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Die Jahrestagung 2018 der DRK-Jugendsozialarbeit fand vom 23. bis 26.
Oktober in Hamburg unter dem Motto ,,Physische und psychische Gesundheit
fordern — durch Achtsamkeit, Bewegung Resilienzforderung® statt.

In einer zunehmend komplexer werdenden Welt nehmen physischer und
psychischer Stress unvermeidlich zu — das bleibt weder flir Kinder und
Jugendliche, noch fur die Systeme der Kinder- und Jugendhilfe sowie Schule
folgenlos. Im gleichen Mal3, wie sich die gesellschaftlichen Entwicklungen
verandern, verandern sich auch die Anforderungen an beide Systeme. Fur
die Jugendsozialarbeit und Schulsozialarbeit ist es von zentraler Bedeutung,
die Veranderungen, die sich infolgedessen in Bezug auf die psychische
Gesundheit und Lebensqualitat von Kindern und Jugendlichen ergeben, mit in
den Blick zu nehmen. Insbesondere, da der Jugendsozialarbeit die besondere
Aufgabe zukommt, positiv auf die individuelle Entwicklung von Kindern und
Jugendlichen zu wirken.
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Vor diesem Hintergrund haben wir uns auf der Jahrestagung mit folgenden
Fragen befasst:

- Wie ist es um die psychische Gesundheit und Lebensqualitdt von Kindern
und Jugendlichen in Deutschland bestellt?

- Was sind die Lebens- und Lernbedurfnisse von Kindern und Jugendlichen?

- Welche interdisziplinaren Erkenntnisse aus der Entwicklungspsychologie
und neurowissenschaftlich-kognitiven Grundlagenforschung sind fir die
padagogische Praxis relevant?

- Welche Bedeutung hat Resilienzforderung flr die Jugendsozialarbeit/Schul-
sozialarbeit?

« Welche bewegungs- und achtsamkeitsbasierten Methoden gibt es bereits,
um Resilienz zu férdern?

Eingeladen waren Fach- und FlUhrungskrafte der Kinder- und Jugendhilfe so-
wie Jugendsozialarbeit der DRK-Landes- und Kreisverbande.
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DIENSTAG, 23.10.2018
17:00 Uhr Anreise & Registrierung

19:00 Uhr Abendessen im Hotel

MITTWOCH, 24.10.2018
09:00 Uhr BegruBung und Erdffnung

09:30 Uhr Er6ffnungsvortrag: Die psychische Gesundheit und Lebensqualitat von
Kindern und Jugendlichen — aktuelle Ergebnisse der BELLA-Studie

10:45 Uhr Kaffeepause
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11:00 Uhr Fragen zur BELLA-Studie & Diskussion
11:30 Uhr Reflexion & Vertiefung in Kleingruppen
12:30 Uhr Mittagessen

14:00 Uhr Vortrag: Schule gesund machen - Lebensbedurfnisse von Kindern
in den Blick nehmen

15:30 Uhr Kaffeepause

16:00 Uhr Vortrag: Psychische Gesundheit und Resilienzférderung im Kontext Schule
(Vorstellung Expertise, Teil 1)

18:00 Uhr Abendessen & Abendprogramm

DONNERSTAG, 25.10.2017
09:00 Uhr Korper & Bewegung im Kontext der DRK Jugendsozialarbeit

09:45 Uhr Vortrag: Kérper & Bewegung im Kontext Schule (Vorstellung Expertise, Teil 2)

12:30 Uhr Mittagessen
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14:00 Uhr Parallele Praxisworkshops

I: Selbsterfahrung zur non-verbalen Kommunikation am Beispiel des Tango Argentino

Il: Kbrper- und bewegungszentrierte Ansatze flr eine ganzheitliche Personlichkeits-
entwicklung in der Jugendsozialarbeit - praktische Ubungen, Impulse, Reflexionen

17:00 Uhr Ende Veranstaltungstag
18:00 Uhr Abendessen

19:00 Uhr Tanzperformance

FREITAG, 26.10.2018

09:00 Uhr Vortrag: Achtsamkeitstrainings fur Kinder und Jugendliche - Impulse,
Anregungen, Selbsterfahrung

11:15 Uhr Reflexion & Vertiefung in Kleingruppen
12:30 Uhr Ausblick 2019

13:00 Uhr Mittagsimbiss im Hotel und Ausklang der Tagung
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Lisa Marie Kohrs
Referentin Schulkooperation -
DRK LV Hamburg
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Die psychische Gesundheit und
Lebensqualitat von Kindern & Jugendlichen
- aktuelle Ergebnisse der BELLA-Studie

Franziska ReiB,

Universitatsklinikum Hamburg-Eppendorf,
Klinik far Kinder- und Jugendpsychiatrie,
-psychotherapie und - psychosomatik
Forschungssektion “Child Public Health”
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Aus urheberrechtlichen Grinden konnen die Vortragsfolien von Franziska Reil3
hier nicht wiedergegeben werden.

Informationen zur Bella-Studie (Ergebnisse, Bewertungen etc.) finden Sie
unter folgenden Links:

Klasen et al. (2016): Verlauf psychischer Auffalligkeiten von Kindern und Jugendlichen. Ergeb-
nisse der BELLA-Kohortenstudie. In: Kindheit und Entwicklung (2016), Jg. 25 (1), S. 10-20.
https://econtent.hogrefe.com/doi/pdf/10.1026/0942-5403/a000184

Petermann et al. (2016): Kindheit und Entwicklung. Zeitschrift fir Klinische Kinderpsychol-
ogie. Schwerpunkt: Psychische Gesundheit: Ergebnisse der BELLA-Kohortenstudie. Jg. 25

(1). https://issuu.com/hogrefegroup/docs/kie.2016.25.issue-1
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https://econtent.hogrefe.com/doi/pdf/10.1026/0942-5403/a000184
https://issuu.com/hogrefegroup/docs/kie.2016.25.issue-1

Reflexion und Vertiefung in Kleingruppen
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VORTRAG # 2 —

Schule gesund machen - Lebensbedulrfnisse
von Kindern in den Blick nehmen

Oggi Enderlein,
Freiberufliche Kinder- und Jugendpsychologin
Supervisorin BD
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Konvention uber die Rechte des Kindes Artikel 3:
,,Bei allen MaBnahmen, die Kinder betreffen, ... ist das

Wohl des Kindes ein Gesichtspunkt,

der vorrangig zu bertcksichtigen ist..”

O. Enderlein, Hamburg, DRK, 24.10.2018

+
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Wie geht es den Jungen und Madchen?
Lebensthemen und ihre Bedeutung fir die Entwicklung

Schule, Ganztagsangebote, Freizeiteinrichtungen im

Interesse der Kinder

O. Enderlein, Hamburg, DRK, 24.10.2018

+
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Wie geht es den Jungen und Madchen,
zwischen ca. 7 und 12 Jahren und
wie fuhlen sie sich?

Lebensqualitiat / Wohlbefinden wird bestimmt durch Wohlbefinden in der Schule

Schule ist der Lebensbereich, in dem sich die Kinder (9-14 J.) am
wenigsten wohlfiihlen

> Familie: Klima / soziobkonomische Ressourcen

> Schule
26% der Madchen und 15% der Jungen haben oft /sehr oft Angst vor
> Freunde Klassenarbeiten
> Aktionsraume / Wohnumfeld 19% haben oft / sehr oft Angst sitzen zu bleiben
LBS-Kinderbarometer 2018
v Beteiligung

Jede vierte padagogische Interaktion in Schulstunden (von
v’ Selbstwertwirksamkeitserleben Lehrkréaften gegeniiber Schiilerinnen und Schilern) weist auf eine
seelische Verletzung hin.

v vielseitige Freizeitaktivitaten / Interesse an neuen Dingen , , o , o , ,
»Rein rechnerisch werden die Kinder im Schnitt tdglich mindestens zwei Mal

v Bewegung Zeugen einer starken psychischen Verletzung eines anderen Kindes*
Prengel 2013
LS Kinderbarometer 2016; DJI 2015 u.a. — Reckahner Reflexionen zur Ethik padagogischer Beziehungen
0. Enderlein, Hamburg, DRK, 24.10.2018 O. Enderlein, Hamburg, DRK, 24.10.2018
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Psychische Auffalligkeiten

Besonders haufig im Alter zwischen ca. 6 und 13 Jahren

25

20 —

15 7

o/

=== Jungen

= Maddchen

3-6) 7-10 11-13J 14-17)

Bella-Studie, Klasen / Meyrose et al.2017

O. Enderlein, Hamburg, DRK, 24.10.2018

ADHS-Diagnose: Spitze bei den 10-Jahrigen

Betrofeny mil amb. Ding. FO0 Je 1000 in 2019 scavie 2014

O. Enderlein, Hamburg, DRK, 24.10.2018
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Methylphenidat (z.B. Ritalin)-Verordnung
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0. Enderlein, Hamburg, DRK, 24.10.2018

oder alterstypisches Bewegungsbedurfnis?

FIiz, 2.

(Eaton et al. 2001)

».Hyperaktivitat”

EATON, MCEEEN, AND CAMPBELL
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0. Enderlein, Hamburg, DRK, 24.10.2018
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» Kinder sollten taglich mindestens 60 Minuten pro Tag (insgesamt)
moderat-intensiv kérperlich aktiv sein.
Das erreichen bei den 11-Jahrigen Jungen 25 % Madchen 16%

> Liebste Freizeitbeschiftigungen der 6- bis 13-Jéhrigen:
Aktivitaten mit Freunden, drauBBen spielen, Sport

»Spiele jeden oder fast jeden Tag drauBen®:
1990: 73% 2016: 49%

» Jedes dritte Kind (9-14J) hat keine oder nur uninteressante
Treffpunkte bzw. Spielplatze im Wohnumfeld

> 10- bis 11-jahrige Madchen sind mit ihrer Freizeit am
wenigsten zufrieden

> 70% wachsen ohne oder mit nur einem Geschwister auf

HBSC-Studienverbund Deutschland 2015, Faktenblatt ,Kdrperliche Aktivitat bei Kindern und Jugendlichen”.
KIM-Studien 2003/2004 und 2016; LBS-Kinderbarometer Deutschland, 2014 u. 2016; World Vision 2013 und 2018

0. Enderlein, Hamburg, DRK, 24.10.2018

Kinder gehen gern in die Schule, weil sie dort andere Kinder treffen

In der Schule ist die Zeit zum Quatschen und fur Riickzug und
Erholung fiir jedes zweite Kind zu kurz.

Wiinsche fiir den Nachmittag: Zeit zum Ausruhen,
Moglichkeiten zum Spielen,
Sportangebote

Hausaufgaben lieber zu Hause

(KIM-Studie 2014 World Vision-Kindheitsstudie 2010 und 2013; LBS-Kinderbarometer Deutschland 2011 und 2014, Deinert et al.2018)

0. Enderlein, Hamburg, DRK, 24.10.2018
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Lebensthemen der ,,GroBBen Kinder"

»Selber groB sein“
zusammen sein mit Gleichaltrigen

eigenstandig die Welt
im Wohnumfeld entdecken, mit ihren Elementen spielen

Etwas tun, was man sich selbst ausgedacht hat
Bewegung/

Geschicklichkeit/
Koérpererfahrung

oft Verbotenes Wer bin ich, im Vergleich zu anderen?
Riskantes

s Was kann ich mit meinem Willen /
Ungehoriges

N aus eigener Kraft bewirken und erreichen?
Nutzliches

Gefihle

O. Enderlein, Hamburg, DRK, 24.10.2018

Sozial-emotionale Entwicklung der GroBen Kinder

Erfassen der Prinzipien gesellschaftlichen Zusammenlebens

Normen, Regeln, Werte Gruppengesetze

,»Wir-Gefuhl“ Freundschaft vs. , Feindschaft*
Zugehorigkeit vs. Ausgrenzung

0. Enderlein, Hamburg, DRK, 24.10.2018
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Kinder wollen wissen:
o Wie funktioniert die Welt?
o Wie funktioniert das Leben?

o Wie funktionieren die
Menschen?

o Wie funktioniere ich?

O. Enderlein, Hamburg, DRK, 24.10.2018

+
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Bedeutung fir die
korperlich-organische Entwicklung und Gesundheit

Muskel-, Skelettsystem

Motorik: Koordination, Reaktion
Unfallpravention

Nervensystem
Verfestigung von Gelerntem

Immunsystem

Pravention von Herz- Kreislauferkrankungen

0. Enderlein, Hamburg, DRK, 24.10.2018

Bedeutung fur die Entwicklung
geistig-kognitiver Kompetenzen:

Konzentrationsfahigkeit
Beobachtungsgabe

Problemiésen:
intelligente L6sungen
(er-)finden

vorausschauend planen

Entdeckung der Natur
und ihrer Gesetze

Bereitschaft zu lernen

O. Enderlein, Hamburg, DRK, 24.10.2018
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Bedeutung fir die emotionale Entwicklung

emotionale Widerstandskraft :
Angstbewaltigung

Frustrationstoleranz
Erfahrungen mit Gefiihlen bei

emotionales ,,Repertoire*: sich selbst
Lebendigkeit
Begeisterungsfahigkeit
Ausstrahlung
Zuversicht-Lebensmut sammeln

und anderen Menschen

Bedeutung fir die Entwicklung sozialer Kompetenz

Konfliktfahigkeit
Riicksichthahme
Einfihlungsfahigkeit
Toleranz
Verantwortungsiibernahme
Teamfahigkeit

Bedeutung fir die Entwicklung von Teamkompetenzen

emotionales Gleichgewicht: Zusammenspiel Hand-in-Hand Gemeinschaftsarbeit
Abbau von Aggression, .
Frustration, Depression, Stress arbeiten
Gluckserleben
0. Enderlein, Hamburg, DRK, 24.10.2018 O. Enderlein, Hamburg, DRK, 24.10.2018
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Fehlende Kompetenzen von Auszubildenden /

dringend erforderliche von Hochschulabsolventen:

Auszubildenden mangelt
es an:

* Leistungsbereitschaft

* Interesse
* Disziplin

- Belastbarkeit

* Umgangsformen

Bei Hochschulabsolventen
dringend erforderlich:

*Teamfahigkeit

« Fahigkeit zu
selbststandigem Arbeiten

» Einsatzbereitschaft

(IHK Unternehmensbefragung 2017 und 2015)

O. Enderlein, Hamburg, DRK, 24.10.2018

Bedeutung fir die Ich-Entwicklung

Eigenverantwortlichkeit, Initiative
Souveranitat, Leistungsbereitschaft

Selbst
-standigkeit
-vertrauen
-bewusstsein
-kritik
-beherrschung
-wirksamkeit

O. Enderlein, Hamburg, DRK, 24.10.2018
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Selbstwirksamkeitserfahrungen
Bewegung, Spiel, Zeit mit Freunden,

vermindern

Stress

Aggression
Frustration
Depression

fordern

Wohlbefinden und psychische
Gesundheit

Konzentration + Lernleistung

HBSC-Team Deutschland: Faktenblatt kérperliche Aktivitat bei Kindern und Jugendlichen 2011
O. Enderlein, Hamburg, DRK, 24.10.2018

Angste der
Erwachsenen:
Kind kénnte etwas zustoBen
Kind kénnte storen
Kind kénnte Schaden anrichten

Kind kénnte versagen

YV V VYV V V

schlechter Einfluss

VerstoB gegen Aufsichtspflicht
Haftpflicht

0. Enderlein, Hamburg, DRK, 24.10.2018
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Kinder, die Probleme machen
sind Kinder, die Probleme haben

Haufige Ursachen von Problemen sind
nicht entwicklungsgerechte Strukturen

und entsprechendes Erzieherverhalten

Zu enge Strukturen,
zu viele Verbote und Gebote,
abwertendes, angstliches Erzieherverhalten

zu weite/fehlende Strukturen,

Orientierungslosigkeit, fehlender Halt,

mangelnde Fihrung und Einfihlung der Erziehenden

+
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~Was brauchst du, um dich gut und gesund
/ weiter entwickeln zu kbnnen?*

S Definierte Freirdume und Grenzen /
Vertrauen

~ _ einfahlsame Flhrungskompetenz, <

~
~—y -
—y _-
-_— e s -

Q. Enderlein, Hamburg, DRK, 24.10.2018
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Entwicklungsrelevante Lebensbediirfnisse der
wGrofien Kinder* (ca. 6-13 J.)

verlassliche Strukturen
in der Verantwortung
der Erwachsenen

Geschicklichkeit Aktivitaten
Koérpererfahrung > Welterkundung Eindeutige
Herausforderung Grenzen
mit Begegnung und
Anleitung Auseinandersetzung Wissen und Kénnen Freiraume
und mit anderen Kindern erwerben
Anerkennung Riickzug-Erholung

hinhéren, ernst nehmen, beteiligen

Partizipation

O. Enderlein, Hamburg, DRK, 24.10.2018
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Entwicklungsforderung von ,,GroBen Kindern*

Schule im Interesse der Jungen und Madchen . :
gibt Gelegenheiten zum

—_

Entdecken
von ,,Bildung-Betreuung-Erziehung“ zur Frage: Erforschen
Was braucht dieses Kind um sich bestméglich weiter entwickeln zu kénnen? Erfinden
Ausprobieren-Uben
Informieren
von der Frage:
° Konstruieren Lernen
Wie muss ein Kind sein, um der Schule gerecht zu werden? . — und
Organisieren
Wachsen
hin zu der Frage: Kommunizieren
Wie muss die Schule sein, damit sie dem Kind gerecht wird? Bewegen
Erholen

Sich-niitzlich-Machen
Nach-Denken

0. Enderlein, Hamburg, DRK, 24.10.2018 O. Enderlein, Hamburg, DRK, 24.10.2018
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Das konnen Schule, Ganztagsangebote, Freizeiteinrichtungen tun

Ermutigung, Anleitung und Begleitung damit Kinder Dinge selbst anfertigen,
erforschen, organisieren, auf die Beine stellen konnen:
Einbinden externer Experten

Lebenserfahrungen in und mit der Natur :

Spielen, bauen, bewegen, orientieren

Umgang mit Feuer, Wasser, (Eis, Schnee) Erde, Pflanzen, Tieren
Tag-Nacht, Wetter, Sternenhimmel...

Begleitung in die Lebenswelt auerhalb von Elternhaus und Schule:
Besuch von Institutionen, Veranstaltungen, Einrichtungen, Betrieben, Internet...

Spiele, vor allem draufRen:
Bewegungs-, Mannschafts-, Geschicklichkeitsspiele, Einsatz von Handys

Anleitung zu kreativen Tatigkeiten
Theater, bildnerisches Gestalten, Malen, Musik, Tanz, Film...

Wertevermittlung : eigenes Vorbild, Regeln, Inhalte
Infos, Geschichten, Lieder, Riten

O. Enderlein, Hamburg, DRK, 24.10.2018
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bessere Lernleistung

=

positive Entwicklung

=

weniger Angst, mehr Schulfreude, besseres Wohlbefinden

=

weniger Aggression / besseres Sozialverhalten

=

bessere Schulatmosphare

=

starkere Identifikation mit der Schule

=

bessere Beziehung zu Padagogen

Wenn Kinder sich ,,gefragt” und beteiligt fiihlen

O. Enderlein, Hamburg, DRK, 24.10.2018

positive Schulatmosphare

weniger Krankmeldungen besseres Schiilerverhalten

und -befinden

hohere Arbeitszufriedenheit

leichteres Unterrichten

0. Enderlein, Hamburg, DRK, 24.10.2018
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VORTRAG # 3

Psychische Gesundheit & Resilienz-
férderung im Kontext Schule
(Vorstellung Expertise, Teil 1)

Carmen Deffner,
ZNL TransferZentrum far Neurowissenschaften &

Lernen, Ulm
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Aufbau

* Zentrale Aussage der Expertise

Resilienz
» Entwicklung & Bedeutung
* Forderung

Exekutive Funktionen
« Entwicklung & Bedeutung
* Forderung

Ubertrag in die Praxis: Férderung der EF als Beitrag zur Steigerung
der Resilienz

Austausch und Diskussion

+
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Zentral Aussagen der Expertise

Resilienz ...

* ist hinsichtlich der sich verandernden Anforderung der Lebenswelten

wichtiger denn je (Schule, digitale Medien ...)

* entwickelt sich in der Wechselwirkung mit wohlwollenden

Begleitern/innen im Leben der Kinder

e zu fordern ist eine Frage der Haltung

* zu entwickeln steht jedem Kind zu

Zentral Aussagen der Expertise

Jugend- und Schulsozialarbeit ...

* jst ,Scharnierfunktion im Dreieck: Lehrer/innen - Schuler/innen —
Schulsozialarbeiter/innen

* kann die Ubersetzung leisten - zum Beispiel: was ist das
gemeinsame Bildungsverstandnis von Schule und Schulsozialarbeit?

* fangt im Kontext Schule durch verlangerte Betreuungszeiten immer
mehr auf, was ehemals Aufgabe der Familien war.

* hat das Potential durch ihre Haltung und Beziehungsarbeit zur
Resilienzforderung der Schuler/innen beizutragen.
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Aufbau der Expertise — Teil 1

* Resilienz im Kontext Gesundheit

* Resilienz im Kotext Schule und in der Bedeutung der ,gesunden”
Entwicklung von Schilerinnen und Schulern

* Besondere Entwicklungsaspekte von Schuler und Schulerinnen der
Grund- und weiterfuhrenden Schule

* Faktoren der Forderung von Resilienz
* Beispiele zur Forderung der Resilienz

+
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Resilienz

,2Unter Resilienz wird die Fahigkeit von Menschen verstanden, Krisen
im Lebenszyklus unter Ruckgriff auf personliche und sozial vermittelte

Ressourcen zu meistern und als Anlass fur Entwicklung zu nutzen®.
(Welter-Enderlin 2006,13)

,Resilienz ist die psychische Widerstandfahigkeit gegentber

biologischen, psychischen und psychosozialen Entwicklungsrisiken®.
(Wustmann, 2004, S. 18)

Resilienz ist das Gedeihen trotz widriger Umstande

+
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Resilienzfaktoren

Personale Schutzfaktoren
* Selbstwahrnehmung

¢ Selbstwirksamkeit

¢ Selbststeuerung

* Problemlosefahigkeit

* Soziale Kompetenz

* Umgang mit Stress

Familiare & soziale Schutzfaktoren

* Sichere Bindung zu einer Bezugsperson
° positiye == Be=ziehung 7y und innerha

Fursorgliche Beziehungen zu Lehr
chulsozialarbeiter/innen

kraften und

r Familie

+
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Querschnittsfaktor: exekutive Funktionen

* Exekutive Funktionen sind als eine Ubergeordnete
Steuerungsfunktion zu verstehen, die wichtige Auswirkung auf das
Denken und Verhalten haben.

* Unter exekutiven Funktionen werden die drei Komponenten
Arbeitsgedachtnis, Inhibition (Hemmung) und kognitive
Flexibilitat zusammengefasst.

* Diese drei gelten als unabhangige Bereiche, die sich zwar
unabhangig voneinander entwickeln, sich aber dennoch gegen seitig
beeinflussen.

(z.B. Miyake et al., 2000)

+
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Cerebral cortex
Parietal lobe

Frontal lobe

Occipital lobe

L0 N Cerebellum
Temporal lobe Functional Areas of
the Cerebellum
£ Coordination of movement
.* Balance and equilibrium
Brain stem Posture

https://www.cognifit.com/de/gehirnfunktion
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Aufbau der Expertise — Teil 1
neurowissenschaftlich

* Resilienz im Kontext Gesundheit

* Resilienz im Kotext Schule und in der Bedeutung der
»gesunden* Entwicklung von Schulerinnen und Schilern

* Schule in Deutschland

° Besondere Entwicklungsaspekte von Schuler und Schulerinnen
der Grund- und weiterfuhrenden Schule

* Faktoren der Forderung von Resilienz
° Beispiele zur Forderung der Resilienz
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Exekutive Funktionen

PRAFRONTALER f;f£v=
KORTEX &htfg/ A
Y, 2
N GROBHIRNRINDE &%

(KORTEX) B s

N

PRAFRONTALER
" KORTEX

MANDELKERNE
tlIPF'{]KAMPUS

(ks Hardmeell kann dich T

dabei unterstiitzen, dir deiner A R u C KENMARK
Gelihle bewusst sy werden,
Werliert dein préifrontaler Kortex
urter Srress, Angst und Wit
seine Stewerfunktion an dwe
Mandetkerfe (offere Hand)?
(der: Kann dein prafrontale:

HIRNSTAMM

Wenn & dir gelingt, die Aufmerksamkeit
vork derm wedgzulenken, wis dich unter
Diruche weted, dhich wiitersd oder dic Angst
macht, dann kann der prifrontsle Kostex

Ersrlesd bt ubuegersd sl die 2
JEnC:-3 seine Steer lunklion aulrechl erhalten,

Mandetkerne einwirken, so dass
du dich erfcdgreich steuern
kannst (geschlossens Hand)?

| Earee hulfeeichie Methiode st ey die
1, Aufmerksambeit eirdge Minuten nure auf
den Atem 2u lenkern,

Quelle: Kubesch Sabine, Hansen Sonja (2013): Poster Gehirn. Ein Handmodell von deinem Gehirn
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Selbstkontrolle

Selbstkontrolle ist die Fahigkeit unsere

Gefuhle -~
Gedanken -
Verhalten = |

ol \

bewusst zu steuern.

Unser Handeln konnen wir dann
* verantwortungsvoll dem sozialen Miteinander gegenuber gestalten
* und zielorientiert ausrichten.

(z.B: Smidts & Huiziga, 2001; 2017)

e
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Selbststeuerung

» Regulations-,
Kontrollfunktionen fur
Zielorientiertes, planvolles,

situationsangepasstes
Verhalten

» Selbstregulation,
Willenskraft, Selbstdisziplin

» Erforderlich in neuen,
herausfordernden

Situationen

> wichtig, um langfristige Inhibition
Ziele erreichen zu konnen
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Entscheidungen

Einstellen auf

Perspektiven
wechseln

Impulse
kontrollieren

Probleme losen

Inhibition

Frustration
tolerieren

Pricritdten
setzen

Planwvolles
Handeln

Handlungsverlaufe
reflektieren

Ziele
setzen
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Arbeitsgedachtnis

Das Arbeitsgedachtnis ermoglicht es
uns Informationen zeitlich begrenzt

Zzu behalten, auch wahrend man etwas
anderes tut.

Oder auch den Gedanken weiter zu verfolgen, z.B.
Kopfrechnen, Schach spielen.

+
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Messung des Arbeitsgedachtnis: n-Back

Bitte rufen Sie immer ,Fex”, wenn Sie zwei Folien zuvor genau den

gleichen Fex gesehen haben

Zielreiz

Zlelrelz

+
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Arbeitsgedachtnis

* Aufgaben planen und bearbeiten

* Vorwissen in Uberlegungen miteinbeziehen, Zusammenhénge herstellen
* Informationen, Aufforderungen, Losungswege und (Teil-)Schritte erinnern
* Prioritaten setzen, Reihenfolgen beachten

* Strategien Uberlegen, Probleme I6sen und reflektieren

Im Alltag:
* Einkaufsliste merken

* Arbeitsprozesse erinnern (Computerbefehle)
* Kind soll drei Sachen aus dem Kinderzimmer holen....
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Inhibition (Hemmung)

Messung der Inhibition: Stroop-Test

Stroop Task

Farbe

N

grun gelb

o

+
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Inhibition (Hemmung)

* Impulse kontrollieren, z.B. Handmeldung, Sitzenbleiben

* Unwichtige Informationen ausblenden, z. B. Textaufgaben

* Nicht zu schnell, untberlegt arbeiten

* Sich nicht von ,Allem® ablenken lassen, aufmerksam arbeiten
* Fehler akzeptieren, Frustration tolerieren

* Eigene Wunsche, Meinungen auch mal nach hinten stellen

Im Alltag:
* Bei Einkaufen nicht alles mogliche in den Warenkorb packen
* Sich nicht storen lassen, wenn Sitznachbar mit seinem Stift spielt

* Weiter arbeiten/spielen, auch wenn draul3en gerade ein toller Bagger
vorbeifahrt

+
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Kog. Flexiblitat
Perspektiven Ubernahme

Messung exekutiver Funktionen: Dots Task

congruent incongruent
press left press right

+ @ + @

press right  press left
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Wie sag’ ich es meiner Nachbarin und meinem Nachbarn?

Arbeitsgedachtnis

& | nhibition

Inhibition

1. Bilden Sie mit Inren Nachbarn eine 3er-Gruppe.

2. Besprechen Sie alle drei Funktionen, indem ein jeder/eine jede
eine der Funktionen den ubrigen beiden erklart.

+
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Exekutive Funktionen, Selbstregulation und Resilienz

Wo stecken die exekutiven Funktionen drin?

Personale Schutzfaktoren

Selbstwahrnehmung
Selbstwirksamkeit
Selbststeuerung
Problemldsefahigkeit
Soziale Kompetenz
Umgang mit Stress

Inhibition

+
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Entwicklung

Entwicklung exekutiver Funktionen

Gogtay et al., 2004

+
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Entwicklung exekutiver Funktionen

1 2 3 4 5 6

1 0000 )

7

Alter in Jahren

8 9 10 11 12 15 17 20 25

D

» besonders schneller Reifungsprozess der exekutive Funktionen im Kindergarten und

Grundschulalter

» ab spatem Kindesalter langsamere Entwicklung

» in Pubertat erneute gro3ere Umstrukturierungen: hormonell bedingt u. auch durch neue

Rolle (Peers), Drang zur Selbststandigkeit
» ausgebildet Mitte, Ende 20 (aber zeitlebens forderbar!)

(z.B. Diamond 2002; Carlson 2003)

e

Deutsches
Rotes
Kreuz




Pubertat
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Risikoverhalten in der Adoleszenz

= Antrieb Handlungen durchzufuhren, die subjektiv zu einem positiven
Wunschzustand fuhren, aber objektiv einige potentiell negative
Folgen bergen (Geier & Luna, 2009)

* Abgrenzung zu Risikofreude: adaptive Komponente von
Risikoverhalten (e, 2013

* Motiviert dazu neue Erfahrungen zu sammeln
« Erwerb von neuem Wissen und Fahigkeiten

* Jugendliche weisen ein hoheres Risikoverhalten auf als Erwachsene,
v.a. in Anwesenheit von Gleichaltrigen (Defoe et al. 2015; Steinberg, 2004; Dahl, 2004)

* Folgen: Mortalitat und Morbiditat sind in diesem Alter erhoht

(Casey & Caudle, 2013; Romer et al., 2009; Dahl, 2004)
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Risikoverhalten in der Adoleszenz und exekutive
Funktionen (Selbststeuerungskompoetenzen)

Prafrontaler Kortex
(Stirnhirn)

Sitz der exekutiven
Funktionen

Limbisches System
(Belohnungszentrum)

* sich schlau entscheiden » Spal} haben, cool sein vor anderen
» langfristig und an Konsequenzen denken » schnell und nur fir den Moment denken
» wenig von den Gefuhlen beeinflusst » stark von den Gefuhlen beeinflusst
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Risikoverhalten und exekutive Funktionen-
ein neurobiologischer Erklarungsansatz

* Die Rolle des limbischen Systems / Belohnungszentrums
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Die Rolle von Dopamin

Transportieren die Info ,Das ist toll!”

Die Info wird zu einer bestimmten Stelle im
Gehirn gebracht, zu den Rezeptoren

Vv o

Rezeptoren nehmen Info auf > Man fuhit
sich gut.
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Die Rolle von Dopamin

Durch Umbaumalinahmen im
limbischen System sinkt im Alter
zwischen 12 und 15 Jahren die
Anzahl an Dopaminrezeptoren

- Es muss mehr Dopamin
ausgeschuttet werden, um
Zufriedenheit zu erreichen

- Deshalb sind Jugendliche
standig auf der Suche nach dem
,Kick"
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Noch nicht ganz entwickelt

- wenig Fahrerfahrung
,»Wenig Kontrolle!!*

Schon fertig entwickelt:

viel PS = viel Power!
,Los! Schneller!*
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Risikoverhalten und exekutive Funktionen-
ein neurobiologischer Erklarungsansatz

Konsequenz im Jugendalter:

- Starkes Belohnungsbedurfnis
 Beeinflusst die Entscheidungsbildung
* Vulnerabilitat fur Risikoverhalten

Zusammenhang Resilienz:
« Exekutive Funktionen entwickeln sich langsam und lange

* Pubertierende mussen sich ausprobieren konnen, brauchen ein
gesicherten Rahmen

 Pubertierende sollten ihr Gehirn verstehen (Selbstkenntnis,
Selbstbestimmung, Strategieentwicklung)

+
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Bedeutung

Selbstregulation und sozial-emotionale Entwicklung

Schlechter ausgebildete s

Selbstregulation im frihen e =
Journal of Applied Developmental Psychology |
—> groldere Ablehnung durch

Kindesalter
i i i - Emotional self-regulation, peer rejection, and antisocial behavior:
G_le|Cha|trlge 'm Spaten Developmental associations from early childhood to early adolescence
Kindesalter

Christopher |. Trentacosta®*, Daniel 5. Shaw®

o Wayrme Stair Dssversiny. LBA
¥ Umivesty of Amsbrgh, LSA

- antisoziales Verhalten im
fruhen Jugendalter
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Exekutive Funktionen und sozial-emotionale Kompetenzen

- bessere Inhibition

> bessere soziale
Kompetenzen

- weniger

Internalisierungs-
probleme

Journail of Appiked Dewlopmrenal Frychology i (3000) 150-100

Camants bits sailsble & Scisncalinect ‘ :
Journal of Applied Developmental Psychology

The contribution of inhibitory control to preschoolers’
social-emational competence”™

Brittany L. Rhoades *, Mark T. Greenberg, Celene E. Domitrovich
Pepstpiranil Saee Lpwrany LA

Q8 ) /
\;\ \/ -~ '\./ A/
\/ v
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Der Marshmallow Test mit 4-Jahrigen

www.youtube.de

Link zum Video

+
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https://www.youtube.com/watch?v=Y7kjsb7iyms

N AN

Langzeitstudie: Selbstregulation

A gradient of childhood self-control predicts health,
wealth, and public safety

Terrie E. Moffitt®®, Louise Arseneault®, Daniel Belsky®, Nigel Dickson®, Robert J. Hancox®, Honalee Harrington®,
Renate Houts®, Richie Poulton®, Brent W. Roberts®, Stephen Ross®, Malcolm R. Sears®', W. Murray Thomson?,
and Avshalom Caspi®®’

"Departments of Psychology and Neuroscience and Psychiatry and Behavioral Sciences, and Institute for Genome Sciences and Policy, Duke University,
Durham, NC 27705; ®Social, Genetic, and Developmental Psychiatry Research Centre, Institute of Psychiatry, King's College London, London SES BAF,
United Kingdom; “Dunedin Multidisciplinary Health and Development Research Unit, Department of Preventive and Social Medicine, School of Medicine,
and %Department of Oral Sciences and Orthodontics, School of Dentistry, University of Otago, Dunedin, New Zealand; “Department of Psychology,
University of lllinois, Urbana-Champaign, Champaign, IL 61820; *Department of Medidne, McMaster University, Hamilton, ON, L85S4L8 Canada; and
fFirestone Institute for Res piratory Health, Hamilton, ON, Canada L8N 4A6

Edited by James J. Heckman, University of Chicago, Chicago, IL, and approved December 21, 2010 (received for review July 13, 2010)
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Bedeutung der Selbstregulation

(z.B. Mischel 1988; Moffitt et al. 2011)

Die Steuerung von Aufmerksamkeit, Denken, Verhalten
und Gefuhlen steht in engem Zusammenhang mit u.a.

* der sozial-emotionalen Entwicklung
* Stressbewaltigungsstrategien

° einem gesunden Lebensstil

* der akademischen Lernleistung

* dem Erfolg im Beruf

* dem sozio-Okonomischen Status im Erwachsenenalter
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Was bedeutet das fur die Arbeit der
Jugendsozialarbeiter/innen?

Gruppe A

* Wann/ in welchen Situationen brauchen Kinder und Jugendliche
ihre exekutiven Funktionen? Wann und in welchen Situationen
mussen sie sich regulieren?

Gruppe B

* Wann/ in welchen Situationen brauchen Sie als
Jugendsozialarbeiter/in Ihre exekutiven Funktionen? Wann und in
welchen Situationen mussen Sie sich regulieren?

+
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Was bedeutet das fur die Arbeit der
Jugendsozialarbeiter/innen?

Bleiben Sie gerne fir die 2. Runde in lhrer Gruppe:

* Wann gelingt ... selbstreguliertes Verhalten?
» den Kindern

« den Jugendsozialarbeitern/innen

* Wodurch wird selbstreguliertes Verhalten manchmal verhindert?

+
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TRANSFER: was nun — was tun?

Sie haben die Umstande formuliert, wann es fur Kinder, Jugendliche
und Jugendsozialarbeiter/innen mit der Selbstregulation klappt und
nicht so gut klappt.

Welche Ideen haben Sie,

was zu einem besseren Gelingen der
Selbstregulationsfahigkeit beitragen wurde?

Bleiben Sie wieder in Ihrer Gruppe
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Was beeinflusst die Selbstregulation?

POSITIV

Glucklich sein, Freude, Spal}

Gute Fitness

Soziale Teilhabe

Selbstvertrauen, Selbstwirksamkeit

NEGATIV

Stress ”A i e

. . U C auoecxenne SRR AR
Trauer, depressive Stimmung J'@\ ~~~~~~~~~ Q{Tfu\
Einsamkeit ) f~( e m—
Schlechte gesundheitliche Verfassung e
Schlafmangel
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Wie kann Selbstregulation gefordert werden?

F" v
A

E
“:(\'rl;glsl&'derunq y
e e g
’ 5 Q% '
* Herausforderung schaffen (Uber/Unterforderung) o
P \xe"b
;;Ttigkeiten ——— >

* Die Chemie muss stimmen

Deutsches
Rotes
Kreuz




Wie konnen wir die Selbstregulation unterstutzen?

* Schwierigkeitsstufen zunehmend steigern.
° Moglichst ganzheitlich und alltagsintegriert.

* |n sozialen Interaktionen uben.

* Zeit investieren: Viele Gelegenheiten zum
,Uben* bieten.

* M@glichst friih beginnen. ’\\ﬁ \
: ||
/. \ \/

- Forderung und Entlastung!
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Wie fordern - Methoden

°* Bewegung & Sport

°* Bewegung & Spiel

* Entspannung

e Strukturen; Regeln & Rituale
* Selbstmanagement

* Entlastung vs. Belastung/Training

+
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Bewegung und Sport

* Sportliche Aktivitaten in Gruppen / Teams erfordern u. a.

Kooperation mit Mitspielern

Antizipation von Bewegungsverhalten von Partnern, Mitspielern und Gegnern
Umsetzung von Spielstrategien, Ablaufen

Anpassung an plotzliche Veranderungen

Schnelle Entscheidungsfindung

° Bewegungsverhalten muss standig geplant, reflektiert, angepasst werden
» Selbstregulation wird gefordert und dadurch gefordert! oot 2010)
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Bewegung & Spiel




Bewegung und Sport

Spiele und exekutive Funktionen

sich auf Mitspieler
einstellen

plotzliche Regel-anderungen
beachten

Verhalten schnell
anpassen

Inhibition

Impulse Handlungen Aufmerksamkeit
zuruckhalten abrupt abrechen lenken

sich Regeln und
Kommandos merken

strategisch denken
und planvoll handeln

Wichtiges im
Blick behalten

mit Niederlagen
umgehen
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Tipps zur Steigerung der Selbstregulation: 8-12Jahre

* Karten- und Brettspiele
- Jede Art von Kartenspiel wie Rummy,
 Strategiespiele wie Siedler von Catan, Schach, Go, Ubongo
* Sport und Bewegung
* Mannschaftssport
° Musizieren, singen, tanzen, Theater spielen
* Instrument spielen (zwei handig); Chor, Singspiele in Gruppen
» Tanz und Choreografie!
* Gehirnjogging
* Kreuzwortratsel, Sudoku, Zauberwurfel

+
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Tipps zur Steigerung der Selbstregulation:
Heranwachsende

* Ziele setzen, planen und uberwachen
- Bedeutsame, selbstgewanhlte Ziele identifizieren

- Ziele, die in relativ uberschaubarem Zeitrahmen liegen

 Unterstutzen beim Planen von Zielen (auch: was kann ich gut, worin
benotige ich Unterstutzung/was muss ich noch lernen fur das Ziel)

- Soziales Engagement zeigen
* Immer wieder innehalten und prufen, ob man auf Kurs ist

* Tricks zur Selbstiberwachung
- Selbstgesprache fuhren (Plane, Abfolgen, Emotionen)
* Achtsamkeit im Umgang mit Multitasking (priorisieren)
 Perspektivwechsel anregen
« Tagebuch schreiben (Selbstreflexion)

* Sport & Hobbys
« Sport, Yoga, Meditation, Theater spielen, musizieren, Strategiespiele,

+

Deutsches
Rotes
Kreuz




Ein Frage der Haltung

* Struktur geben und bei der Selbst-Strukturierung unterstutzen

* Soziales Miteinander, Perspektivwechsel
* Herausforderung und Anerkennung

* Vorbild sein (wie gehen Sie mit Stress um, wie sorgen Sie fur
Entlastung, welche Strategie verwenden Sie, um zu Priorisieren ...)

* Schuler und Schulerinnen ins Denken bringen (kognitive Flexibilitat,
Problemlosefahigkeit)
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VORTRAG # 4

Korper & Bewegung im Kontext der
DRK Jugendsozialarbeit

Dr. Oliver Trisch, Referent Jugendsozialarbeit,
DRK-Generalsekretariat

Unparteilichkeit
Neutralitat
Unabhéangigl

Freiwilligkeit

Einheit

- = ;_:;-_r
Universalitat
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Ziele des Tages

* Interesse am Thema Korper & Bewegung (mit
Bezug auf Resilienzforderung) wecken:

 durch Wissenserwerb

« durch Selbsterfahrung & Reflexion (anhand
verschiedener Ansatze)

« Klarung der Anwendungsmoglichkeiten im
eigenen Praxisfeld

+
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Warum ist dieses Thema interessant?

1.Jeder Mensch hat einen Korper, welche Gestalt dieser auch annimmt
2.Dieser ist immer das Kommunikationsmittel (oder leitet diese zumindest ein)

3.Der Korper ist stets Trager gesellschaftlicher Machtverhaltnisse und sozialer
Ungleichheit & damit Ausdruck gesellschaftlicher Normierung oder Abweichung

*Mit Blick auf (benachteiligte) junge Menschen ist es sinnvoll die Ressource Korper
einzubeziehen, denn ...

«,FUr viele von ihnen, die in vergleichsweise ohnmachtigen sozialen Positionen
leben mussen, denen Teil-HABE weitgehend versagt bleibt, wird der Korper, den sie

HABEN, zu einem der wenigen zu kontrollierenden Bereiche ihres Lebens® (Aner
2014, S. 20).

*Einbezug des Korpers mit bewegungsbezogenen Methoden in die Soziale Arbeit
kann viele Funktionen zur Personlichkeitsentwicklung erfullen bzw. unterstitzen

+
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Was ist bisher gelaufen?

. 2011: erste Broschure mit dem Titel Gesundheit in der Jugendsozialarbeit
(vergriffen); seit 2015: Korper, Bewegung, (Tanz), Gesundheit verstarkt Thema
im DRK-GS

Fachtagungen

. Jugendsozialarbeit in Bewegung in 2015 & 2017 -> interaktive PDF-DOKUS
. Thema auf den Jahrestagungen DRK-JSA in 2016 & 2018

. Fachgesprach Jugendsozialarbeit trifft Kulturelle Bildung 19. Nov. 2018
Publikationen

. Beitrage zur JSA Nr. 7: Korper, Bewegung und Tanz als Ressource (2017)

. Interview mit R. Maldoom: Tanz als Ansatz in der Jugendhilfe (2017)

. Pladoyer fur einen ,body turn’. Personlichkeitsentwicklung durch Bewegungs-
und Gesundheitsforderung (2018)
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Korper & Bewegung im Kontext Schule
(Vorstellung Expertise, Teil 2)

Dr. Christina Breuer, Dipl.-Psychologin,
Tanzpéddagogin, Autorin, Tanzerin

+
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Bewegung, freier Tanz und Resilienzforderung
im Kontext Schule

Expertise Teil 2

Ein Vortrag auf der Jahrestagung Jugendsozialarbeit

«Physische und psychische Gesundheit fordern — durch
Resilienzforderung, Achtsamkeit & Bewegung“

von
Dr. Christina Breuer

25. Oktober 2018 in Hamburg

+

Deutsches
Rotes
Kreuz




Beraterin |
Dipl.-Psychologin

Personlichkeits- &
Teamentwicklung

Organisations- &
Kulturentwicklung

Vertrauen, Motivation,
Teamarbeit, Performance

Embodiment & Well-Being

Internationale Publikationen

' Forscherin
20 Autorin

Wenn ich mich vorstellen darf...

Christina
Breuer

Hochschuldozentin

Psychologie

» Tanzpadagogik in der
sozialen Arbeit

= HS Fresenius, WWU
Munster, FH Munster,

= ZeitgenoOssisch,
Tanztheater, Ballett

= u.a. Opernhaus Wuppertal
= Social Dancework e.V.

Tanzerin £
Choreographin //1,
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Mein Wochenende in Hamburg Oldenfelde

DRK Jugendtreff Oldenfelde
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Was ich Ihnen heute mitgeben mochte

Wie kann ich als Jugendsozialarbeiter Tanz & Bewegung einsetzen,

um junge Menschen in Ihrer Personlichkeitsentwicklung zu fordern?

+
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Ich mochte Sie zu einem Experiment einladen...

...2 Minuten, die ihr Leben verandern konnen.

+
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Bitte nehmen Sie fiir zwei Minuten eine dieser Posen ein!

Quelle: Carney, Cuddy & Yap (2010).
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Unsere Korpersprache beeinflusst wie andere uns sehen...

... und wie wir uns selbst sehen!

Stresserleben sinkt

Testosteron steigt

Kompetenzgefuhl
steigt

,Low Power“-Pose

Cortisol sinkt

Selbsteinschatzung
steigt

Tatsachliche
Kompetenz steigt

Quelle: Carney, Cuddy & Yap (2010).
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,You can change your life in a dance class!”

’ R .‘; Royston Maldoom (2004)
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Vor 70 Jahren hatte Rudolf von Laban eine Vision...

TLRA L
S B O

JAuch die Kinder von heute haben in ihrer Schulzeit nicht den Wert der
Bewegung schatzen gelernt. Sie wissen nicht, wie stark eine gluckliche
Zukunft davon abhangt, dal} das Leben reich an Bewegung ist. (...) Man wird
sich heute mehr und mehr klar, dal} die Schule auch die tanzerische
Erziehung in Betracht ziehen mul3.”

Rudolf von Laban (1942)
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Heute

» Wandel im Gesundheits- und Krankheitsspektrum von Kindern und Jugendlichen

» Zunahme diagnostizierter psychischer Leiden und chronischer Erkrankungen

= Bei 20 % der 3 bis 17-Jahrigen werden Hinweise auf psychische Storungen
diagnostiziert

» 12,4 % der Kinder erleben massive Beeintrachtigungen im sozialen und
familiaren Alltag

Wie ist das moglich?

Quelle: Huther (2017); Poethko-Mdller, Kuntz, Lampert & Neuhauser (2018)
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Was charakterisiert unsere Gesellschaft heute?

Mangel an
Bewegung

Digitali-
sierung

Wissen &
Informationen

SWir mussen versuchen, die
verloren gegangene Einheit
von Denken, Fuhlen und
Handeln, von Rationalitat und
Emotionalitat, von Geist,
Seele und Korper
wiederzufinden.”

Gerald Hather (2017)

Quelle: Huther (2017); Poethko-Mdller,
Kuntz, Lampert & Neuhauser (2018)
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Die Einheit von Denken, Fihlen und Handeln
Das Konzept Embodiment

KOGNITION

EMOTION

Quelle: In Anlehnung
an Meier & Storch
(2010)

A

\ 4

MOTORIK
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Was ist ,neu” an einem ganzheitlichen Ansatz?

» Korperliches Leiden = korperlichen Ursache?

= Befassen mit dem eigenen Korper =
Peinlichkeit & Scham?

» Vernachlassigung des Korpers in vielen
Fachdisziplinen

KOGNITION .

EMOTION

.| moToRIK

Trotz eines gedanklichen ,,Bodyturns“ ist der konsequente Einbezug von

Korper & Bewegung in unseren Alltag ein ,,Sonderling®.
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Ein historischer Blick auf die Mensch-Korper-Beziehung

Das Leib-Seele-Problem:

Ist das Geistige etwas eigenstandiges, das vom
Physischen grundsatzlich verschieden ist?

Q 2018

Fokus liegt
: auf kognitiven
() Descartes: Fahigkeiten
,Cogito, ergo
sum*“ — das
Primat des
Rationalen

O  Antike:

Dualismus: ,,Korper
und Seele sind zwei
verschiedene Dinge*

Quellen: Beckermann (1999); Grafe (2017); Storch, Cantieni, Huther, Tschacher (2017); Strecker (2011)
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Die Einheit von Denken, Fihlen und Handeln
Das Konzept Embodiment

KOGNITION

EMOTION

Quelle: In Anlehnung
an Meier & Storch

(2010)

A

v

MOTORIK
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Wie Emotionen Gedanken & Korpersprache beeinflussen

= Emotionserleben beeinflusst, was wir erinnern -
Der Stimmungskongruenzeffekt:

» Langanhaltendes Stresserleben vermindert die
Gedachtnisleistung

= Eine positive / frohliche Stimmung
» verbessert die Problemlosefahigkeit
= fUhrt zu hilfsbereiterem Verhalten und

» verbessertem logischen Schlussfolgern
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Durch Zuschauen Gefiihle lernen
Spiegelneurone erklaren Empathie

Quellen: privat
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Der Einfluss von Korper auf Denken und Fiihlen

» Halten Sie einen Stift mit Ihren Zahnen, dann finden Sie Ihre Umwelt lustiger!

= Nehmen Sie eine gerade Sitzhaltung ein, dann haben Sie mehr
Durchhaltevermogen bei schwierigen Puzzleaufgaben!

= Heben Sie eine Tischplatte an, dann bewerten Sie Bilder, Namen und Worter
positiver.

= Bringen Sie Personen dazu, 6 Minuten lang zu nicken. Die Personen werden
einer Sache, die sie vorher abgelehnt haben, eher zustimmen!

Quellen: Strack, Martin & Stepper (1988), Riskind & Gota (1982), Forster & Strack (1997), Wells & Petty (1980)
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Tanz starkt die physische und psychische Gesundheit

Generelle Lebenszufriedenheit
Flow-Erleben
Sozialkompetenzen

Selbstwirksamkeit
Selbstwert
Soziale Unterstitzung

SN N X X X

Quellen: Christensen et al. (2917), Koch et al. (2014), Tschacher, Munt & Storch (2014),
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Wie konnen uns diese Studienergebnisse helfen,
die Resilienz und Personlichkeitsentwicklung von
Kindern und Jugendlichen zu starken?
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Was ist Resilienz?
Ein Ruckbezug zu gestern...
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Stress hat negative physische und psychische
Konsequenzen...

... aber nur, wenn wir ihn als schadlich ansehen!

Sterberisiko — Mindset:

LStress ist
schadlich”

— Mindset:
,Stress ist
— hilfreich.”

v

Stress

Quelle: Kelly Mc Gonigal (2014)
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Resilienzforderung durch Bewegung und Tanz
Was ist Resilienz — Eine Definition

,Unter Resilienz wird die Fahigkeit von Menschen verstanden,

Krisen im Lebenszyklus unter Ruckgriff auf personliche und sozial
vermittelte Ressourcen zu meistern und als Anlass fur Entwicklung zu
nutzen.”

(Welter-Enderlin, 2006, S.13)
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Durch Forderung der Schutzfaktoren zu mehr Resilienz

Personale = Selbstwahrnehmung = Emotionsregulation

= Selbstwirksamkeit * Problemlosefahigkeit

Schutzfaktoren | Selbststeuerung = Soziale Kompetenz

Soziale = Positive Rollenmodelle = Verantwortung
= Werte & Regeln = Erleben von

Schutziaktoren g Positive Beziehungen Zugehorigkeit

Resilienz

Familidre = sichere Bindung = klare Orientierung
= positives = Raum fur
Familienklima Mitgestaltung...

Schutzfaktoren
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Auf 2 Wegen zu mehr Resilienz durch Bewegung & Tanz

Bewegung im Sinne des Embodiment

= Korperwahrnehmung
= Korperausdruck & Bewegungsqualitat
= freies Gestalten

Resi\ienzf'érderung

sozialer Erfahrungsraum
Bewegung und Tanz

= Erweiterung der Lebenswelt
= Das Selbst ,neu” erleben

= Erfolgserlebnisse

= Normen & Werte erleben
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Was ist freier Tanz?

v' Freier Tanz bezieht bewusst alle moéglichen Bewegungsformen sowie
kinstlerische Spiel- und Ausdrucksformen mit ein

v an die Stelle von festgelegten Schritten und genormten Ubungen werden
Anleitungen zu Korperwahrnehmung und geleitetem, freien Gestalten
gegeben

Quellen: Frege (2005), Laban (1982)
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Das Prinzip des freien Tanzes

,In der [padagogischen] Tanzerziehung ist das Ziel nicht klinstlerische
Perfektion oder Gestaltung und Auffuhrung aul3ergewohnlicher Tanze, sondern
vielmehr die positive Auswirkung, die die kreative Tatigkeit des Tanzes auf die

Personlichkeit des Schulers hat.”

Rudolf von Laban (1982, S. 23)
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Die vier Bewegungselemente nach Laban (1982)

Kraft

fest
fest
zart
zart
zart
zart
fest

fest

Raum

eng
eng
eng
eng
weit
weit
weit

weit

Zeit

langsam
schnell
schnell
langsam
langsam
schnell
schnell

langsam

Fluss

gebunden
gebunden
frei
gebunden
frei
frei
frei

gebunden

Bewegung

Dricken
Stol3en
Tupfen
Gleiten
Schweben
Flattern
Peitschen

Wringen

Quelle: Frege (2005), Laban (1982), Rebel (1999)
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Resilienzforderung in der tanzpadagogischen Praxis

Forderung personaler Schutzfaktoren

MaRBnahme

Schutzfaktor
Selbstwahrnehmung
Selbstwirksamkeit
Emotionsregulation
Selbstregulation

a8 EEa

Soziale Kompetenz

Fokus auf sich selbst richten (Introspektion)

Erfolge spuren, eigene ldeen & Feedback

Bewegungselemente & -qualitaten trainieren

Ziele setzen und verfolgen

Eigene Interessen aulern & ins Team integrieren
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Resilienzforderung in der tanzpadagogischen Praxis

Forderung familiarer & sozialer Schutzfaktoren

Schutzfaktor

Positive Rollenmodelle

Werte & Regeln

Verantwortung

Zugehorigkeit

a0 EEa

Raum fiir Mitgestaltung

MaRnahme

» Bewegen Sie sich als Padagoge aktiv mit!

» Beispiel: Wertschatzung & Disziplin

» Unentbehrlichkeit fiir das Projekt spliren lassen

) Gemeinsame Bewegungselemente &

synchrone Bewegungen & Musikeinsatz

) Partizipation im Rahmen von Struktur, Stabilitat &

klaren Regeln; gemeinsamen Zielen & Werten

Deutsches
Rotes
Kreuz

+




Resilienzforderung durch Bewegung im Kontext Schule

Bewegung & Tanz
als Lern- und
Lebensprinzip im
Schulalltag und
Unterricht

Bewegung & Tanz als
neuer Erfahrungsraum
= Erganzung des
Schulunterrichts in
Schulprojekten
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Tanz in zwei DRK-Jugendeinrichtungen in Hamburg
Ein Beispielprojekt

- - - .
Bithne frei fiir DICH?
- 2 -

Das Tanztheatercamp -
am 20. & 21.10. 2018

jeweils von 10-17 Uhr

TANZ inkl. Pausen in deiner
PERFORMANCE ... Jugendeinrichtung!

A TREAT g

3 & )

Ihr gestaltet in einem 2-tagigen Workshop mit Christina [Choreographin &
Tanzerin der Company Danceworks] - euer ganz eigenes Tanztheater - mit euren
personlichen Themen & Styles. Die Performance dirfen wir auf der Jahrestagung
Jugendsczialarbeit des DRK am 25.10.2018 auffiihren!

"% S
Wi \ .
( 'i - ¥ - ’{I ’ ¥ o

Deutsches

Anfanger & Profis sind alle herzlich Willkommen! Kosten entstehen euch keine! Rotes
Weitere Informationen und Anmeldung in deiner Jugendeinrichtung! Krouz
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Das Thema des Workshops

Wer bist du?

Deine Personlichkeit Was magst du?

Bithne frei fiir DICH:

Was oder wer stresst Was interessiert dich?

dich’? Was sind deine
Traume?
Was ist deine
Geschichte? Was oder wer nervt dich?
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Resilienz

Die Ziele des Tanztheaterworkshops:

Erste Impulse zu mehr Resilienz

Personale

Schutzfaktoren

Soziale
Schutzfaktoren

Familiare

Schutzfaktoren

= Selbstwahrnehmung
= Selbstwirksamkeit
= Selbststeuerung

= Emotionsregulation
= Problemlosefahigkeit
=  Soziale Kompetenz

= positive Rollenmodelle = Verantwortung

= Werte & Regeln
= positive Beziehungen

sichere Bindung
positives
Familienklima

= Erleben von
Zugehorigkeit

= klare Orientierung
= Raum fir
Mitgestaltung

gemeinsam kreativ
werden

Zugehorigkeitsgefuhl
schaffen

kleine Erfolgserlebnisse

Aufgaben selbststandig
planen und umsetzen

neue Bewegungen
kennenlernen

Emotionen spuren und
wahrnehmen

Selbst-Wert sehen
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Der methodische Ansatz: Embodiment
Die theoretische & didaktische Fundierung des Tanzworkshops

= \Was verbindest du mit
dieser Musik?

= \Welches Gefuhl Iost diese
Musik bei dir aus?

= Was magst du? Was
nicht?

= \Was macht dir Freude?

= \Was stresst dich?

= Passt die Bewegung zu dir
oder nicht?

= Machst du diese
Bewegung im Alltag?

if e Ry
& ' ST
\U ) Al & }‘Q" ©
KOGNITION MOTORIK
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Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

* Die Namen sind aus Grunden der Anonymisiserung fiktiv gewahlt

Jugendclub Boltwiesen:

» Line (13 Jahre alt)
= Maja (8 Jahre alt)

= Roshbin (10 Jahre)

Charlyn (26; Betreuerin)

Jugendclub Oldenfelde:

= Adelina (14 Jahre alt)

= Jaqueline (14 Jahre alt)
= Summer (13 Jahre alt)
= Lara (10 Jahre alt)

= Max (18 Jahre alt
= Jan (13 Jahre alt)
= Torben (12 Jahre alt)
» Lisa (18 Jahre alt)

Anna (23; Betreuerin)

Tag 1

Tag 2

+
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,Meine“ Herausforderung an Tag 1

Die Aufgabe:

Streitigkeiten

Unterschiedliche Lebenswelten: ,Boltwiesen® vs.
,Oldenfelde”

Zwei Madchen konnen sich anfangs nicht
loslassen, nicht alleine agieren

(einige) Teilnehmerinnen sprechen in der
Vorstellungsrunde wenig bis gar nicht mit mir

keine bis negative Tanzerfahrung
Smartphone als ,Kommunikationspartner*

,Grobes” Verhalten untereinander

Die Losungsansatze:

>

>
>

viel Bewegung, viel Musik, wenig
Kognition & Sprache

Begruldungsspiel
Warm-Up: viel Verstarkung

Direkt in die Choreografie
» Musik mit vielen Musikwechseln

» Musik instrumental mit Raum fur
Interpretation

viel Struktur von mir + geleitete
Partizipation, ldeen der Teilnehmerlinnen

Mittelweg: Teilhabe & neuer Input
Thematisieren negativer Gefuhle

mit Zunahme des Vertrauens:
wechselnde Partner
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3 Leitprinzipien haben mir geholfen

Gemeinschaft Ziele & Werte

SelbstWIRKSAMkeit

e
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Ergebnis Tag 1:
Wir haben den Alltag einfach mal hinter uns gelassen...

= wir haben viel (!) getanzt
= wir waren sehr kreativ — viele Ideen, Vorschlage, Wunsche kamen aus der Gruppe

= Emotionen, neuartige Bewegungen, ,andere” Musik waren gar kein Problem —
sondern ,haben Spald gemacht”

= \Was mich beeindruckt hat:
* hohe Konzentrationsfahigkeit

* Engagement & Motivation
» Begeisterung

= Woran wir erfolgreich (!) gearbeitet haben:
= Disziplin
= Scham Uberwinden, sich trauen
= aus zwei bzw. mehr ,Gruppchen” eine Gemeinschaft zu machen
= Selbstwert aufbauen
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Das Thema der Choreografie

Was sagt ihr mit der Choreografie aus?
Was fuhlt inr dabei? Worum geht es euch?

= Freundschaft”

» Jeder geht fur sich alleine einen
Weg & am Ende gehen wir
zusammen.”

=  Zusammenhalt”

= Traurig und schon®

» Aus Traurigkeit wird Schonheit"
=  Phantasie”

= ,Akzeptanz, nicht jeder ist gleich”
=  Mitgefuhl®

+
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,Meine“ Herausforderung an Tag 2

Die Aufgabe;

eine Teilnehmerin ist nicht gekommen, weil ihre
Schwester dabei war

lhre Freundin will nicht mitmachen, wenn diese
Teilnehmerin nicht kommt

in eine nun ,eingeschweil3te” Gruppe von
Madchen kommen nun drei Jungs im Alter von
14-18 Jahren + eine 17-Jahrige junge Frau

18 Jahrige unschlussig Uber die Teilnahme
Scham, Peinlichkeit
wenig Glaube an sich selbst

Extremer Widerstand gegen die Tanzbewegungen
und Musik

Wenig Konzentrationsfahigkeit, Unruhe

Die Kleinen ahmen die grof3en nach

Die Losungsansatze:

» Warm-Up: hartere Bewegungen,
aufgreifen der Bewegungen der Jungs

» Improvisationsspiel hat gar nicht
funktioniert

» Aufstellen in einer Reihe — personliche
Korrekturen

» Zuschauen bei der Choreografie

» Einbauen mit Bewegungen, die ,0k"
sind, nachher in die Gruppe einfugen

» Pausengesprach mit den ,Groflen®:
Verantwortung ubertragen

» Kleingruppenarbeit mit teilweise Erfolg

» Ein junge tragt Kopfhorer mit seiner
eigenen Musik

Deutsches
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Ergebnis:
Wir haben gemeinsam eine Choreografie getanzt

= Was mich beeindruckt hat:
= Verantwortung fureinander

» Das Gruppengefuhl der Gruppe von Tag 1 hat sich nachhaltig auf die Gruppe an Tag 2
ausgewirkt

= Woran wir erfolgreich (!) gearbeitet haben:
= Disziplin
» Selbstwirksamkeit wurde mehr und mehr spurbar!
= Scham uberwinden, sich trauen & Selbstwirksamkeit starken
= aus zwei bzw. mehr ,,Grlippchen® eine Gemeinschaft zu machen

+
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Die Ergebnisse des Tanztheaterworkshops:
Erste Impulse zu mehr Resilienz

«  Wir waren gemeinsam kreativ.

= Selbstwahrnehmung = Emotionsregulation

Personal o T
ersonate = Selbstwirksamkeit = Problemlésefahigkeit

SIINFAELGICII - Selbststeuerung = Soziale Kompetenz

«  Wir haben Zugehorigkeitsgefuhl geschaffen.

* Wir haben kleine und grole Erfolge erlebt.

;é, Soziale * positive Rollenmodelle = Verantwortung ° AUfgaben Selbststéndig planen und
= = Werte & Regeln = Erleben von . , .

2 S CU - (ositive Beziehungen Zugehérigkeit umsetzen mussen wir noch uben.
(1’4

* Wir haben neue Musik & neue Bewegungen
kennengelernt.

Familiare = sichere Bindung = klare Orientierung
= positives = Raum fiir

Schutzfaktoren Familienklima Mitgestaltung

« Wir haben die gesamte Bandbreite von
Emotionen erlebt.
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Zuruck zum Anfang...

,You can change your life in a dance class!”

Royston Maldoom (2004)

Kann | soll | darf | dieses Wochenende ihr Leben

verandern...?

e
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Biihne frei fir Personlichkeit!

Vielen Dank!
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Selbsterfahrung zur non-verbalen Kommunikation am
Beispiel des TangoArgentino

Dr. Oliver Trisch & Britta Weigand (PTA, Ténzerin, Referentin)
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Teil 1a: BegruBung, Programm, Einstieg

- Ziel und Fokus des WS erklaren: Positive Erlebnisse schaffen,
Selbstwirksamkeit erfahren, Erleben von Zugehdrigkeit
 Assoziationstibung (Brainstorming) zu Tango Argentino

Teill 1b: Vorstellung und Besonderes

 Name und ...
- ... Frage: ,,gibt es eine Besonderheit bei dir, die andere/ wir
berucksichtigen sollten?*
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Tell 2: Bewegen im Raum

 Verschiedenes Gehen im Raum (alleine in der Gruppe):
eigenes Tempo finden; Menschen begegnen (nah-fern); verschiedene
Tempi; alles im Raum ausfillen; stop & go

« Stocketanz zur Musik (2 Personen sind verbunden Uber einen Stock)
 FUhren und Folgen Uber Handhypnose (zu zweit, dann zu dritt)

 Reflexion zum Thema Fuhren und Folgen: Hat es dir Spal3 gemacht zu
FUHREN? Hast du Verantwortung gesplirt? Hast du alles gemacht was
du wolltest? Hat es dir SpalB gemacht zu FOLGEN? Konntest du Ver-
trauen? Hast du Grenzen gespurt und diese kommuniziert?

Deutsches
Rotes
Kreuz




Tell 3: Bewegung am Beispiel des Tango Argentino
(mit stdndigem Wechsel der Rollen)

* Einleitung zum Tango Argentino (besser: Tango vom Rio de la Plata;
Paartanz mit Rollen Fihren und Folgen; Improvisationstanz (Schritte,
Bewegung, Musik) daher wichtig und unerlasslich: Kontakt und
Kommunikation

« Gehen zur Musik alleine im Raum (riGckwarts und vorwarts)
« Gemeinsam (zu zweit) synchrone Seitwartsschritte

- .Magic Ubung® (2 zweit): schicken einer Person nach hinten oder zur
Seite nur Uber die ,,Kraft der Gedanken*
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« Gehen (zu zweit) mit Hilfsmittel Stock (quer gehalten)
 Aufbau der offenen Umarmung

 Reflexionsfragen zu: Wie wahlst du neue Tanzpartner*innen hier aus?
Gehst du aktiv vor? Lasst du andere wahlen? Kannst du dich an
Auswahlsituationen in deiner Schulzeit erinnern?

- Weitere mogliche Reflexionsfragen: Wie gehst du mit ,,Fehlern® beim
Tanzen um? Wenn etwas nicht funktioniert hat, wie hast du dich
gefuhlit? Hast du den ,,Fehler” eher bei dir gesucht oder bei deinem
Gegenuber? Wie hast du es kommuniziert?
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Teil 4: Ubertrag, Fragen, Abschluss (aus zeitgrinden nur kurz im WS)

* In der Runde: aber zuerst bei sich selbst schauen: wie geht es mir
korperlich, emotional und dann gedanklich?

* Plenum: Wie ging es euch mit dem WS? Wenn ihr z.B. an die
Refelxionsfragen zwischendurch denkt (FUhren/Folgen; Auswahlen;
Fehler): Wie ging es euch damit diese Themen korperlich zu erfahren
bzw. aufzugreifen?

- Plenum: Wie ihr an den WS und alle Ubungen denkt: Welche ein-
zelnen Abschnitte oder Ubungen oder Blickwinkel waren fiir euch
hilfreich und was davon koénnt ihr euch vorstellen in der ein oder an-
deren Form in eure Praxis einflieBen zu lassen?
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Korper- und bewegungszentrierte Ansatze flr
eine ganzheitliche Personlichkeitsentwicklung in
der Jugendsozialarbeit - praktische Ubungen,
Impulse, Reflexionen

Dr. Christina Breuer

+
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Dokumentation Praxisworkshop II:
Korper- und bewegungszentrierte Ansatze fur eine ganzheitliche
Personlichkeitsentwicklung in der Jugendsozialarbeit

Teil 1:

= BegruBungsspiel:
» Wir laufen durch den Raum, wenn wir jemandem begegnen schauen wir uns kurz an und wieder weg
» Alternative: Begruf3ung mit Ellbogen, Knien oder Fuf3en

= Kurzes Warm-Up:
» Arme schwingen
= Kopf abrollen bis zur leichten Kniebeuge (Pli€) und wieder hochrollen

» Swings: Arme Uber Kopf, weit strecken und dann den ganzen Korper mit Nachfedern nach unten
schwingen

= Boss-Spiel: mit und ohne Musik
» Alle gehen durch den Raum; wer mag und einen Impuls hat macht eine Bewegung

» Andere kopieren diese Bewegung bis eine Gruppendynamik entsteht oder machen bewusst eine
Gegenbewegung

Deutsches
Rotes
Kreuz




Dokumentation Praxisworkshop II:
Korper- und bewegungszentrierte Ansatze fur eine ganzheitliche
Personlichkeitsentwicklung in der Jugendsozialarbei:

Teil 2:

= Bewegungen nach Laban:

» Auswahl eines der 5 Korperzentren Kopf und Hals, Schultergurtel, Brustkorb, Becken und Extremitaten
(Arme & Hande oder Fulde und Beine)

Auswahl sehr unterschiedlicher Musiken (lustig, frohlich, hart, angstlich, traurig)
flieRende vs. stockende Bewegungen

kraftvolle vs. weiche Bewegungen

gebundene vs. flexible Bewegungen

* enge vs. weite Bewegungen

» Choreografie-Aufgabe:
» Vorgabe der Raumformationen: ,Knubbel®, Kreis, Diagonale, Reihe
» Mindestens eine Person muss immer ,drauf3en® bleiben

» Die Kleingruppe uberlegt sich nun unter dieser Vorgabe, wie sie die Formationen aneinander reiht,
welche Bewegung sie jeweils in der Formation und im Ubergang machen mdchte

» Aufflhrung: Die Gruppen bekommen spontan ganz unterschiedliche Musiken; mehrfache Wiederholung
der Choreografien zu unterschiedlichen Musikstucken

= Ergebnis: Es sind wundervolle Choreografien und Interpretationen entstanden © Danke daftr!
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Wenn Sie bald etwas bewegen wollen...

www.socialdancework.de

» Die nachsten Social Dance Days sind
far 2019 geplant

» Ganze (Jugend-)Gruppen sind herzlich
nach Wuppertal eingeladen

» Schreibt mich dazu gerne personlich
unter mail@christinabreuer.de an!

2-tagige Fortbildunag:

,Community Dance! Tanzen konnen wir
alle! - Tanzpadagogik in der Sozialen
Arbeit an der FH Munster in
Zusammenarbeit mit dem SoBi Munster
(Leitung Christina Breuer)
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IMPRESSIONEN DES
WORKSHOPS 2
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Achtsamkeitstrainings fur Kinder &
Jugendliche - Impulse, Anregungen,
Selbsterfahrungen

Solveig Herrnleben-Kurz, Psychologin,
Gesundheitstrainerin & Coach, Berlin
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Was bedeutet Achtsamkeit

(engl. Mindfulness)

Sich mit Frische dem aktuellen Geschehens zuwenden

Sich seiner Reaktionen bewusst zu sein (Denken, Fiihlen & Handeln)
Diesen Prozess mit freundlichem Interesse zu begleiten

Achtsame Wahrnehmung schulen heil8t Prasenz lernen

Jon Kabat-Zinn (MIT, Massachusetts, USA), Entwickler des MBSR (Mindfulness-Based Stress-
Reduction = Achtsamkeitsbasierte Stressbewaltigung)

Achtsamkeit

Aspekte:

Bewusste Gegenwartigkeit
Offenheit

Nicht-Wertend
Freundlichkeit / Mitgefiihl

Hauptmethode: Atembetrachtung / Meditation

+
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Bewusste Gegenwartigkeit

Meist missen wir funktionieren — Dinge TUN, moglichst viel in moglichst kurzer Zeit ...
Dabei vergessen wir schnell eines: das SEIN, namlich WIE wir etwas tun

Achtsamkeit fokussiert nicht nur auf das Ergebnis, sondern auch auf den Prozess und die
Qualitat des Tuns.

Haufig handeln wir aufgrund von Gewohnheiten, eingefahrenen Reaktionsmustern oder
auch im Affekt. Wir navigieren im «Autopiloten-Modus»: halb-bewusst steuern wir durch
unseren Alltag

Prasent werden

Durch Aufmerksamkeit im Hier und Jetzt entsteht ein Spielraum zwischen Reiz und Reaktion.
Bewusstes Handeln oder auch Emotionsregulation heilst zum Beispiel:

Ich nehme den Reiz wahr, z.B. eine Provokation eines Kindes. Ich halte inne —und
entscheide dann, ob und WIE ich darauf reagiere.

Achtsamkeit auf die Wahrnehmung

Meist sind wir in Gedanken - im Kopf - zu Hause

Achtsamkeit fokussiert auf...Sinneswahrnehmung (5 Sinne), Kérperwahrnehmung (plus
Atem), Geflihle / Emotionen, Gedanken

OFFENE HALTUNG

Wir sind haufig von vorgefassten Meinungen, Verhaltensmustern und Gewohnheiten
gesteuert. Achtsamkeit beinhaltet eine offene Haltung gegenliiber dem Neuen und Fremden

gegenuber der Ungewissheit - auch gegenliber dem Unangenehmen: «nicht-vermeidende
Haltung»

+
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Freundschaft & Mitgefihl

Wunsch nach Respekt & Zuwendung

Es bedeutet, ganz bewusst einem leidenden Menschen offen zu begegnen und Anteil
nehmen, ohne gute Ratschlage zu geben oder im Leid unterzugehen.

,Was braucht es jetzt, in diesem Moment? Auf welche Weise kdnnte ich jetzt hilfreich sein?“

NICHT-WERTENDE HALTUNG
Die Dinge (und Menschen) ZUNACHST einmal genau so annehmen, wie sie nun einmal sind.
Mich selbst so annehmen, wie ich in diesem Moment bin.

Enge Verbindung zu SEL & Stressbewaltigung
SOZIAL-EMOTIONALE KOMPETENZ
Aspekte:
Selbstwahrnehmung
Fremdwahrnehmung
Prasenz
Emotionsregulation
Beziehungsgestaltung
Stressbewaltigung
Achtsamkeit mittlerweile fester Bestandteil der meisten Programme
Wissen um & Umgang mit der Stressreaktion: Fight, Flight, Freeze

+
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AUSTAUSCH MIT DEM NACHBARN/ DER NACHBARIN
Was verstehe ich unter achtsam sein?

Wann erlebe ich mich achtsam?

Woran merke ich das?

Moglichkeiten des Alltags um Achtsamkeit zu tben

Z.B. Wartezeiten nutzen:

Den Atem betrachten / wahrnehmen - Was nehme ich korperlich wahr?

Sich fragen: ,Wie geht es mir — jetzt, in diesem Moment?“

Position eines wohlwollenden «Inneren Beobachters» einnehmen.

Wenn Geflihle und Gedanken bewusst erlebt werden, konnen sie uns nicht mehr unbewusst
(und destruktiv) steuern.

Achtsamkeit mit Kindern & Jugendlichen

Methoden:

Spiele, Phantasiereisen, Geschichten, Atembetrachtung, Yoga (usw), Austausch / Feedback,
Kommunikation & Dialoglibungen, Theaterpadagogik, Lyrik (Haikus), Tagebuchm,
Sinnesubungen & -experimente, Wichteln
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6 — 7 Jahre

Neugier & Phantasie, Offen & Freude — leicht zu begeistern, Gedanken werde als ,,meine”

Gedanken im Gegensatz zu Gedanken anderer wahrgenommen

Detektivisch, Geschichten, Spielerisches Herangehen

Ubungen

,Fingeriibung”
Blume schnuppern (Einatmen) , Kerze auspusten (Ausatmen)

Schneekugel
(Der Schnee sind die Gedanken & Geflihle, v-a-, wenn wir aufgeregt sind - wir kdnnen
nicht klar sehen - innehalten, durchatmen, und beobachten, wie alles sich legt- und der
Blick frei wird)

Stofftier auf dem Bauch wiegen
Im Liegen: das Kuscheltier sanft schaukeln, auf den Wellen reiten lassen
(Geschichte dazu erfinden moglich)

Wichteln
Flr eine Zeit (eine Woche) jemanden im geheimen etwas Gutes tun - sich tiberlegen,
was diesem Kind gefallen oder helfen konnte - nichts kaufen, eher auch an
Nichtmaterielles denken

Deutsches
Rotes
Kreuz




8 — 11 Jahre
Wissen & Verstehen wollen (Forschende), Wundernd & Enthusiastisch, Unsicher & Angstlich
(lch — Andere)
- vertrauensvolle Beziehung, positives Feedback, locken mit Ubungen, die beruhigen &
anregen, Verbindung mit SEL: Emotionen
Ubungen
Perspektivwechsel

Kippbilder (Hase/Ente) verdeutlichen, dass es nicht nur eine Sicht auf Dinge gibt...
7—11 Atem

Auf 7 zahlen beim Einatmen, auf 11 beim Ausatmen (Takt klopfen)
Das Positive im Negativen achten

Spiel: Ich hab einen Schnupfen, aber die Sonne scheint... usw. moglich mit Ball werfen

12 — 16 Jahre
Emotionale Achterbahn, Zugehorigkeit | Identitat, Liebe | Freundschaft, Werte | Sinn
Buchtipp
Wunder, Raquel J. Palacio
Ubung
Theaterpadagogik, Gedichte (Haiku), Musik (Zugang dazu je nach eigenen Interessen
moglich)
Umgang mit Unterschiedlichkeit / Privilegien (Gender, Okonomie, Hautfarbe,...)
Feedback
Regeln - gut, um Distanzierungsfahigkeit von eigenen Meinungen zu Giben, Beschreiben
Uben statt bewerten, Freundlichkeit, Ich-Botschaften, ...
Achtsamer Dialog (s. Kaltwasser)
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Abivorbereitung / Beruf

Orientierung im Leben, Prioritdaten setzen, Umgang mit (Zeit)Druck

Buchtipp:
David Foster Wallace, Das hier ist Wasser
Ubung
Atembetrachtung
Mitgeflhlspraxis
STOP — Praxis
Stopping; Take-a-breath; Observing; Proceeding

Achtsamkeit fir Padagog*innen

Zunachst selber lernen...

Vorbild werden

Selber davon profitieren!

Entspannter, Zufriedener, Bewusster....

Meine urspriingliche Intention fir den Beruf wachrufen...
Um das zu geben, muss ich es mir zunachst selbst erlauben!
Selbstmitgefihl!

+
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RAIN-Modell (Jack Kornfield)

R — Recognize: Was ist los? Benennen , Arger” — Ich bin wiitend!

A — Accept: ,Das ist okay“

| — Investigate: Korperlichen Niederschlag des Gefiihls ersplren

N — Non-identfication: Distanz schaffen durch wording: ,Da ist ... Wut”“

Genuss / MuRe
...den Moment neu wahrnehmen
Bewusster mit Sinneseindriicken umgehen, Bewusster mit Reizen / Ablenkungen umgehen
Auszeiten schaffen, Freudvolle Tatigkeiten einplanen, Wertschatzung Gben
Ubung
Vorstellung: Ein unangenehmes Kind / Elter / Kollege*in kommt mit einem Anliegen...
Wie flihlt sich mein Kérper an? Atem?
In welchem emotionalen Zustand bin ich?
Welche Annahmen sind Uiber die Person gerade in mir aktiv?
Muss ich ihnen glauben? Kann ich es beobachten, ohne von den Gedanken & Emotionen
mitgerissen zu werden? Kann ich warten, bis sich momentane Aufregung legt (durch
kurze Atembetrachtung)? Kann ich eine hilfreiche Einstellung einnehmen? Was kann mir
da helfen? Was ich konkret tun, um mich zu erden?

Gruppenarbeit

Achtsamkeitstibungen: nach Alter - Fir uns selbst - Flir schwierige Situationen
Uberlegen:

Setting | zeitlicher Rahmen | Aufhanger | Material & Instruktion | Anleitung
Reflexion/Austausch

+
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“Die groBte Entscheidung deines Lebens liegt darin, dass du dein Leben &ndern
kannst, indem du deine Geisteshaltung anderst.”

Albert Schweizer

Kurze Dokumentation auf Arte zu Achtsamkeit und ihre wissenschaftliche
Wirkung:

Weiterbildung & Literaturtipps:

Apps:

Online Unterrichtsmaterialien der DGUV Vera Kaltwasser
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https://www.youtube.com/watch%3Fv%3D_5SOsXqpptI
http://www.akiju.de/weiterbildung.html
https://www.mytherapyapp.com/de/blog/die-besten-meditations-apps
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Alexandra Hepp & Mascha Angrick,
Referentinnen Jugendsozialarbeit,
DRK Generalsekretariat

+

Deutsches
Rotes
Kreuz




Deutsches
Rotes
Kreuz

4




Deutsches
Rotes
Kreuz




Seminarauswertung
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Britta Weigand

Dr. Christina Breuer | | | kontakt@tangoarbeit.de
Kirchstr. 49 Dipl.-Soz. Franziska Reif3 www.tangoarbeit.de
42799 Leichlingen MartinistraBe 52, W 29

20246Hamburg
mobil: +49 | 15 253 454 992 - _
mail@christinabreuer.de Telefon: 040 | 741 057 332 Sagggvgfggﬂe%en Kurz
www.breuer-consulting.de f.reiss@uke.de 14163 Berlin

www.socialdancework.de

Carmen Deffner
ZNL TransferZentrum fur
Neurowissenschaften & Lernen

carmen.deffner@znl-ulm.de
www.carmendeffner.de

info@achtsam.berlin

Dipl.-Psych. Oggi Enderlein
Erlenweg 70A
14532 Kleinmachnow

Tel: 033 | 203 707 33
info@initiative-grosse-kinder.de
www.ganztagig-lernen.de
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