machst mit deinem Kérper das Gegenteil von
dem, wonach dir eigentlich zumute ist. Bei Angst kauerst du dich z.B. nicht zusammen,
sondern stehst aufrecht und nimmst die Schultern zurtck.

d) Entgegengesetztes Handeln: Du tust das Gegenteil von dem, was du eigentlich tun
mochtest. Bei Angst beispielsweise stellst du dich der Situation und laufst nicht weg.
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Infoblatt Umgang mit Gefiihlen 7 Blatt 2/2

Du merkst, das fuhlt sich seltsam an. Es muss auch gelbt werden, sich so zu verhalten.
Du wirst aber schnell merken, dass es funktioniert.

Zusammenfassung: Vorgehen beim entgegengesetzten Handeln

1. Annehmen
Du hast jetzt ein Gefuhl. Damit musst du umgehen.
!
2. Priifen
Macht das, was ich jetzt tun méchte, auch langfristig Sinn?
Hat es Sinn, dem Handlungsdrang zu folgen?
Nimm deinen ,Helden des Alltags” zu Hilfe.

l
3. Entscheiden
/ \
Ja Nein
Folge deinem Handlungsdrang. Wende den Skill ,Entgegengesetzt handeln® an.
i

Am besten in der Kombination:
entgegengesetztes Handeln
+
entgegengesetztes Denken
+
entgegengesetzte Koérperhaltung
+

entgegengesetzte Wahrnehmung

7 Umgang mit Gefiihlen (Emotionsregulation)

KeNE ANGST VOR (Om
HoHe.. ABER VOR EINER
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Infoblatt Umgang mit Gefiihlen 8 7 A

Gefiihlsprotokoll

Das Gefuhlsprotokoll kann dir dabei helfen, dein Gefiihl zu erkennen und es zu benen-
nen. Auf3erdem lernst du dadurch einzuschatzen, ob

e das Gefuhl zur Situation passt (,angemessen" ist),

e es so stark ist, dass du nicht vernlnftig handeln kannst,

e es langfristig fur dich oder andere von Nachteil ist, wenn du deinem Geflhl — und da-
mit dem Handlungsimpuls, den es dir gibt — folgst.

Wahrend du das Gefuhlsprotokoll ausfullst, ist es wichtig, auf deine Anspannung zu
achten. Am Anfang, in der Mitte und am Ende des Protokolls kannst du deshalb deine
Anspannung eintragen.

Zusatzlich schatzt du die Starke des Geflhls ein, zu dem du das Protokoll schreibst. So
kannst du leichter sehen, ob das Ausfiillen des Protokolls etwas an der Geflhlsstarke
verandert.

Ein Gefuhlsprotokoll solltest du nur bei einer Anspannung bis héchstens 70 % ausfiillen. Falls
deine Anspannung wahrend des Ausflillens steigt, schreibe bitte nicht weiter und nutze deine
Stresstoleranzskills.

Durch das Ausfillen des Protokolls hast du festgestellt, welches Gefiihl du in der Situati-
on genau hattest und wie du dich verhalten kannst, um damit umzugehen. Notiere da-
nach bitte unten auf dieser Seite, um welches Gefuihl es sich handelt. Dies kann dir beim
nachsten Mal helfen, schneller zu entscheiden, wie du dich in einer ahnlichen Situation
verhalten kannst.
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7 Umgang mit Gefiihlen (Emotionsregulation)
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Arbeitsblatt Umgang mit Gefiihlen 9a Blatt 1/4 ”; 3
S
_
Gefiihlsprotokoll
Aktuelle Anspannung (wenn >70%, dann STOPP! und
(0—100 %): Stresstoleranzskills anwenden)
Starke des Gefiihls
(0-100):

A. Was macht dich fiir dieses Gefiihl anfdllig oder verletzlich?

7 zu wenig Schlaf O kérperliche Beschwerden
3 zu viel Schiaf O zu wenig Aktivitat

T Essverhalten m|

7 Trinkverhalten =]

7 Einnahme von Substanzen, m

z.B. Alkohol, Medikamente

B. Welches Ereignis ist dem Gefiihl vorausgegangen?

Wann passiert? (Datum und Uhrzeit)

Wo passiert?

Wer war beteiligt?

Was ist genau passiert?

C. Was hast du in der Situation als Erstes gedacht?

Geflihisprotokoll, Seite 1
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Arbeitsblatt Umgang mit Gefiihlen 9a Blatt 2/4 ’; 3
Aktuelle Anspannung (wenn >70%, dann STOPP! und
(0—100 %): Stresstoleranzskills anwenden)
Starke des Gefuhls
(0-100):

D. Das Gefiihl kommt nicht allein!

Wenn Du ein Gefiihl hast, dann spielen deine Wahrnehmung, die Gedanken, die Kérper-
reaktionen und der Handlungsimpuls alle zusammen eine wichtige Rolle. Wie ist das bei
diesem Ereignis bei dir?

Wahrnehmung:

Gedanken:

Korperreaktion:

Handlungsdrang:

Wahrnehmung:

Gedanken:

Korperreaktion:

Handlungsdrang:

Auf was achtest du am meisten?

Welche Erinnerungen, Gedanken und Bewertungen gehen dir durch
den Kopf?

Wie sind deine Kérperhaltung, dein Gesichtsausdruck, deine Ges-
ten?

Was fur kérperliche Veranderungen nimmst du wahr (Atmung, Herz
usw.)?

Was wurdest du am liebsten tun?

Was wurdest du gerne sagen?

Ich habe folgendes Gefiihl:

Gefiihisprotokoll, Seite 2
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7 Umgang mit Gefiihlen (Emotionsregulation)
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Arbeitsblatt Umgang mit Gefiihlen 9a Blatt 3/4 ”; 3
S
i T
Aktuelle Anspannung (wenn >70%, dann STOPP! und
(0—100 %): Stresstoleranzskills anwenden)
Starke des Gefuhls
(0-100):

E. Und was mache ich jetzt mit dem Gefihl?

Du hast jetzt schon festgestellt, was flr ein Gefiihl du hast. Um zu entscheiden, ob du
e dem Handlungsimpuls nachgeben oder
e das Gefiihl abschwéchen solltest,

beantworte bitte fur dich folgende Fragen:

1. Ist das Gefiihl angemessen in Bezug auf das Ereignis, das das Gefiihl ausgelost
hat?
Wirden die meisten Menschen oder mein ,Held des Alltags” so empfinden?

7 Nein —  Handle entgegengesetzt, um das Gefiihl abzuschwéchen!
(siehe F. auf der nachsten Seite)

a Ja —  Gehe weiter zu Frage 2.

2. Ist mein Gefiihl im Moment so stark, dass ich noch verniinftig handeln kann?

7 Nein —  Handle entgegengesetzt, um das Gefiihl abzuschwéchen!
(siehe F. auf der nachsten Seite)

7 Ja —  Gehe weiter zu Frage 3.

3. Ist es langfristig (!) fiir mich oder fur andere schadlich, wenn ich meinem Hand-
lungsdrang folge?

a Ja —  Handle entgegengesetzt, um das Geflihl abzuschwéchen!
(siehe F. auf der nachsten Seite)

7 Nein —  Gehe weiter zu 4.

4. Handeln!

Folge deinem Handlungsdrang, den du weiter oben bei D. notiert hast. Tu das, was dein
Gefuhl dir rat!

Geflihisprotokoll, Seite 3
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Arbeitsblatt Umgang mit Gefiihlen 9a Blatt 4/4

F. Das Gefiihl abschwdchen

Weiter oben im Gefiihlsprotokoll (bei D.) hast du aufgeschrieben, welche Gedanken und
Korperreaktionen dein Gefiihl begleiten. AuRerdem hast du notiert, worauf du dich kon-
zentriert hast (Wahrnehmung).

Bei E. hast du evtl. festgestellt, dass du deinem Gefiihl entgegengesetzt handeln solltest.

Schau dir noch einmal deine Notizen bei D. an und Uberlege dir zu den einzelnen Punk-
ten, welche Gedanken, Kérperhaltungen und Handlungen hilfreich sind, um das Gefuhl
abzuschwachen. Worauf kannst du dich auerdem konzentrieren, damit das Gefuhl
schwacher wird (Wahrnehmung)?

e Entgegengesetzte Wahrnehmung (sinnesbezogene SKills):

e Entgegengesetzte Korperhaltung (kdrperbezogene Skills, Atmung):

e Entgegengesetztes Denken (gedankenbezogene Skills):

e Entgegengesetztes Handeln (handlungsbezogene Skills):

7 Umgang mit Gefiihlen (Emotionsregulation)

Aktuelle Anspannung (wenn >70%, dann STOPP! und
(0—100 %): Stresstoleranzskills anwenden)
Stéarke des Gefiihls

(0-100):

Geflihlsprotokoll, Seite 4
von Auer/Bohus: Interaktives Skillstraining fiir Jugendiiche ... © Schattauer Verlag 2017 147

EBSCOhost - printed on 7/20/2021 12:13 AM via EVANGELISCHE HOCHSCHULE NI ERG. All use subject tc https://www.ebsco.com/terms-of-use

70
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Arbeitsblatt Umgang mit Gefiihlen 9b f’; X
p—

Gefiihlsprotokoll - Kurzform

Aktuelle Anspannung (wenn >70%, dann STOPP! und

(0—100 %): Stresstoleranzskills anwenden)

Starke des Gefiihls

(0-100):

A. Welches Ereignis ist dem Gefihl vorausgegangen?

Was ist genau passiert?

B. Das Gefiihl kommt nicht allein!

Wenn du ein bestimmtes Gefuhl hast, dann spielen deine Wahrnehmung, die Gedanken,
die Korperreaktionen und der Handlungsimpuls alle zusammen eine wichtige Rolle. Wie
ist das bei dir in dieser Situation?

Wahrnehmung:  Auf was achtest du am meisten?

Gedanken: Welche Erinnerungen, Gedanken und Bewertungen gehen dir durch
den Kopf?

Korperreaktion: ~ Wie sind deine Korperhaltung, dein Gesichtsausdruck, deine Ges-
ten?

Welche korperlichen Veranderungen bemerkst du (Atmung, Herz
usw.)?

Handlungsdrang: Was wirdest du am liebsten tun?

Was wurdest du gern sagen?

Ich habe folgendes Gefiihl:
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Infoblatt Umgang mit Gefuhlen 14 Blatt12 4 %

ABC GESUND B

Wie stark und damit vielleicht auch unertréaglich ein Gefuhl fur uns ist, hédngt auch davon
ab, wie anfallig oder verletzlich wir gerade sind.

Vielleicht kennst du das: Wenn ich Hunger habe, bin ich viel ungeduldiger und reagiere
schneller gereizt, als wenn ich mich gut geséttigt fihle. Wenn ich krank bin, bin ich nér-
gelig und empfindlich. Dann erlebe ich alle um mich herum und Uberhaupt die ganze Welt
als ungerecht.

Auf den nachsten Info- und Arbeitsblattern sind Dinge beschrieben, die dich anféllig und
verletzlicher machen kénnen oder dir im Gegenteil Stabilitat geben — auf der kérperlichen
Ebene und auch in psychischer Hinsicht.

ABC

Diese Skills helfen dir, deine Anfalligkeit fur heftige Gefuhle zu verringern:

A = Angenehme Gefiihle sammeln

Angenehme Dinge tun oder angenehme Situationen aufsuchen, wenn das maéglich ist.
e Ziele ins Auge fassen und Schritt fur Schritt angehen.

e Beziehungen pflegen und neue aufbauen.
®
@

Achtsam sein fur angenehme Erfahrungen.
Sorgen kommen und wieder gehen lassen.

B = Bauen von Verantwortung
e Taglich fur kleine Dinge Verantwortung Gbernehmen.
e Einen kleinen Beitrag fur eine bessere Welt leisten.

C = Chaos durch Planung vorbeugen

Uberlege im Vorhinein, welche Situation in der nachsten Zeit schwierig fir dich werden
konnte.

e Plane dann, was du tun kannst, um den Verlauf der Situation fiur dich gut zu gestalten
und das, was du nicht beeinflussen kannst, auszuhalten.

GESUND

Auch der Umgang mit deinem Kérper hat einen Einfluss darauf, wie anféllig und verletz-
lich du fur starke Geflhle bist und wie gelassen du mit schwierigen Situationen umgehen
kannst.

form without permissicn from the puH’isumgmmi‘eGm“n(Embt'ongregﬂmaﬁ, law.

Schone deine Seele, indem du deinen Kérper schonst!

Schattauer.

196 von Auer/Bohus: Interaktives Skillstraining fiir Jugendliche ... © Schattauer Verlag 2017

2017,
All rights reserved. May not be reprocduced in any

ISCHE HOCHSCHULE NRNBERG

Copyright

iche mit Problemen der Gefhlsregulation (DBT-A) :



w

o

o' ® ﬂ-—..
= o \%_- X
Infoblatt Umgang mit Gefiihlen 14 Blatt22 4 %

Wenn du auf folgende Punkte achtest, kannst du dich kérperlich und damit auch psy-
chisch starken:

G = Gymnastik, Bewegung, Sport
e Sorge jeden Tag fur ausreichende Bewegung (mindestens 20 Minuten pro Tag).

E = Essen und Trinken

@ Iss nicht zu viel und auch nicht zu wenig.

e Kimmere dich um eine ausgewogene Ernéhrung.
e |ss regelmaRig und achtsam.

e Trinke ausreichend Wasser und andere alkoholfreie Getranke, aber nicht zu viel Cola,
Kaffee, Energy-Drinks 0.A.

S = Schlaf

e Schlafe — wenn irgend mdglich — so viel, dass du dich wohl fuhist, d. h. nicht zu viel
und auch nicht zu wenig. 7-8 Stunden gelten als ein guter Richtwert.

e Hast du Schlafprobleme, dann finde heraus, was dir hilft, besser zu schlafen (z.B. ein
Schlafprogramm, Abendrituale).

UN = Untersuchung und Behandlung von Krankheiten

o Achte auf deinen Kérper und nimm mdgliche Beschwerden ernst:
> Geh zum Arzt, wenn es notwendig ist.
» Nimm Medikamente ein, die dir verordnet werden.
> Schone dich, wenn dein Kérper Ruhe braucht.

D = Drogen und Alkohol vermeiden

o Verzichte auf Drogen, nicht verordnete Medikamente und andere stimmungsveran-
dernde Substanzen.

7 Umgang mit Gefiihlen (Emotionsregulation)
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Wenn du auf folgende Punkte achtest, kannst du dich kérperlich und damit auch psy-
chisch starken:

G = Gymnastik, Bewegung, Sport
e Sorge jeden Tag fur ausreichende Bewegung (mindestens 20 Minuten pro Tag).

E = Essen und Trinken

@ Iss nicht zu viel und auch nicht zu wenig.

e Kimmere dich um eine ausgewogene Ernéhrung.
e |ss regelmaRig und achtsam.

e Trinke ausreichend Wasser und andere alkoholfreie Getranke, aber nicht zu viel Cola,
Kaffee, Energy-Drinks 0.A.

S = Schlaf

e Schlafe — wenn irgend mdglich — so viel, dass du dich wohl fuhist, d. h. nicht zu viel
und auch nicht zu wenig. 7-8 Stunden gelten als ein guter Richtwert.

e Hast du Schlafprobleme, dann finde heraus, was dir hilft, besser zu schlafen (z.B. ein
Schlafprogramm, Abendrituale).

UN = Untersuchung und Behandlung von Krankheiten

o Achte auf deinen Kérper und nimm mdgliche Beschwerden ernst:
> Geh zum Arzt, wenn es notwendig ist.
» Nimm Medikamente ein, die dir verordnet werden.
> Schone dich, wenn dein Kérper Ruhe braucht.

D = Drogen und Alkohol vermeiden

o Verzichte auf Drogen, nicht verordnete Medikamente und andere stimmungsveran-
dernde Substanzen.
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7 Umgang mit Gefiihlen (Emotionsregulation)

Infoblatt Umgang mit Gefiihlen 15a Blatt12 %

A = Angenehme Gefiihle sammeln

Gefluihle kommen und gehen — die angenehmen genauso wie die unangenehmen. Du
kannst jedoch selbst dafiir sorgen, dass du haufiger angenehme Gefuhle erlebst und
ihnen mehr Raum gibst. Das hilft dabei, die unangenehmen Gefiihle auszugleichen und
dein Leben lebenswerter zu machen.

Wie kannst du das erreichen?

Kurzfristig:

e Tue angenehme Dinge, die du jetzt gerade tun kannst.

e Suche Situationen auf oder umgib dich mit Menschen, die dir guttun.

e Wahle jeden Tag etwas aus der Liste angenehmer Aktivitdten aus und mache es.

Versuche, deine Ziele zu erreichen.

o Uberleg dir, welche kleineren oder gréReren Ziele du erreichen méchtest.

e Schreib auf, welche kleinen Schritte in Richtung deiner Ziele du schon gehen kannst.
e Mache den ersten Schritt.

Kiimmere dich um deine Beziehungen.

e Stelle alte Beziehungen wieder her: Melde dich bei Menschen, von denen du weif3t,
dass sie dir guttun und mit denen du gerne Kontakt hast, auch wenn du dich langere
Zeit nicht mehr gemeldet hast.

e Schaffe neue Beziehungen:

. Denke darliber nach, zu wem du gerne mehr Kontakt hattest, und nimm Kontakt
auf.

. Uberlege dir, wo und wie du nette Menschen kennenlernen kénntest, und setze
deine Ideen um.

e Kummere dich um deine schon bestehenden Beziehungen:
' Halte regelméRig Kontakt.
> Erkundige dich, wie es dem anderen geht.
' Schlage vor, zusammen etwas zu unternehmen.
o Beende Beziehungen, die dir schaden!
> Uberlege dir, wie du es machen kannst, und setze zwischenmenschliche Fertigkei-
ten ein.
' Berate dich evtl. mit einem Freund/einer Freundin, deinem Therapeuten oder einer
anderen Person deines Vertrauens.
» Denke daran, dass du nicht verpflichtet bist, eine Beziehung aufrechtzuerhalten, die
dir nicht guttut. Das kénnte auch deiner Therapie schaden.
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Infoblatt Umgang mit Gefiihlen 15a Blatt 2/2

Sei achtsam fiir angenehme Erfahrungen.

Richte deine Aufmerksamkeit bewusst auf die Dinge, die angenehm sind und gute Ge-

fuhle erzeugen. Das mussen nicht unbedingt groRartige Erfahrungen sein, manchmal

sind es auch kleine Dinge: jemand lachelt dich an; du fuhlst, wie die Sonne dir ins Gesicht

scheint; du bemerkst, dass dir etwas gut gelungen ist — auch wenn es nur eine kleine

Sache war.

e Schreibe diese Dinge auf. Du kannst sie z.B. in deine Diary-Card eintragen oder dir
ein kleines Tagebuch fiur angenehme Erfahrungen anlegen.

o Es ist mdglich, sich darin zu trainieren, angenehme Dinge immer haufiger wahrzuneh-
men. Wenn dir das gelingt, wird sich deine Stimmung insgesamt verbessern.

Wenn Sorgen oder andere unangenehme Gedanken kommen: Versuche, sie ziehen
zu lassen,

e wenn du z.B. denkst, dass das gute Gefihl ja sowieso gleich wieder verschwindet.
e wenn du glaubst, du hast die angenehme Erfahrung vielleicht gar nicht verdient.

e wenn du vermutest, dass du in Zukunft bestimmt nicht oft wieder solche guten Gefuhle
haben wirst.

e wenn...
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7 Umgang mit Gefiihlen (Emotionsregulation)

Infoblatt Umgang mit Gefiihlen 15b Blatt 1/4

Liste angenehmer Aktivitdten

£
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ein Bad nehmen

Dinge sammeln (Steine, Miinzen, Muscheln)
von der Zeit nach der Schule traumen
Zukunftsplane schmieden

alte Dinge reparieren

DVDs oder CDs sortieren

zu einer Verabredung gehen

faulenzen

ins Kino gehen

joggen

FuRball spielen

reiten

Musik héren

mich an die letzte gute Party erinnern

auf eine Party gehen

mein Zimmer neu gestalten, Mébel umstellen, dekorieren
mich sonnen

an friihere Reisen/Ausfliige denken

fur andere da sein

ein Sudoku lésen

Geld fir etwas sparen

Zeitschriften oder Zeitung lesen

meinem Hobby nachgehen

arbeiten

achtsam essen

Zeit mit einem guten Freund/einer guten Freundin verbringen
mich an schéne Landschaften erinnern
spielen

ein Mandala ausmalen

backen

Karate, Judo oder Yoga tben

am Fahrrad herumbasteln

an etwas denken, was jemand, den ich mag, gesagt oder getan hat
ausgeflippte oder auffallige Kleidung tragen
ruhige Zeit mit mir alleine in meinem Zimmer genielRen
kochen

mich um Pflanzen kiimmern

Sport treiben

zu einem Konzert gehen

Eis essen

Fotos anschauen oder zeigen

ein Picknick machen

Karten oder Gesellschaftsspiele spielen

200
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puzzeln

Billard oder Kicker spielen

Nintendo, Wii oder Video- oder Handyspiele spielen
telefonieren

mein Lieblingsessen essen

in die Stadt gehen

Sachen fir mich kaufen

mich massieren lassen

Zukunftstraumen nachhangen

Fahrrad fahren

im Wald, am Meer oder in einer anderen schénen Landschaft spazieren gehen
Geschenke kaufen oder selbst gestalten

in einen Tierpark gehen

jemand anderem etwas beibringen oder erklaren
fotografieren

Gedanken aufschreiben

Sport-, Tanz- oder Musikunterricht nehmen

jemand anderen massieren
Inlineskates/Skateboard fahren

Musik oder Filme kaufen (auf CD, DVD oder im Internet)
einen Roman lesen

Tagebuch oder Briefe schreiben

jemandem bei den Hausaufgaben oder der Vorbereitung auf eine Arbeit helfen
putzen

schwimmen

tanzen gehen

mich selbst loben (,Das habe ich wirklich gut gemacht®)
daran denken, mir etwas zu kaufen

Drachen steigen lassen

eine Diskussion mit Freunden fiihren

Sachbiicher lesen

laut singen

mit meiner Familie zusammen sein

kegeln, bowlen

an den Strand gehen

Mode gestalten (z. B. batiken)

in meinem Zimmer tanzen

ein Mosaik machen

Blumen arrangieren

beten oder in die Kirche gehen

barfuR laufen

einen Tag lang Uberhaupt nichts tun

zeichnen oder malen

Handarbeiten machen (nahen, stricken, hakeln ...)
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Infoblatt Umgang mit Gefiihlen 15b Blatt 3/4
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masturbieren

meine Lieblingskleidung tragen

eine Liste von Dingen erstellen, die ich mir vornehme
mit anderen zusammen singen

mich in den Regen stellen

ein FuRbad nehmen

eine Pyjama-Party machen

einen DVD-Abend machen

chatten

mich in eine weiche Decke kuscheln

ein Raumspray benutzen

in den Schnee gehen

zu einem Festival fahren

mich schminken

Kanu oder Tretboot fahren

jemandem etwas Gutes tun

flirten

mir einen Kaffee, Tee oder Kakao machen und ihn genieRRen
ein Musikinstrument spielen

mich schick, elegant oder sexy anziehen
kuinstlerisch oder handwerklich tatig sein
jemandem etwas schenken

bei einer Sportveranstaltung zuschauen
eine Party planen

spazieren gehen

einen Ausflug machen

die Haare farben

ein Gedicht schreiben

Klamotten kaufen

zu einem fremden Menschen freundlich und aufmerksam sein (z.B. jemandem die Tir

aufhalten, bei etwas behilflich sein, ein Lacheln oder nettes Wort schenken)

e Tiere beobachten
® mir die Haare stylen
® mir einen guten Kaffee kaufen und trinken
@ etwas fur die Schule tun
e Kindern beim Spielen zuschauen
e fernsehen
® mich um mein Haustier kimmern
® mich in sozialen Netzwerken aufhalten
@ Skulpturen bilden
® zum Essen ausgehen
@ sprayen (auf legale Art)
e die Haare schneiden/stylen lassen
@ tagtrdumen
e trainieren
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ein Hoérspiel héren

in einen Freizeitpark gehen

an Liebe und Sex denken

eine Fantasiereise machen

mich eincremen

lustige Videos angucken

mir eine Warmflasche machen/ein Kérnerkissen warm machen
es mir gemutlich machen mit Kerzen, Duftlampe, schéner Musik ...
Collagen, Scrapbooks machen

duschen

meine Lieblingsserie anschauen

mich kérperlich betatigen

soziale Kontakte pflegen

(im) Auto (mit-)fahren

Witze lesen, héren, erzahlen

basteln

am Computer zocken

aufraumen

die Natur beobachten

dekorieren

Achtsamkeitstibungen machen/meditieren

von Auer/Bohus: Interaktives Skillstraining fiir Jugendiiche ... © Schattauer Verlag 2017

ERG. All use subject to https://www.ebsco.com/terms-cf-use

203

7 Umgang mit Gefiihlen (Emotionsregulation)

80



ro!

cpyright 2017, Schattauer.
All rights reserved. May not be reprcduced in any form without permissiocn

L]
of
’*

Q\’ o\
’:/f )
»,}’M/y,

Arbeitsblatt Umgang mit Gefiihlen 16 Blatt 1/2

A = Angenehme Gefiihle sammeln

Wahle fir jeden Tag etwas aus der Liste positiver Aktivitdten aus oder plane etwas an-
deres, das dir guttut. Trage es in die Tabelle ein und schreibe auf, wie deine Stimmung
davor und danach ist. So kannst du Experte dafur werden, welche Aktivitaten deine Stim-
mung verbessern.

Schétze deine Stimmung ein von 0 = extrem schlechte Stimmung bis 5 = sehr gute Stim-
mung.

Wochentag Aktivitat Stimmung davor | Stimmung danach

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Versuche, deine Ziele zu erreichen.

Welches Ziel mochte ich erreichen?

Welche Schritte muss ich tun, um mich in Richtung meines Zieles zu bewegen?

- e sYmyanig mit Geflihter (Emotionsregatation) =

Welches ist der erste Schritt und wann werde ich diesen gehen?
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7 Umgang mit Gefiihlen (Emotionsregulation)
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Arbeitsblatt Umgang mit Gefiihlen 16 Blatt 2/2 f; 3
.
Kimmere dich um deine Beziehungen.
Zu wem wiirde ich gern wieder Kontakt aufnehmen?
Wann und wie konnte ich das machen?
Wie und wann konnte ich neue Kontakte aufnehmen?
Wen habe ich in letzter Zeit vernachlassigt, obwohl der Kontakt mir guttut?
Zu wem sollte ich den Kontakt abbrechen, weil er mir nicht guttut?
lch sammle Paninibilder)| | Angenehme
ol Last alle. Und du 2 Aktivitafen...
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7 Umgang mit Gefiihlen (Emotionsregulation)

Arbeitsblatt Umgang mit Gefiihlen 17 Z

A = Angenehme Gefiihle sammeln

Eine Bohnengeschichte
Dies ist die Geschichte von einem Grafen, der sehr alt wurde.

Er verlieR niemals das Haus, ohne sich zuvor eine Handvoll Bohnen in die rechte Ho-
sentasche zu stecken. Er tat es nicht etwa, um die Bohnen zu kauen. Nein, er nahm sie
mit, um so die schénen Momente des Tages bewusster wahrnehmen und sie zéhlen zu
kénnen.

Fur jede schone Kleinigkeit, die er tagsliber erlebte, z. B. einen netten Plausch auf der
Strale, das Lachen eines Menschen, einen besonders schénen Anblick des Himmels,
das Zwitschern eines Vogels — einfach alles, was seine Sinne erfreute —, lie} er eine Boh-
ne von der rechten in die linke Hosentasche wandern. Manchmal waren es sogar gleich
zwei oder drei.

Abends saR er dann zu Hause und z&hlte die Bohnen aus seiner linken Hosentasche. So
fuhrte er sich Abend fur Abend vor Augen, wie viel Schénes ihm an diesem Tag widerfah-
ren war. Und sogar ein Tag, an dem er nur eine Bohne zéhlte, war ein guter Tag.

GUTER
TAG.

rgase\' DU
OHNENEINTOPF 2
(oo .
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Arbeitsblatt Umgang mit Gefiihlen 18

A = Angenehme Gefiihle sammeln

Probiere es einmal so wie der Mann in der Bohnengeschichte.

Nimm dir morgens ein paar trockene Bohnen und stecke sie in deine rechte Hosentasche.
Immer wenn dir wahrend des Tages etwas Angenehmes passiert, nimmst du eine Bohne
aus der rechten Tasche und legst sie in die linke Hosentasche.

Angenehme Erfahrungen kénnen ganz unterschiedlich sein. Achte einmal bewusst
auf deine Umgebung!

Das kann ein Lacheln von jemand anderem sein, ein leckeres Abendbrot, das Lesen in
deinem Buch, die warme Dusche am Morgen, dein Lieblingssong ...

Ganz wichtig ist dabei: Es wandert keine Bohne zuriick, wenn der Alltagsfrust wieder mal
auftaucht!

Am Abend nimmst du dann die Bohnen aus der linken Hosentasche und schreibst dir auf,
welche angenehmen Erfahrungen du heute gemacht hast:

Meine Bohnen von heute stehen fiir:

7 Umgang mit Gefiihlen (Emotionsregulation)

WARUM MAN JéDéN TAG Ney
2AULEN SolcTe:
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7 Umgang mit Gefiihlen (Emotionsregulation)

Infoblatt Umgang mit Gefiihlen 19 Z

B = Bauen von Verantwortung

Wenn du fiir kleine Dinge (naturlich auch fur GréReres) in deinem Leben Verantwortung
Ubernimmst, hast du eher das Gefuhl, ,dazuzugehdren® und fur etwas in dieser Welt
wichtig zu sein.

Wenn du der Welt etwas gibst, gibt dir die Welt etwas zuriick.

Plane jeden Tag mindestens eine Tatigkeit ein, bei der du fiir etwas Verantwortung
libernimmst.

o Ubernimm z.B. die Fursorge fiir ein Tier oder eine Pflanze.
o Hilf jemandem, der deine Hilfe braucht.

e Tue etwas flr einen guten Zweck.

o Ubernimm eine Aufgabe, erledige etwas Unangenehmes.

Beachte dabei, dass auch hier kleine Schritte wichtig sind. Es muss nicht etwas Schwie-
riges oder AuRergewdhnliches sein. Es sollte eine Aufgabe sein, die du heute bewaltigen
kannst.

Vielleicht gibt es etwas, das du sowieso schon tust. Dann mache es bewusster, evtl. auch
etwas sorgfaltiger.

Mach dir klar, dass du damit etwas tust, das die Welt ein bisschen besser macht.
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Arbeitsblatt Umgang mit Gefiihlen 20

{

B = Bauen von Verantwortung

Wofiir konnte ich Verantwortung iilbernehmen?

Welche Schritte muss ich unternehmen, um diesen Plan zu verwirklichen?

\ meme @eswr\olhes#q[s

Se, \/erunﬁ-wor{un ]

7 Umgang mit Gefiihlen (Emotionsregulation)
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7 Umgang mit Gefiihlen (Emotionsregulation)

Arbeitsblatt Umgang mit Gefiihlen 21 7

C = Chaos durch Planung vorbeugen

Beschreibe eine Situation, die fiir dich wahrscheinlich schwierig sein wird.

Welche Gefiihle konnten dabei auftreten?

Was konntest du an der Situation beeinflussen?

Was ist nicht zu beeinflussen?

Was kannst du tun, um den Verlauf der Situation zu verbessern?

Was kannst du tun, um die Dinge, die du nicht beeinflussen kannst, besser auszu-
halten?
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Infoblatt Umgang mit Gefiihlen 22 75

I

Gefiihlssurfing

Was machen wir mit einem schmerzhaften Gefuhl, wenn es gerechtfertigt ist?
Annehmen!
Annehmen von Gefiihlen meint, das Gefiihl zuzulassen, ohne zu handeln.

Gefluihle kommen und gehen (wie Wellen). Wenn wir es schaffen, eine annehmende
Haltung einzunehmen, erleichtern wir, dass die Geflhle sich verandern. Dabei helfen die
Skills aus dem Bereich der Achtsamkeit: Wahrnehmen und Beschreiben.

Wenn wir ein Geflihl wahrnehmen und beschreiben, dann machen wir die Erfahrung,
dass wir das Gefuhl aushalten kénnen und dass es nach einer Weile schwacher wird.

Es hilft auch, wenn du dir klar machst:
Ich bin nicht mein Gefiihl. Ich habe ein Gefiihl.

Wenn du ein starkes Geflhl hast (Spannung > 70 %), dann hast du zwei Wege damit
umzugehen:

Extremes Gefiihl

Kurzfristige Gefiihlssurfing
Stresstoleranzskills

So funktioniert Gefihlssurfing

1. Tritt innerlich einen Schritt zurlick.

2. Benenne dein Gefuhl (z.B. ,Da ist Angst, Wut, Trauer ...%).

3. Wie stark ist dein Gefuhl (0-100 %)?

4. Beobachte und beschreibe deine Kérperreaktion (z.B. ,Ich fihle, dass mein Herz
rast.“, ,Ich spure einen KloR im Hals.®).

5. Beobachte und beschreibe deine Gedanken (z.B. jetzt denke ich ,Schnell weg hier!”
oder ,Lasst mich doch alle in Ruhe.”).

6. Beobachte und beschreibe deinen Handlungswunsch (z.B. ,Ich méchte abhauen.,

,Ich méchte mich in mein Zimmer verkriechen und alles dunkel machen.”).

Lass dir Zeit. Du hast ein Gefuhl, du bist nicht das Gefuhl.

Versuche, mit deinem Gefluihl zu atmen.

9. Beginne wieder bei 1.

7 Umgang mit Gefiihlen (Emotionsregulation)

© N

Du wirst merken, dass die Welle abnimmt.
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Gefiihlssurfing

Auch das Aushalten und Wahrnehmen von Gefiihlen muss gelbt werden.

So funktioniert Gefiihlssurfing:

1. Tritt innerlich einen Schritt zuriick.

2. Benenne dein Gefiihl (z.B.: ,Da ist Angst, Wut, Trauer ...%).

3. Wie stark ist dein Gefiihl (0-100 %)?

4. Beobachte und benenne deine Korperreaktion (z.B.: ,Ich fiihle, dass mein Herz
rast.“, ,Ich spure einen Klo im Hals.”).

5. Beobachte und benenne deine Gedanken: Was denkst du jetzt (z.B.: ,Schnell weg
hier!”, ,Lasst mich doch alle in Ruhe.”)?

6. Beobachte und benenne deinen Handlungswunsch (z.B. ,Ich mdchte abhauen.®,
»Ich méchte mich in mein Zimmer verkriechen und alles dunkel machen.”).

7. Lass dir Zeit. Du hast ein Gefuhl, du bist nicht das Gefihl. Sag dir: ,Das ist jetzt so.”
8. Versuche, mit deinem Gefiihl zu atmen.

9. Beginne wieder bei 1.

Du wirst merken, dass die Welle abnimmt.
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Infoblatt Zwischenmenschliche Skills 2

Orientierung festlegen

In jeder Situation, an der auch andere Menschen beteiligt sind, musst du entscheiden:

o Wie wichtig ist es mir, mein Ziel zu erreichen? Orientierung auf
das Ziel
e Wie wichtig ist mir die Beziehung zu der anderen Person?

(Was soll die andere Person nach dieser Begegnung Uber Orientierung auf
mich denken oder mir gegenliber empfinden?) die Beziehung

e Wie wichtig ist mir meine Selbstachtung?

(Wie mdchte ich mich wéhrend und nach der Begegnung fiihlen  Orientierung auf
bzw. was méchte ich danach tber mich und mein Verhalten die Selbstachtung
denken?)

Stell dir vor, du hattest 100 Kugeln und drei Topfe. Der eine Topf steht fur dein Ziel, der zwei-
te fur die Beziehung zu der anderen Person und der dritte fur deine Selbstachtung. Dann
stellst du dir eine bestimmte Situation mit anderen Menschen vor. Verteile deine Kugeln so
auf die Topfe, dass du damit zeigen kannst, wie wichtig die einzelnen Punkte (Ziel, Bezie-
hung, Selbstachtung) fiir dich in dieser Situation sind. Das ist nicht so einfach, weil sich 100
Kugeln nicht gleichmaBig auf drei Tépfe verteilen lassen.

Beziehung Selbstachtung

AV

Je nach Situation wirst du die Kugeln anders auf die Topfe verteilen. AuRerdem unter-
scheiden sich Menschen darin, welche Orientierung sie in bestimmten Situationen am
wichtigsten finden.

Je nachdem, wie viele Kugeln in welchen Topfen sind, wirst du dein Verhalten anders
planen.
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Orientierung festlegen

Was ist dir wichtig?
Beschreibe die Situation: Wer ist daran beteiligt? Was passiert?

Beispiel: Deine Freundin fragt, ob du ihr beim Umzug helfen kannst. Du hast keine Zeit,
weil du auf ein Konzert gehst, das dir wichtig ist.

Was ist dein Ziel? (z.B. der Freundin angemessen sagen, dass ich nicht helfen kann)

Wie viele Kugeln kommen in den Topf ,Ziel* (0-100)?

Wie wichtig ist dir die Beziehung? Wie soll die andere Person dir gegentiber empfin-
den, wenn die Begegnung voriber ist? (z.B. sie soll mich mégen)

Wie viele Kugeln kommen in den Topf ,Beziehung“ (0-100)?
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8 Zwischenmenschliche Skills

Arbeitsblatt Zwischenmenschliche Skills 3 Blatt 2/2

Wie wichtig ist dir deine Selbstachtung? Wie mdchtest du dich nach der Begegnung
fuhlen? Was méchtest du nach der Begegnung tber dich und dein Verhalten denken?
(z.B. Ich habe dafur gesorgt, dass meine Bedurfnisse auch Raum bekommen. Ich habe
mich selbstsicher verhalten.)

Wie viele Kugeln kommen in den Topf ,Selbstachtung” (0-100)?

Einstufung der Gesamtsituation: Schreibe auf, wie viele Kugeln du in die jeweiligen Topfe
legst.

Beziehung Selbstachtung

AV

Was bedeutet das fiir die Situation? Was nimmst du dir vor?
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Orientierung auf das Ziel (6 Bs)

Welche Skills helfen dir, dein Ziel zu erreichen?

1. Die drei ,,Was“-Bs: Was tust du, um dein Ziel zu erreichen?

Beschreiben Beschreibe die Situation ganz genau. Bleibe bei den Tatsachen (nicht
bewerten!). Das hilft dabei, Missverstandnisse zu vermeiden.

Bitten Sage klar, was du méchtest (Bitte) oder nicht méchtest (Ablehnung).

e Lacheln,
o Kopfnicken,
e ,Danke” sagen.

Belohnen Belohne die andere Person. Beobachte die andere Person. Wenn sie so
reagiert, wie du es dir wiinschst, belohne sie, z.B. durch

Die drei ,,Wie“-Bs: Wie verhaltst du dich, um dein Ziel zu erreichen?

Beharren Bleibe bei deinem Wunsch oder deiner Absage. Konzentriere dich auf
dein Ziel. Lass dich nicht von deinem Standpunkt abbringen und nicht
ablenken. Gehe auf Angriffe oder Drohungen nicht ein. Wiederhole dein
Ziel immer wieder (als hatte deine CD einen Fehler und wirde die gleiche
Stelle immer wieder spielen). Bleibe dabei sachlich.

Gestik, Blickkontakt).

Beeindrucken Zeige dich selbstsicher. Uberlege dir, was das bedeutet (z. B. eine auf-
rechte Kérperhaltung, eine ruhige und deutliche Stimme, eine lockere

Bieten Biete der anderen Person auch etwas an: Verhandle oder sei zu Kom-
promissen bereit. Das gilt besonders fur Situationen, in denen die andere
Person nicht verpflichtet ist, dir dabei zu helfen, dein Ziel zu erreichen.

K ANNST DU NEIN. [CH HABE

GENAUSO WENIG ZEIT

Das REFERAT LIE DU UND ZU ZWEIT

VIELLEICHT ALLEINE
VORBEREITEN?

GEHT ES SCHNELLER.
7 A
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Orientierung auf das Ziel festlegen

Wahle eine Situation aus, in der du deine Skills zur Orientierung auf
das Ziel eingesetzt hast, und beschreibe diese.

Welche Skills hast du angewendet?
Beschreiben

Bitten (oder Ablehnen)

Belohnen

Beharren

Beeindrucken (selbstsicher sein)
Bieten (Verhandeln)

aoaa

a aaQ

In welcher Situation hast du versucht, deine Skills einzusetzen?

Was war dein Ziel?

Verteile deine Punkte:

Ziel. = Beziehung:___ Selbstachtung:

Wie hast du deine Skills eingesetzt? Beschreibe moéglichst genau, was du gesagt
oder getan hast.
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Was kam dabei heraus? (Konsequenzen)

Wie hast du dich gefiihlt, nachdem du deine Skills eingesetzt hattest?

8 Zwischenmenschliche Skills
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Orientierung auf die Beziehung (LIVE)

Was kannst du tun, um eine gute Beziehung aufzubauen und auf-
rechtzuerhalten, auch wenn du versuchst, dein Ziel zu erreichen
oder etwas abzulehnen?

Sei freundlich.
Vermeide Angriffe oder Drohungen.

Lacheln °
©
e Bleibe hoflich, selbst wenn du deinen Arger ausdrickst.
®
®

(Freundlichkeit)

Bewerte nicht.

Achte darauf, dass deine Stimme, deine Kérpersprache und dein
Gesichtsausdruck offen und freundlich wirken.

Interesse ® Hore der anderen Person zu.
@ Unterbrich sie nicht.
e Halte Blickkontakt.
® Frag nach, wenn du etwas nicht verstanden hast.

Validierung Zeige dem anderen, dass du seine Gefiihle, Verhaltensweisen und
Gedanken aus seiner Sicht verstehen kannst. Das bedeutet nicht
unbedingt, dass du auch so gefiihlt hattest oder dass du das, was
der andere getan hat, fur richtig haltst.

Easy! ® \ersuche, ,leicht“ zu sein, und zeige dich humorvoll.

® Besanftige und sei charmant.
® Sorge fur eine angenehme Atmosphare.

Sie WIRD 2AeR SN,
SIE BAT Sa viele SACHEN

FUR DeN UM2UE...

DANN KONNTEST DU

IHR ANRIETEN, DASS

DU HR AM NACHSTEN TAG
T BEIM ENRAUMEN
®%%,  HILFST,
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Orientierung auf die Beziehung festlegen (LIVE)

Wadhle eine Situation aus, in der du deine Skills zum Aufbau und
Aufrechterhalten einer guten Beziehung eingesetzt hast, und be-
schreibe diese.

Welche Skills hast du angewendet?
7 Léacheln (Freundlichkeit)

7 Interesse zeigen

71 Validieren

7 Easy

In welcher Situation hast du versucht, deine Skills einzusetzen?

Wie hast du deine Skills eingesetzt? Beschreibe moglichst genau, was du gesagt
oder getan hast.

Was kam dabei heraus? (Konsequenzen)

Wie hast du dich gefiihlt, nachdem du deine Skills eingesetzt hattest?
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§

Orientierung auf die Selbstachtung (FAIR)

Wie kannst du deine Selbstachtung aufbauen und bewahren?

Du versuchst, deine Ziele zu erreichen und gleichzeitig bei deinen Werten und Uberzeu-
gungen zu bleiben. Dabei helfen die FAIR-Skills:

Fairness e Sei fair zu dir selbst.
@ Sei fair zu anderen.
® Rechtfertige dich nicht standig.

Akzeptanz Akzeptiere ...

@ dich selbst,

® deine Meinung,

@ deine Wiinsche und Bediirfnisse,
@ deine Entscheidungen.

Das wird dir dabei helfen, dass auch andere dich und deine Entscheidun-
gen akzeptieren.

Innere Werte ® Halte dich an deine Werte und Uberzeugungen.

@ Geh nicht so weit, dass du deine Werte opferst, um ein Ziel zu errei-
chen oder eine Beziehung zu retten!

Realitat @ Bleibe bei der Wahrheit.
® Zeige dich nicht hilflos, wenn du es nicht bist.
e Ubertreibe nicht.

A, ICH BIN DEIN BELSTER FREUND.
ABER DAS HEIET NICHT DASS Ic
DIR BeIM BANKURERFALL
HeLFe |
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Orientierung auf die Selbstachtung festlegen

Wahle eine Situation aus, in der du deine Skills zum Aufbau und
Aufrechterhalten deiner Selbstachtung eingesetzt hast, und be-
schreibe diese.

Welche Skills hast du angewendet?
7 Fairness

O Akzeptanz

7 Innere Werte

7 Realitat

In welcher Situation hast du versucht, deine Skills einzusetzen?

Wie hast du dich verhalten? Beschreibe méglichst genau, was du gesagt oder
getan hast.

Was kam dabei heraus? (Konsequenzen)

Wie hast du dich gefiihlt, nachdem du deine Skills eingesetzt hattest?
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Storende Gedanken

Beispiele fur stérende Gedanken:

e _lch kann das nicht.*

e lch verdiene das nicht.”

e Es bringt sowieso nichts, zu fragen.”

Eine Mdglichkeit, stérende Gedanken abzuschwéchen, sind hilfreiche Gedanken, die
du dagegensetzen kannst. Du kannst dir z. B. Uberlegen, was du deiner besten Freundin
oder deinem besten Freund sagen wirdest, wenn sie/er diesen stérenden Gedanken

aulert.
g Der hilfreiche Gedanke ist meistens nicht genau das Gegenteil von deiner urspringlichen
] Aussage. Oft wirkt ein nicht vollig entgegengesetzter Gedanke Uberzeugender:
j Statt ,Ich kann das nicht.” — ,Ich kann das.”
§ kannst du sagen: — ,lch versuche mein Bestes.*
o Nutze das Arbeitsblatt Zwischenmenschliche Skills 13 und tberlege dir hilfreiche Gedan-
= ken fur die dort aufgefihrten Beispiele. Probiere es dann auch mit deinen eigenen Ge-
% danken aus.
)
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Storende Gedanken und hilfreiche Aussagen

Lies dir bitte die folgenden Gedanken durch. Wie kdnnte eine hilfreichere Aussage

lauten? Trage diese in das freie Feld ein.

Storender Gedanke

Hilfreiche Aussage

Es bringt sowieso nichts,
zu fragen.

Wenn ich frage, halten sie
mich fir dumm.

Ich bin wertlos und habe
nicht verdient zu bekom-
men, was ich méchte.

Wenn ich nein sage, wer-
den sie nie wieder mit mir
reden.

Die anderen werden lber
mich lachen, wenn ...

Ich kann ... nicht.

Eigenes Beispiel:

(in Anlehnung an Fleischhaker et al. 2011)
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Nein sagen

Nein zu sagen fallt vielen Menschen schwer. Wie kannst du entscheiden, ob du trotzdem
nein sagen moéchtest? Die folgenden Punkte sollen dir bei der Entscheidung helfen, ob
und wie deutlich du nein sagst.

Zuerst beantwortest du fur dich folgende Fragen zur Situation:

1. Vorbereitung
Weildt du, was die andere Person mochte bzw. was du ablehnen méchtest?

/\

Ja Nein
i !
weiter Sammle zuerst mehr Informationen, frage nach.
2. Fahigkeit

Kannst du der Person geben, was sie will?

/\

Ja Nein
) !
weiter Lehne die Bitte ab!

3. Freie Entscheidung
Kannst du es dir erlauben, nein zu sagen?

/\

Ja Nein (Die Person hat ,Macht" Gber dich.)
! !
weiter Verhandle!
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Nach diesen drei Grundfragen sind noch folgende Punkte wichtig:
e Passt die Bitte der anderen Person zu eurer Beziehung?
e Wirst du es spater bedauern, nein gesagt zu haben?

e Schadet es deiner Selbstachtung, wenn du nein sagst — oder ist es im Gegenteil fur
deine Selbstachtung sogar wichtig, nein zu sagen?

HEUTE GOLLEN EIGENTLICH ALLE .
Wenn du nun zu der Entschei- ZWISCHENME NSCHLICH € FERTIGKEMEN églké!fl .B ee???@eéz
dung kommst, dass du nein I ROLLENSPIEL UBEN..) TNEIN T SAGENT"
sagen mochtest, musst du dir
zuletzt noch Uberlegen, wann
ein guter Zeitpunkt dafir ist.
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Soll ich nein sagen?
Beschreibe die Situation, in der du tiberlegst, nein zu sagen:
Beantworte dir zuerst die Grundfragen zur Situation:
1. Vorbereitung
Weildt du, was die andere Person méchte bzw. was du ablehnen méchtest?
Ja Nein
! !
weiter Sammle zuerst mehr Informationen, frage nach.
2. Fahigkeit
Kannst du der Person geben, was sie will?
Ja Nein
! !
weiter Lehne die Bitte ab!
3. Freie Entscheidung
Kannst du es dir erlauben, nein zu sagen?
Ja Nein (Die Person hat ,Macht" Gber dich.)
l 1
weiter Verhandle!

Wenn du eine der ersten Fragen mit Nein beantwortet hast, weilt du ja, was zu tun ist.

Hast du alle drei Fragen bejaht, dann beachte noch folgende Punkte:

e Passt die Bitte der anderen Person zu unserer Beziehung? oja o nein
e Werde ich es spater bedauern, nein gesagt zu haben? oja o nein
e Schadet es meiner Selbstachtung, wenn ich nein sage — oja o nein

oder ist es fur meine Selbstachtung sogar wichtig, nein zu sagen?

Wenn du auch diese Fragen mit Ja beantwortet hast und dich entscheidest, nein
zu sagen: Wann ware ein guter Zeitpunkt dafir?
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Um etwas bitten

Wie entscheidest du, ob und wie hartnackig du um etwas bitten mdchtest? Die nachfol-
gend aufgelisteten Stationen sollen dir dabei helfen.

Zuerst beantwortest du fiir dich folgende Fragen zur Situation:

1. Vorbereitung
Weilt du genau, was du méchtest und wie du das begriinden kénntest?

/\

Ja Nein
/! 1)
weiter Sammle zuerst mehr Informationen.
2. Fahigkeit

Kann die Person dir geben, was du willst?

/\

Ja Nein
1) i
weiter Du brauchst nicht zu fragen.

3. Freie Entscheidung
Kann die Person dir tiberhaupt zusagen?

/\

Ja Nein (Jemand anderes hat
! +Macht" tiber die Person.)
weiter !

Versuche etwas an der
Situation zu verandern.
Die Person kann dir
wabhrscheinlich nicht zusagen.

8 Zwischenmenschliche Skills

Nach diesen drei Grundfragen sind noch folgende Punkte wichtig:
e Passt deine Bitte zu eurer Beziehung?

o Ist deine Bitte wichtig, um deine langfristigen Ziele zu erreichen?

e Schadet die Bitte deiner Selbstachtung?

Wenn du dich nun dafir entscheidest, dass du die Bitte aussprechen méchtest, musst du
dir zuletzt noch uberlegen, wann ein guter Zeitpunkt dafir ist.
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Soll ich um etwas bitten?
Beschreibe die Situation, in der du tiberlegst, um etwas zu bitten:
Beantworte dir zuerst die Grundfragen zur Situation:
1. Vorbereitung
Weil ich genau, was ich méchte und wie ich das begrtinden kénnte?
Ja Nein
! 1
weiter Sammle zuerst mehr Informationen.
2. Fahigkeit
Kann die Person mir geben, was ich will?
Ja Nein
! ]
weiter Du brauchst nicht zu fragen.

3. Freie Entscheidung
Kann die Person mir Gberhaupt zusagen?

/\

8 Zwischenmenschliche Skills

Ja Nein (Jemand anderes hat
! +Macht" tiber die Person.)
weiter !

Versuche etwas an der
Situation zu verandern.
Die Person kann dir
wahrscheinlich nicht zusagen.

Wenn Du eine der ersten Fragen mit Nein beantwortet hast, weilt du ja, was zu tun ist.
Hast du alle drei Fragen bejaht, dann beachte noch folgende Punkte:
o Passt meine Bitte zu unserer Beziehung? oja o nein
o st meine Bitte wichtig, um meine langfristigen Ziele zu erreichen? oja o nein

e Schadet die Bitte meiner Selbstachtung? oja o nein

Wenn du auch diese Fragen mit Ja beantwortet hast und dich fiir die Bitte ent-
scheidest: Wann wire ein guter Zeitpunkt dafiir?
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Einfihrung in das Thema ,Selbstwert"

Es gibt Skills aus drei Bereichen, die dein Selbstwertgefiihl verbessern kdnnen:

Selbstwert
akzeptierender unterstiitzende positive Einstellung

Umgang mit Beziehungen zu sich selbst und

sich selbst der Welt
Akzeptierender Umgang Unterstiitzende Positive Einstellung zu
mit sich selbst: Beziehungen: sich und der Welt:
- fairer Blick - soziales Netz - Grundannahmen entdecken
- InSEL-Skill - SOZIAL-Skill - Grundannahmen verdndern
- Frust ausbalancieren - neue Grundannahmen priifen

- gegen alte Grundannahmen handeln

Kennst du das?

e Jemand anderes macht einen Fehler. Du findest das gar nicht so schlimm — wenn
Uberhaupt. Machst aber du selbst den gleichen Fehler, findest du das sehr schlimm.

e Eigene Stéarken zu sehen ist dir kaum mdéglich — bei anderen findest du ganz viele.

Um zu lernen, mit dir selbst freundlicher umzugehen, dich selbst zu validieren und we-
niger abzuwerten, kénnen dir die Selbstwertskills aus dem Bereich ,,Akzeptierender
Umgang mit sich selbst“ helfen.

9 Selbstwert

Sich selbst als Teil einer Gemeinschaft zu erleben, ist ebenfalls wichtig fiir den Selbst-
wert. Deshalb gibt es auch Skills zum Aufbau unterstiitzender Beziehungen.

Bei den Skills fur eine positive Einstellung zu dir selbst und der Welt beschaftigst du
dich mit deinen Grundannahmen. Jeder hat Uberzeugungen uber sich und andere, die
durch Erfahrungen entstanden, heute aber nicht mehr unbedingt nitzlich sind. Trotzdem
halten wir oft daran fest und machen uns das Leben schwer. Es ist wichtig, diese Grund-
annahmen zu kennen und sie vorsichtig zu hinterfragen.

e Es kann Angst machen oder Scham auslésen, wenn du Uber dich selbst sprichst.
e Es geht auch nicht darum, dich plétzlich nur noch in einem guten Licht zu sehen.

Es geht um einen Waffenstillstand mit dir selbst.
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Fairer Blick

Einfach nur ein schlechter Tag?

Die letzte Woche war echt anstrengend. Ich musste das Wochenende mit meiner Fami-
lie verbringen, weil mein Opa Geburtstag hatte. Dabei hatte ich schon die ganze Woche
mehr Hausaufgaben auf als sonst und musste zusétzlich noch fur die Mathearbeit am
Donnerstag lernen.

Heute hat die neue Woche angefangen. Ich habe die Arbeit zurtickbekommen und ge-
merkt, dass das viele Lernen nicht wirklich was gebracht hat — es ist eine 5 geworden.
Nach Schulschluss war ich dann heute mit meinen Freunden zum Shoppen in der Stadt
verabredet. Darauf habe ich mich schon die ganze Woche gefreut und war froh, endlich
mal etwas zu entspannen und den Stress der letzten Tage hinter mir zu lassen.

Nach der 7. Stunde musste ich mich beeilen, weil ich nach dem Unterricht noch mit einem
Lehrer sprechen wollte. Dann noch kurz nach Hause, weil ich dort mein Handy vergessen
hatte — jetzt war ich richtig spat dran. Abgehetzt und auRer Atem kam ich ca. 20 Minuten
zu spat an der Bushaltestelle an, an der wir uns treffen wollten — von den anderen war
nichts zu sehen. Mein erster Gedanke, dass sie sich auch verspatet hatten, bestatigte
sich nicht. Ich habe sie dann angerufen und erfahren, dass sie schon ohne mich losge-
fahren waren ...
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Einfach nur ein schlechter Tag?

Die letzte Woche war sehr anstrengend. Ich musste das Wochenende mit meiner Familie
verbringen, weil mein Opa in Mlnchen Geburtstag hatte. Eigentlich hatte ich mich lieber
mit meinen Kumpels getroffen, um ein entspanntes Wochenende zu verbringen.

Heute Morgen war ich von der langen Ruckfahrt immer noch véllig platt — ich héatte ein-
fach weiterschlafen kdnnen. Dann fiel mir auf einmal ein, dass wir in Englisch heute einen
Test schreiben — das hatte ich total vergessen! Ich drehte mich im Bett nochmal um. Kurz
darauf weckte mich meine Mutter und sagte, dass ich mich beeilen musste, damit ich zur
Schule komme. Ich stand genervt auf und machte mich schnell fertig. Als ich in den Keller
ging, um mein Fahrrad zu holen, sah ich, dass es einen Platten hatte. Also lief ich zu Fuy
los und kam 15 Minuten zu spat zum Unterricht.

Alle guckten vom Englischtest auf und mein Englischlehrer sagte, dass er nach der Stun-
de noch mal mit mir reden wollte. Ich schrieb total durchgeschwitzt den Test und nach
der Stunde ging ich schnell in die Pause, um nicht mit dem Lehrer reden zu missen. In
der Pause fragte mich mein Kumpel, ob ich ihm wie versprochen die 10 Euro mitgebracht
hatte, die er mir letzte Woche geliehen hatte — das hatte ich vollig verpennt! Wir verabre-
deten uns fur den Nachmittag bei mir zu Hause.

Als ich nach der Schule nach Hause kam, war ich kaum zur Tur rein, als meine Mutter
mich auch schon anschrie. Der Lehrer hatte sie angerufen, dass ich heute zu spét ge-
kommen und der Englischtest miserabel ausgefallen sei. Und als ich nachmittags auf
meinen Kumpel wartete, kam er nicht ...

9 Selbstwert
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Fairer Blick

Einfach nur ein schlechter Tag?

Vor einigen Tagen hatte ich eine Mitschilerin aus der Grundschule bei Facebook wieder-
entdeckt und als Freundin geaddet. Am ganzen Wochenende hatten wir uns im Chat

viel geschrieben und erzahlt, was so in den letzten Jahren bei uns los gewesen ist. Sie
wohnte inzwischen 300 km weit weg. Wir unterhielten uns uber die Lehrer in der Grund-
schule, Musik und unsere Familien. Sie schrieb mir auch von den Problemen, die sie mit
ihrem Freund hatte. Auch ich erzahlte ihr ziemlich persénliche Sachen, z.B. dass ich mich
in letzter Zeit mit meinen Eltern ziemlich in der Wolle hatte.

Wir verabredeten uns am Sonntag fiir Montagabend im Chat. Als ich am Montag abends
online gehen wollte, funktionierte unser Internet nicht. Da ich ihre Handynummer nicht
hatte, konnte ich ihr nicht Bescheid sagen. Auch Dienstag lief noch nichts. Als das Inter-
net am Mittwoch nach der Schule endlich wieder funktionierte, ging ich sofort online, um
sie anzuschreiben. Sie war auch online, reagierte aber nicht auf meine BegruRung im
Chat. Funf Minuten spéater versuchte ich es nochmal, aber wieder keine Antwort von ihr.
Sonst hatte sie sich immer sofort gemeldet ...
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Fairer Blick

Einfach nur ein schlechter Tag?

Die letzte Woche war sehr anstrengend. Am Wochenende hatte ich mehr Hausaufgaben
auf als sonst, mein PC funktionierte nicht richtig und ich musste zuséatzlich noch fir eine

Matheklausur lernen, die wir am Montag geschrieben haben. Heute habe ich die Klausur
zuruckbekommen und gemerkt, dass das viele Lernen nicht wirklich was gebracht hat —

es ist eine 5 geworden.

Am Nachmittag hatte ich dann noch FuRballtraining. Da freue ich mich schon die gan-

ze Woche drauf und bin froh, mich endlich mal auspowern zu kénnen und den Stress

der letzten Tage hinter mir zu lassen. Beim Training fehlten mehrere Leute, so hatte der
Trainer jeden Einzelnen von uns noch mehr im Blick als sonst. Wir mussten mehr Run-
den als Ublich um den Sportplatz laufen und ich merkte nach der Hélfte, dass ich nicht so
gut mitkam. Beim Torschusstraining gingen fast alle Schiisse daneben oder direkt in die
Hande unseres Torwarts. Der Trainer schien auch alles andere als begeistert von meiner
Leistung. Ich war gegen Ende des Trainings nur noch genervt und konnte mich kaum auf
den Sport konzentrieren.

Nach dem Training wollten drei Jungs aus meiner Mannschaft und ich noch Hambur-
ger essen gehen. Als wir uns alle umgezogen hatten, klingelte mein Telefon und mein
Vater war dran. Meine Kumpels verlieRen den Umkleideraum und wollten drauen auf
mich warten. Mein Vater wollte wissen, wie die Klausur gelaufen war, und wir stritten uns
bestimmt 10 Minuten daruber. Als ich aus der Halle kam, stand dort vor der Tur niemand
mehr. Ich rief meine Kumpels an: Sie waren schon ohne mich losgefahren ...
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Soziales Netz aufbauen und pflegen -

Damit du dich wertvoll fuhlst, ist es nicht nur wichtig, auf die eigenen Bedurfnisse zu ach-
ten und sich selbst etwas Gutes zu tun. Du brauchst auch Menschen um dich herum, die
dich unterstutzen oder fur die du besonders wichtig bist.

Alle Menschen, die in unserem Leben eine bedeutsame Rolle spielen, gehéren zu unse-
rem sozialen Netz:

Menschen, die
mich brauchen

verldssliche
Menschen

feste(r)
Freund/Freundin

9 Selbstwert

Die meisten Menschen kénnen nicht alle Kreise flllen.

So kann es vorkommen, dass in einem Kreis ganz viele Leute sind, in einem anderen
dagegen gar keine. Es kann auch sein, dass eine Person in mehreren Kreisen auftaucht.

Nicht jeder Kreis ist jedem Menschen in gleicher Weise wichtig!

Vielleicht ist es fir dich besonders wichtig, gute Freunde zu haben.

Jemand anderem bedeutet es vielleicht am meisten, dass die Familie hinter ihm steht.
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Mein soziales Netz

Uberlege fiir dich, wen du aus deinem Umfeld zu welchem Kreis zuordnen wiir-
dest.

e Die meisten Menschen kdnnen nicht alle Kreise fullen — also keine Panik!
e Es kann auch sein, dass dieselbe Person in mehreren Kreisen vorkommt.

Freunde

Ich bin wichtig
fiir

Ich kann mich
verlassen auf

Ich bin fest
zusammen mit

Aus meiner Familie
unterstiitzt mich

Wie findest du dein soziales Netz? Fiihlst du dich in der Mitte deines Netzes wohl?

e Wenn ja: Gluckwunsch — mach so weiter!
e Wenn dich etwas stért: An welchem Kreis lasst sich am ehesten etwas &ndern und
wie?
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Grundannahmen sind deine ganz persoénlichen Einstellungen zu dir selbst und zu der
Welt um dich herum. Diese hat jeder und sie kdnnen bei unterschiedlichen Menschen
sehr verschieden, aber auch &hnlich sein. Sie sind uns meist gar nicht bewusst. Beispiele
sind:

e lch bin es wert, gemocht zu werden.”

e lch komme gut allein zurecht.”

Aus den Grundannahmen entstehen Gedanken und Verhaltensimpulse, die uns sagen,
wie wir handeln sollen. Auf diese Weise bestimmen sie unseren Alltag und unseren Um-
gang mit anderen Menschen.

Aus der Grundannahme ,Ich komme gut allein zurecht. kdnnte z.B. ein Gedanke entste-
hen wie: ,Wenn ich mit einer schwierigen Aufgabe allein dastehe, dann werde ich schon
eine Losung finden.*

Unsere Grundannahmen haben viel mit unseren fritheren Erfahrungen zu tun. Viele
Menschen schlagen sich mit Grundannahmen herum, die ihnen friher vermittelt wurden
oder ihnen dabei geholfen haben, zu tberleben. Heute haben sie aber manchmal keinen
Sinn mehr oder behindern uns sogar. Dann kdnnten sie z.B. lauten:

e lch bin es nicht wert, gemocht zu werden.*

e ,Allein komme ich niemals zurecht.”

or applicable copyright law.

Oft merken wir, dass uns bestimmte Grundannahmen nicht weiterhelfen oder sogar im-
mer wieder im Weg stehen — und doch &ndern wir nichts daran. Warum ist das so?

Wenn wir uns so verhalten, wie es die Grundannahme sagt, fiihlen wir
uns sicher!

Grundannahmen zu verandern ist sehr NG A—

schwer. Doch wenn du bei einigen |
deiner alten Grundannahmen bleibst, ‘ Kommst du

kann sich vermutlich dein Selbstwert- mit raws 2
Hast du momen
2ek? Fir's King

gefiihl auch nicht verbessern.
o
r

‘Hor olod'w ¢
mal kin 47
ey
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Grundannahmen entdecken -

Grundannahmen beeinflussen uns ganz automatisch, deshalb bemerken wir sie oft gar
nicht. In dieser Tabelle findest du einige Grundannahmen, die es bei vielen Jugendlichen
gibt.

Bitte trage hinter jeder Aussage ein, zu wie viel Prozent dir diese Grundannahme
bekannt vorkommt.

Kommt mir zu
...% bekannt
vor

Es gibt einige Dinge im Leben, die ich nicht beeinflussen kann. Das ist
okay.

Ich kann alleine nicht Gberleben.

Ich bin schlechter als alle anderen.

Um glucklich zu sein, muss ich erfolgreich, hiilbsch und ohne Fehler sein.

Mein Wert hangt davon ab, was andere von mir denken.

Wenn ich etwas falsch mache, ist das keine Katastrophe. Ich lerne daraus.

Ich darf mir meinen Partner nicht selbst aussuchen.

Meine Gefihle sind unkontrollierbar.

Ich bin anders als alle anderen.

Ich muss immer 100 % Leistung bringen.

Ich darf niemandem trauen, denn dann kénnte ich verletzt werden.

Ich muss alles unter Kontrolle haben.

Wenn ich um etwas bitte, zeigt das meine Schwache.

Ich darf nicht wiitend sein.

Wenn ich mich nicht wehre, werde ich fertig gemacht.

Wenn ich einen Fehler mache, bin ich als Mensch ein Komplettversager.

Es ist in Ordnung, dass es Menschen gibt, die mich nicht mégen.

Andere Menschen missen sich so verhalten, wie ich es erwarte.

Wenn jemand ,nein” sagt, kann ich das nicht aushalten.
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Grundannahmen entdecken

Setze dich jeden Tag kurz hin, um deinen Grundannahmen auf die Schliche zu
kommen. Nur so kannst du mehr dariiber lernen und verstehen, wie sie wirken.

1. Situation 2. Gedanken 3. Aktive 4. Handlungs- 5. Verhalten
Grund- drang
annahme
mich beim ,lch werde ,lch bin bloder vermeiden, Ich bin nicht
Praktikums- mich blamie- als alle ande- nicht hingehen hingegangen.
platz vorstellen ren.” ren.”

von Auer/Bohus: Interaktives Skillstraining fir Jugendliche ... © Schattauer Verlag 2017

EBSCOhost - printed on 7/20/2021 12:21 AM via EVANGELISCHE HOCHSCHULE NI

ERG. All use subject to https://www.ebsco.com/terms-cf-use

285

9 Selbstwert

115



9 Selbstwert

5.

Infoblatt Selbstwert 17 Z

Grundannahmen verdndern mit dem Helden des
Alltags

Du kennst bereits deinen Helden des Alltags. Der Held des Alltags kann dir auch helfen,
Grundannahmen zu verandern.

Erinnere dich: Der Held des Alltags hat es nicht immer leicht. Er hat Probleme, aber auch
einige Skills und Tricks, mit denen er schwierige Situationen tUberstehen kann. Ein Held
des Alltags muss nicht unbedingt ,erfolgreich® sein. Aber er eifert niemandem nach und
kann auch mal uber sich selbst schmunzeln.

Wenn du stérende Grundannahmen veréndern mochtest, stell dir vor, was deine Heldin
oder dein Held in diesen Situationen denken wirde. Probiere diese Gedanken dann aus,
um zu gucken, ob sie auch dir weiterhelfen.

Beispiel:

Deine Grundannahme: ,In Mathematik bin ich eine absolute Null!*

Dein Gedanke: .Wenn ich eine Matheklausur schreibe, wird das nie was.”
Dein Verhalten: e weniger lernen (,Bringt ja eh nichts!®)

e nicht hingehen
e bei schwierigen Aufgaben schnell aufgeben

Die Konsequenz: Du lernst weniger, dadurch wird die Note schlechter und die
Grundannahme bestétigt sich immer wieder selbst.

Was wire ein hilfreicher Gedanke deiner Heldin/deines Helden in diesem Beispiel?

e Falls dieser Gedanke noch nicht richtig zu dir passt, Uberlege, welche anderen hilfrei-
chen Gedanken dein Held haben kénnte.

o Ube diese alternativen Gedanken immer wieder ein! So kannst du dich in einer schwie-
rigen Situation an deinen Helden und seine hilfreichen Gedanken erinnern und dann
anders handeln als bisher.
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Grundannahmen verdndern: Aus Alt mach Neul! s

Hast du eine Grundannahme gefunden, die dir Sicherheit bietet, aber dir auch immer
wieder Steine in den Weg legt? Dann ist es Zeit, diese alte Grundannahme umzufor-
mulieren!

Um Ideen fur eine neue Variante deiner Grundannahme zu bekommen, kannst du auch
deinen Helden des Alltags zu Hilfe nehmen.

Beim Umformulieren gibt es ein paar Regeln zu beachten:
1. Deine Grundannahme nicht zu 100 % verandern.
Alt: ,Ich kann nie alleine sein.” Neu, aber 100 %: ,Ich kann immer alleine sein.”

— Neu und weniger als 100 %: ,Ich kann manchmal
alleine sein.”

2. Positiv formulieren.
Alt: ,Ich kann nie alleine sein.” Neu, aber negativ: ,Ich kann nicht gut alleine sein.*

— Neu und positiv: ,Ich halte es aus, manchmal alleine
zu sein.”

3. ,Immer*, ,niemals“ und andere absolute Bezeichnungen weglassen.

Bessere Ausdrucksweisen sind: manchmal, selten, oft, in bestimmten Situationen etc.

4. Aus der Ich-Perspektive formulieren.

Probiere dies nun fiir deine eigene Grundannahme aus.

9 Selbstwert

Alte Grundannahme:

Umformulierte Grundannahme:
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Neue Grundannahmen ausprobieren:
Fakten (iberpriifen

Teste anhand der Fakten, wie gut deine neu formulierte
Grundannahme fiir dich passt.

1. Wahle eine deiner alten Grundannahmen aus, die du verdndern méchtest.
2. Formuliere sie zu einer neuen Grundannahme um (» Arbeitsblatt 18).
3. Welche Fakten sprechen fir die alte und welche flr die neue Grundannahme?

4. Uberprife die Fakten im Alltag.

Beispiel:

1. Alte Grundannahme: Trifft auf mich zu (0-100 %):

,lch kann alleine nicht Gberleben.” 88%

2. Neu formulierte Grundannahme:

»,Manchmal finde ich es angenehm, alleine zu sein.”

3a. Was spricht fiir die alte Grundannahme?

Ich bekomme immer Panik, wenn ich mir vorstelle, dass meine Freundin mich verlasst.

3b. Was spricht fiir die neue Grundannahme?

Wenn ich ein spannendes Buch lese, mag ich es, ungestort zu sein.

4. So uberpriife ich die Fakten:

Ich versuche, jeden Tag mal eine Stunde ganz bewusst alleine zu sein, ohne mit irgendjeman-
dem Kontakt zu haben.

Deine eigene Situation:

1. Alte Grundannahme: Trifft zu (%):

2. Neue Grundannahme:

3a. Was spricht fiir die alte Grundannahme?

3b. Was spricht fir die neue Grundannahme?

4. So uberpriife ich die Fakten:

288 von Auer/Bohus: Interaktives Skillstraining flir Jugendliche ... © Schattauer Verlag 2017

.ebsco.com/terms-cf-use

118



Arbeitsblatt Selbstwert 20

.,'4

o

BN

Gegen die alte Grundannahme handeln

Welche Grundannahmen blockieren dich?

Nimm eine deiner wichtigen Grundannahmen, die dich jetzt blockieren, und tberlege, wie
du dich bisher im Sinne dieser Grundannahme verhalten hast. Doch wer méchte schon

standig von seiner Grundannahme blockiert werden und sie auch noch immer wieder
durch das eigene Verhalten bestatigen?

Wie kdnntest du dich zukiinftig entgegen deiner alten Grundannahme

verhalten?

Probiere das neue Verhalten aus und notiere dir danach, wie es gelaufen ist und wie ver-

traut sich diese neue Verhaltensweise angefuhlt hat.

Am Anfang kommt es dir vielleicht sehr fremd vor. Das ist normal, denn schlieRlich hast
du dich schon sehr lange so verhalten, wie es dir deine alte Grundannahme empfohlen
hat. Deshalb ist es wichtig, dass du das neue Vorgehen mehrmals Ubst!

Situation:

Ich muss mich beim Praktikumsplatz vorstellen.

Grundannahme:

,lch bin bléder als alle anderen.”

Ich gehe nicht hin.

Im Sinne der Grundannahme handeln:

Geplantes entgegengesetztes Verhalten:

Ich gehe trotzdem hin und duRere meine Wiinsche.

Wann hast du dieses
neue Verhalten aus-
probiert?

Wie hast du dich tatsachlich verhalten?

Vertrautheits-
grad (0-10)

1. Versuch:

2. Versuch:

3. Versuch:
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9 Selbstwert

5.

Infoblatt Selbstwert 21 Zéys/‘
Die Selbstwertbox

Eine weitere Mdéglichkeit, dein Selbstwertgefiihl zu verbessern, ist die Selbstwertbox. In
ihr sammelst du positive Dinge zu dir selbst.

Bevor du beginnst, deine Box zu fullen, noch ein paar wichtige Punkte:

e Den meisten Menschen féllt es sehr schwer, ihre eigenen Stéarken zu erkennen.
Vielen ist es peinlich, zu sagen, was sie besonders gut kénnen — man will ja nicht als
Angeber dastehen. Wenn man aber die eigenen Stérken gar nicht mehr erkennt oder
sie immer kleinredet, dann fuhlt man sich irgendwann selbst ganz klein.

e Deshalb kann es passieren, dass beim Zusammenstellen deiner Selbstwertbox starke
Schamgefiihle entstehen oder dass du Gedanken hast wie: ,Ich ltige mich doch hier
selber an — in Wirklichkeit kann ich doch gar nichts!*

e Nimm diese Gedanken und Gefihle ernst. Wenn sie dir zu viel werden, dann lege eine
Pause ein. Denn wenn du dich nicht wertvoll fuhlst, schamst du dich nattrlich, wenn du
dich auf einmal damit beschéaftigst, was du alles gut kannst!

Je mehr du dich allerdings mit deinen Starken beschéaftigst und damit vertraut wirst, umso
geringer wird die Scham und umso groRer wird dein Selbstwert!

290 von Auer/Bohus: Interaktives Skillstraining flir Jugendliche ... © Schattauer Verlag 2017

COhost - printed on 7/20/2021 12:21 AM via EVANGELISCHE HOCHSCHULE NRNBERG. All use subject tc https://www.ebsco.com/terms-cf-use

120



[ ]
o
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X

RXY
Deine eigene Selbstwertbox —_
So baust du dir eine Selbstwertbox fiir deine personlichen Starken:
1. Suche dir eine Schachtel, Dose oder Ahnliches, in die kleine Karteikarten oder Zettel
passen. Die Karteikarten bzw. Zettel, die dort hineinpassen sollen, brauchst du logi-
scherweise auch.
2. Nimm dir Zeit, um zu Uberlegen, welches deine Starken in den unten aufgefuhrten
Bereichen sind. Jede Stéarke notierst du auf einem Zettel. Versuche, zu jedem Punkt
mlndestens zwei Starken zu finden!
Meine Stéarken im Umgang mit anderen/in meinem sozialen Netz sind .
An meinem AuReren/meinem Aussehen gefallt mir ...
Ich habe ein Talent, namlich ...
Ich habe positive Eigenschaften. Und zwar sind das ...
Ich habe schon etwas erreicht (Schule/Hobby/Ausbildung ...), und zwar...
Im Alltag erledige ich viele Dinge selbststandig, zum Beispiel ...
Andere mdgen an mir besonders, dass ich .
3. Jetzt schreibst du auf jede Karteikarte eine der Starken die du entdeckt hast, z.B.:
,ich kann gut zuhéren.*
4. Auf die Ruckseite jeder Starken-Karte schreibst du eine Situation, in der dir diese
Starke sehr geholfen hat oder in der sie dir immer wieder bewusst wird. Wenn dir
keine Situation einféllt, dann vielleicht eine Person, die dir gesagt hat, dass du diese
Stérke hast.
5. Am Ende kommen all diese Karten in deine Selbstwertbox. Dazu packst du noch funf
leere Karten mit in die Schachtel.
6. Jeden Tag — vielleicht abends vor dem Schlafengehen — ziehst du ab jetzt eine Karte
aus der Selbstwertbox und schaust sie dir an. Lies sie nochmals durch und mach dir g
damit wieder bewusst, welche Starke du hast. Schau dir auch die Rickseite der Karte g
an und erinnere dich an die Situation oder Person, die du dort notiert hast. 17
7. Solitest du eine leere Karte ziehen, dann notiere darauf entweder eine weitere Starke, %
die dir einfallt, oder etwas, was dir groe Freude macht (z. B. ein Hobby). N
2]
Viel Erfolg!
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Dialektik

Was bedeutet Dialektik in der Dialektisch-Behavioralen Therapie (DBT)?

e Es gibt immer mehr als einen Weg, eine Situation zu betrachten oder ein Problem zu
|6sen.

Menschen haben unterschiedliche Sichtweisen.

Zwei gegensatzliche Standpunkte kdnnen gleichermalen berechtigt sein.
Standpunkte kdnnen sich mit der Zeit verandern.

Die Veranderung ist das Einzige, was wirklich konstant bleibt.

E Dialektisches Dreieck Beispiel:

f Synthese as Leben ist mal scho

[ Mittelweg und mal schrecklich

i These Antithese Das Leben ist Das Leben ist
g Meinung Gegenmeinung schén schrecklich
§ Das LEBEN g7

= SUPER! IHR HABT

g Y o BEIDE RECHT,

g o MAL §0,MAL S0...

= gz )“

o ) % ,}nﬁ“

o

2 (mod. nach Miller et al. 2007)

Schattauer.

All rights reserved. May
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Dialektisches Dreieck

Dialektisches Dreieck

Mittelweg

/N

Meinung

Gegenmeinung

Mein eigenes Beispiel:

von Auer/Bohus: Interaktives Skillstraining fir Jugendliche ... © Schattauer Verlag 2017

host - printed on 7/20/2021 12:17 AM via EVANGELISCHE HOCHSCHULE NI ERG. All use subject tc https://www.ebsco.com/terms-of-use

s
s

315

10 Den Mittelweg finden

123



Infoblatt Mittelweg finden 5 Pl

Anleitung zum dialektischen Denken und Handeln

Wie kannst du im Alltag dialektisch denken und handeln?

e Vermeide ein Denken im ,Entweder-oder*, probiere es stattdessen mit ,Sowohl-als-
auch®. Statt Worten wie ,immer*, ,nie” und ,Du bist ...“ konzentriere dich auf das
Beschreiben.

Vermeide beispielsweise Formulierungen wie: ,Niemand mag mich.”
Beschreibe stattdessen: ,Ich habe den Gedanken, dass ich nicht gemocht werde,
wenn ich in einer Gruppe etwas sage und keiner reagiert.

e Trainiere dich darin, alle Seiten einer Sache zu betrachten. Finde in jeder Sichtweise
den wahren Kern.

e Erinnere dich: Niemand hat absolut recht. Sei offen fur Alternativen.

e Benutze Formulierungen wie ,Ich empfinde ...“ statt ,Du bist ..., ,Du sollst ...“ oder
,S0 ist esl”.

o Akzeptiere, dass es unterschiedliche Meinungen gibt, auch wenn du einer fremden
Sichtweise nicht zustimmst: ,Ich verstehe, was du meinst, auch wenn ich es anders
sehe.”

o Uberprife deine Annahmen: Frage nach, was der andere gemeint hat, und gehe nicht
automatisch davon aus, dass du das schon weilt: ,Was genau meinst du, wenn du
sagst, dass ...?“

e Gehe nicht davon aus, dass der andere weil3, was du denkst oder mochtest, sondern
sprich es aus: ,Ich will damit sagen, dass ich ...

Die beiden Betrachtungsweisen im Uberblick:

c
[7)
'g Dialektisch Undialektisch
=
9 Sowohl-als-auch-Denken Entweder-oder-Denken
2 . .
g ,oft, ,meistens” HJimmer*
i ,selten”, ,ab und zu“ Jnie*
[7}
=] »lch empfinde ...“ ,Du bist .. .“
S
,lch habe den Eindruck, dass mich niemand ,Niemand mag mich.”
mag.”
Beschreiben Bewerten
,Es kénnte sein, dass ..." »So ist es!”
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Anleitung zum dialektischen Denken und Handeln

Das Dialektik-Quiz: Finde die dialektische Aussage!

1.

a) Bei dem SkKill, den wir in der letzten Woche tben sollten, habe ich versagt.
b) Es fiel mir sehr schwer, den Skill zu Uben, aber an zwei Tagen habe ich es versucht.
c) Wenn ich nur wollte, kdnnte ich alle Skills mit Leichtigkeit anwenden.

a) Es ist hoffnungslos. Ich kann das niemals schaffen.
b) Das ist doch lacherlich, ich habe keine Probleme.
c) Es fallt mir ziemlich schwer, aber ich werde mein Bestes geben, um dranzubleiben.

a) Siehst du, ich wusste, ich behalte Recht.
b) Wie du dartiber denkst, klingt fur mich nicht richtig.
¢) Du siehst es so, und ich sehe es anders.

4.

a) Eltern sollten sich unter keinen Umstanden trennen.

b) Manchmal kann eine Trennung der Eltern fur alle das Beste sein.

¢) Um Kinder keinen Konflikten auszusetzen, sollte man sich bei grundlegenden Streitig-
keiten trennen.

a) Der Klugere gibt nach.
b) Der Klugere gibt nach, bis er der Dumme ist.
¢) Je nach Situation kann es klug sein, nachzugeben oder sein Recht durchzusetzen.

a) An sich selbst zu denken ist egoistisch.

b) Wer nicht an sich selbst denkt, hat schon verloren.

c) Es ist gut, auf die eigenen Grenzen und Bedurfnisse zu achten und fur andere da zu
sein.

(in Anlehnung an Fleischhaker et al. 2011)
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DENKEN (logische Denkfehler)

Sind wir in der Lage, unsere eigenen ,Denkfehler” zu erkennen, dann lasst sich einseiti-
ges Denken und Handeln besser auflésen.

D = Das sehe ich dir an (Gedanken lesen)
Wir glauben zu wissen, wie und warum andere auf eine bestimmte Weise reagieren.
Beispiel: Die Person hat mich vorhin so komisch angeguckt, die mag mich sicher nicht.

Beispiel fiir Dialektik: Der Blick von dieser Person vorhin kam mir merkwirdig vor. Viel-
leicht hat es etwas mit mir zu tun, vielleicht hat es aber auch einen ganz anderen Grund.

E = Extreme sehen (Schwarz-WeiR-Denken)

Erfahrungen werden in ,entweder — oder” eingeordnet und es gibt kein ,dazwischen® oder
,sowohl als auch®.

Beispiel: Ich muss das perfekt machen, sonst bin ich ein Versager.

Beispiel fiir Dialektik: Ich bin okay, auch wenn ich mal einen Fehler mache.

N = Negativ vorhersagen

Haufig glauben wir zu wissen, dass etwas Schlimmes passieren wird, ohne daflr Beweise
zu haben. Dabei berufen wir uns auf bereits gemachte Erfahrungen und ubertragen diese
auch auf Ereignisse, bei denen ganz andere und neue Umstande eine Rolle spielen.

Beispiel: Wer einmal gelogen hat, der tut es immer wieder.
Beispiel fir Dialektik: Gewisse Umstande begunstigen, dass Menschen zu einer Lige
greifen. Das macht sie aber nicht automatisch zu Lugnern.
K = Klein und groR denken
Man unter- oder Uberschéatzt die Bedeutung eines Ereignisses deutlich. Dabei wird Positi-
ves haufig tbersehen und Dinge, die nicht geklappt haben, werden viel zu stark bewertet.
Beispiel: Mein neuer Freund hat sich seit sechs Stunden nicht gemeldet. Bestimmt liebt er
mich nicht mehr.
Beispiel fir Dialektik: Dass sich mein Freund seit sechs Stunden nicht gemeldet hat, kann
viele Griinde haben.
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Wir nehmen unsere Gefiihle als Beweis dafiir, dass eine bestimmte Sichtweise wahr sein
muss.

E = Emotion als Beweis (Gefiihlsdenken)

Beispiel: Ich fuhle mich unwohl in meinem Korper, also bin ich hésslich.

Beispiel fiir Dialektik: Wie wohl ich mich in meinem Kérper fuhle, wird von vielen Dingen
beeinflusst, u.a. von meiner Stimmung. Dass ich mich hasslich fuhle, heilt noch lange
nicht, dass ich es auch bin.

N = Natiirlich wieder ich (Personalisieren)
AuRere Ereignisse beziehen wir auf uns, obwohl sie nichts mit uns zu tun haben.
Beispiel: Dass meine Eltern Stress miteinander haben, liegt an mir.

Beispiel fir Dialektik: Meine Eltern sind selbst daflr verantwortlich, wie gut sie sich mitei-
nander verstehen, auch wenn es mit mir vermutlich gerade nicht einfach ist.
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DENKEN (logische Denkfehler)

Notiere zu jedem Punkt ein eigenes Beispiel und einen dialektischen
Gegengedanken.

D = Das sehe ich dir an — Gedanken lesen

Eigenes Beispiel:

Dialektischer Gedanke:

E = Extreme sehen — Schwarz-WeiR-Denken

Eigenes Beispiel:

Dialektischer Gedanke:

N = Negativ vorhersagen

Eigenes Beispiel:

Dialektischer Gedanke:

K = Klein und groR denken

Eigenes Beispiel:

Dialektischer Gedanke:
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E = Emotion als Beweis — Gefiihlsdenken

Eigenes Beispiel:

Dialektischer Gedanke:

N = Natiirlich wieder ich — Personalisieren

Eigenes Beispiel:

Dialektischer Gedanke:
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