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Miteinander leben

Workshop | Ein Veranstaltungstag

*Kreativer Ansatz =

Entwickelt von

Ansprechpartner*innen

Deutscher
Volkshochschul-Verband

Starkung der Selbstwirksamkeit

Soziale Kompetenz

Daniela Stannat-Marquardt, Trainerin fir Gewaltfreie Kommunikation

Gruppengrolie 8 bis 25 Teilnehmer*innen
Zielgruppe Schiler*innen aller Schulformen im Alter von 14 bis 26 Jahren
Lernziele » Starkung der eigenen Personlichkeit und der Empathiefahigkeit
» Sensibilisierung fur Konfliktsituationen und Reflexion eigener Bedirfnisse
» Kennenlernen neuer Handlungsraume und Verhaltensweisen sowie Ermutigung zu
Kooperation und zu einem respektvollen Umgang miteinander
Vorbereitungsaufwand » ggf. Einlesen in den Ansatz der Gewaltfreien Kommunikation nach

Finanzieller Aufwand

)

»

»

»

»

Marshall B. Rosenberg

ggf. Einlesen in die Methode ,Sketchnotes” sowie Auswahl bzw. Vor-
bereitung von Beispielen (als Inspiration fir die Teilnehmer*innen)

Vorbereitung der Ubungen

Honorarkosten fur eine Kursleitung

Materialkosten (bis zu 70,— Euro)

Modellkonzepte fiir Gruppenangebote aus der vhs-Praxis — Projekt Pravention und Gesellschaftlicher Zusammenhalt 1/13



Vhszc

Deutscher
Volkshochschul-Verband

Miteinander leben

Beschreibung des Konzepts

Hintergrund und
Zielsetzung

Ziel des Modellkonzepts ist es, junge Menschen in ihrer individuellen Personlichkeits-
entwicklung zu foérdern. Gleichzeitig geht es darum, die Akzeptanz fir unterschied-
liche Bedirfnisse von Menschen zu starken und Strategien fir den Umgang mit Inter-
essenskonflikten zu erarbeiten. Hierdurch wird die Empathiefahigkeit trainiert.

Der Fokus des Konzepts liegt auf der Selbstreflexion der Teilnehmer*innen (TN) in
Bezug auf ihre Personlichkeit: Was macht mich aus? Welche Starken und Ziele habe
ich? Die TN werden anhand von Leitfragen zum Nachdenken Uber die Selbst- und
Fremdwahrnehmung angeregt. Uber diese Selbstreflexion und das Kennenlernen der
eigenen Bedurfnisse gelangen die TN zu folgender Frage: Was passiert, wenn die
eigenen Bediirfnisse Uber langere Zeit nicht erfillt werden kénnen?

Das Erkennen von und vor allem das Einfuhlen in spezifische Mangelsituationen, in
denen Grundbeduirfnisse (z.B. Sicherheit und Zugehdrigkeit zu einer Gemeinschaft)
nicht befriedigt werden kénnen, befahigt die TN dazu, Empathie flir andere Menschen
zu entwickeln. Hierdurch wird die Bereitschaft zur Kooperation erhéht und das Anders-
sein des Gegenubers kann akzeptiert werden.

Methoden

u.a. Selbstreflexion, Diskussion, Arbeit in Kleingruppen (KG), Rollenspiele, gruppen-
dynamische Ubungen, kreative Gestaltung von Sketchnotes, gemeinsames Erarbeiten
eines Kunstwerkes zum Thema ,respektvoller Umgang*

Ablauf

Das Modellkonzept ist in vier Module (a zwei Unterrichtseinheiten) unterteilt:

Selbstreflektion

Im ersten Modul steht die Auseinandersetzung mit der eigenen Person im Fokus. Diese
Selbstreflexion soll mit Spaf und Leichtigkeit anhand von Sketchnotes vertieft und
visualisiert werden, indem die TN ein Bild von sich selbst gestalten. Hierbei geht es
nicht um ,richtig“ oder ,falsch®, um ,schén” oder ,nicht schon®, sondern darum, der
Kreativitat freien Lauf zu lassen.

Funktion von und Umgang mit Bediirfnissen

Mithilfe von Ubungen wird im Verlauf des zweiten Moduls der Funktion und Wirkungs-
weise von Bediirfnissen auf den Grund gegangen. Gemeinsam werden in einer Ubung
individuelle Bedurfnisse und mogliche Strategien visualisiert.

Strategien der Frustbewadltigung

Im dritten Modul beschéftigen sich die TN mit Strategien zur Bewaltigung von Frustrati-
onserlebnissen. Hierbei betrachten sie zunachst Handlungen, die fur sie selbst und
Andere schadlich sind. Im Anschluss erarbeiten die TN sogenannte Hilfestrategien, also
individuelle Handlungsoptionen, welche ihnen helfen, spezifische Mangelsituationen zu
bewaltigen. Diese kdnnen zu den bereits entwickelten Sketchnotes hinzugefligt werden.
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Starkung der Konfliktlosungskompetenz

Die Gestaltung einer gemeinsamen Sketchnote steht im Zentrum des letzten Moduls.
Hierbei soll die Frage ,Wie gelingt ein respektvoller Umgang miteinander?* visuell
beantwortet werden. Ziel ist es, die TN zu ermutigen, neue (kommunikative) Verhaltens-
weisen zu entwickeln, wobei sie wahrend der gemeinsamen Arbeit bereits unter-
schiedliche Meinungen austauschen und das bisher Erlernte anwenden kénnen. Fir
das gemeinsam produzierte Kunstwerk sollte anschliefiend ein geeigneter Platz im
Schulgebaude bzw. Kursraum gefunden werden.

Struktur und modularer »
Aufbau des Workshops

»

»

»

Modul 1 | Selbstreflexion

Ubung ,Meteoritenschwarm®

Reflexion der Leitfrage ,Wer bin ich und was sind meine Starken?*
Vorstellung der Methode ,Sketchnotes® und Gestaltung von Sketchnotes
Gallery Walk: Betrachtung und Austausch uber die entstandenen Sketchnotes
Reflexion des Umgangs miteinander

Individuelle Rekapitulation einer Konfliktsituation

Austausch Uber unterschiedliche Interessen und Bedirfnisse

Modul 2 | Funktion von und Umgang mit Bediirfnissen

Ubung ,Identitatskrise*

Reflexion der Leitfrage ,Was sind Bedurfnisse?*

Ubung ,Bediirfnissuche*

Bearbeitung eines Arbeitsblatts zum Thema ,Bedurfnisbarometer”
Ubung ,Mein Ausgleich*

Arbeit in KG zu Bedirfnissen und Strategien

Modul 3 | Strategien der Frustbewailtigung

Ubung ,Alle, die ...

Austausch Uber verschiedene Strategien zur Erflillung von Bedurfnissen
Reflexion der Leitfrage ,Was passiert, wenn die eigenen Bedurfnisse Uber langere
Zeit nicht erflllt werden kénnen?*

Ubung ,Ein Schritt nach vorn“

Analyse von Strategien der Frust- und Stressbewaltigung

Reflexion der Leitfrage ,Was kann ich tun, wenn es mir nicht gut geht?*

Optional: Erganzung der eigenen Sketchnote um Hilfestrategien

Modul 4 | Starkung der Konfliktlosungskompetenz

Ubung ,Lebende Skala“

Nochmalige Rekapitulation von Konfliktsituationen und gemeinsame Analyse
Anregung zum Perspektivwechsel

Ubung ,100 Schritte*

Austausch Uber die Komponenten fiir einen respektvollen Umgang miteinander
Entwicklung eines ,Rezepts* fir ein friedliches Miteinander und visuelle Darstellung
mittels einer gemeinsam gestalteten Sketchnote
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Kreativer Ansatz Sketchnotes sind eine sehr gute Moglichkeit, um mit Spal und Leichtigkeit Dinge auf
den Punkt zu bringen. Zudem kénnen sie als Gedankenstitze dienen. Die Informati-
onen, die mithilfe dieser Technik visuell festgehalten werden, kbnnen von anderen
Personen schnell aufgefasst werden, ohne dass diese lange Texte lesen missen.
Da eine Bewertung im Sinne von ,richtig“ und ,falsch® bzw. ,schén® und ,nicht schon®
wegfallt, wird die Individualitat der Urheber*innen der Sketchnotes unterstitzt und
deren Selbstwert gestarkt. Selbstwertsteigernd ist hierbei vor allem die Anfertigung
der Sketchnote zu den eigenen Starken.

Benodtigtes Material » Pinn- oder Metaplanwande, Flipchart oder Tafel, Moderationskarten, DIN-A3-Blatter,
Papier und Stifte

» drei kleine Balle und ein Luftballon

» ggf. Vorlagen flir bzw. Beispiele von Sketchnotes

Fur die Umsetzung dieses Modellkonzepts ist es sinnvoll, sich vorab in die Bedeutung

von Bedirfnissen und Strategien im Sinne der Gewaltfreien Kommunikation einzu-
lesen. Bedurfnisse sind Werte, Sehnstichte, Hoffnungen oder Anliegen, die alle

Menschen teilen. Als ,Strategie” wird die Art und Weise bezeichnet, wie wir uns

Bedurfnisse erflllen. Konflikte zwischen Personen finden immer auf der Strategie-
ebene statt. Deshalb ist es wichtig, dass wir zum einen unsere Bedurfnisse wahr-
nehmen und zum anderen erkennen, dass mehrere Strategien mdglich sind, um sich
das jeweilige Bedurfnis zu erflllen.

Als Hintergrundlekture sind folgende Publikationen zu empfehlen:

» Basu, Andreas/Faust, Liane (2019): ,Gewaltfreie Kommunikation*

» Rosenberg, Marshall B. (2016): ,Gewaltfreie Kommunikation. Eine Sprache des
Lebens*
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Anhang 1: Ubersicht zu den Ubungen

Modul 1 | Selbstreflexion

Ubung ,Meteoritenschwarm* www.abb-seminare.de/blog/workshop-spiele/ 10 bis 15 Min.

Modul 2 | Funktion von und Umgang mit Bedirfnissen

Ubung , Identitatskrise” www.epiz-berlin.de/wp-content/uploads/2013-Methodensammlung- 10 Min.
fu%CC%88r-Referent_innen.pdf (S.6)

Ubung ,Bediirfnissuche* Siehe Anhang 3, S.12 20 Min.

Ubung ,Mein Ausgleich* Siehe Anhang 3, S.12 10 Min.

Modul 3 | Strategien der Frustbewaltigung

Ubung ,Alle, die ..." www.epiz-berlin.de/wp-content/uploads/2013-Methodensammiung- 5 bis 10 Min.
fu7CCY%88r-Referent_innen.pdf (S.6)

Ubung ,Ein Schritt nach www.volkshochschule.de/medien/downloads/verbandswelt/ 25 Min.

vorn* projekte/praevention-und-gesellschaftlicher-zusammenhalt/

Modul 4 | Starkung der Konfliktldsungskompetenz
Ubung ,Lebende Skala“ www.epiz-berlin.de/wp-content/uploads/2013-Methodensammlung- 10 bis 15 Min.

Ubung ,100 Schritte" Siehe Anhang 3, S.13 10 Min.
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Anhang 2: Ablauf der einzelnen Module

Modul 1 | Selbstreflexion

Ziele und » Reflexion individueller Starken und Prioritaten

Inhalt

nhatte » Auseinandersetzung mit unterschiedlichen Perspektiven und Interessen
» Austausch Uber unterschiedliche Bedirfnisse und den Umgang miteinander
» Rekapitulation einer Konfliktsituation

Ablauf 1. Die Kursleitung (KL) leitet die Ubung ,Meteoritenschwarm* an.

2. Anschlieflend erfolgt im Plenum ein Austausch zu folgenden Leitfragen:

Was ist typisch fir mich?

Was kann ich gut? Welche Starken habe ich?
Wer bin ich und was macht mich gliicklich?
Was ist mir im Leben wichtig?

3. Die KL stellt den TN die Technik zur Anfertigung von Sketchnotes vor und zeigt ihnen dazu ggf.
verschiedene Beispiele oder Vorlagen. AnschlieRend werden die TN dazu angeleitet, auf Basis
der im vorherigen Schritt besprochenen Leitfragen in Einzelarbeit eine Sketchnote zu gestalten.
Hierfur werden Papier und Stifte zur Verfigung gestellt.

Hinweis: Bei der Gestaltung von Sketchnotes gibt es kein ,Richtig“ oder ,Falsch® bzw. ,Schon”
oder ,Hasslich®. Der individuelle Ausdruck, die Kreativitat und vor allem der Spaf’ am Auspro-
bieren stehen im Vordergrund.

4. Die Sketchnotes aller TN werden an Pinn- oder Metaplanwanden aufgehangt. Im Anschluss
werden die Sketchnotes im Zuge eines Gallery Walks gemeinsam betrachtet und besprochen.
Hierbei sollte sowohl auf die Fremdinterpretation (Was sehen die Anderen?) als auch auf die
Selbstinterpretation der*des jeweiligen TN (Was wolltest du darstellen?) eingegangen werden.
Im Zuge dessen sollte die KL die Vielfalt der Sketchnotes hervorheben und die Wahrnehmung
der TN darauf lenken, dass verschiedene Starken und Interessen zum Ausdruck kommen.

5. Anschlielend findet im Plenum ein Austausch zu folgenden Leitfragen statt:

Wie sollen andere Menschen mir begegnen?

Welchen Umgang wiinsche ich mir?

Die TN sollen ihre Antworten auf Moderationskarten notieren, welche die KL einsammelt und
an eine Pinn- oder Metaplanwand heftet. Gemeinsam werden die Bedurfnisse vorgelesen und
besprochen. Eine wichtige Erkenntnis hierbei sollte sein, dass einige Bedirfnisse, wie Res-
pekt, Ricksichtnahme oder Achtung, von vielen TN geteilt werden.

6. Die TN halten in Einzelarbeit auf einer Moderationskarte stichpunktartig eine Situation fest, in

der sie sich Uber jemanden geargert haben (eine kleine Situation, nicht die groRen Themen). Sie
sollen sich jedoch zunachst nicht mit den Anderen darliber austauschen, sondern die Karte bis
zum vierten Modul bei sich behalten, um dann die Situation erneut aufzugreifen.
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7. Zum Abschluss des ersten Moduls regt die KL im Plenum einen Austausch Uber den Umgang

mit verschiedenen Interessen und Bedirfnissen an. Es ist hilfreich, auf die bereits gesammel-
ten Wunsche der TN in Bezug auf den Umgang miteinander zurlickzugreifen. Als Diskussions-
fragen sind hierbei folgende mdglich:

Wie geht ihr (im Klassenverbund/im Freundeskreis/im Sportverein) mit unterschiedlichen
Bedurfnissen um?
Wie kénnte man eurer Meinung nach allen Bedurfnissen gerecht werden?

Ergdnzend sollte die KL den Rahmen und die Absicht der Situation als wichtige Faktoren thema-
tisieren. Nicht in jeder Situation kdnnen alle Bedirfnisse erflllt bzw. alle Interessen aufgegriffen
werden, aber ein wertschatzender Umgang mit ihnen ist immer maéglich.

Modul 2 | Funktion von und Umgang mit Bedurfnissen

Ziele und » Verstehen der Bedeutung des Konzepts ,Beduirfnis®
Inhalte » Erkennen und Benennen eigener Bedurfnisse

» Befahigung zur Unterscheidung von Bedirfnissen und Strategien
Ablauf 1. Die KL leitet die Ubung ,Identitatskrise* an.

2,

Im Anschluss knlpft die KL an Modul 1 an, indem die Frage ,Wie sollen andere Menschen mir
begegnen?“ noch einmal thematisiert wird. Beispielhaft konnen einzelne, von den TN genannte
Punkte hervorgehoben werden (z.B. das Beduirfnis nach Respekt oder Wertschatzung).

. Die KL leitet zu einer Auseinandersetzung mit der Frage ,Was sind Bedurfnisse?“ tber. Sie

fordert die TN dazu auf, folgende Fragen zu beantworten:

Was brauche ich gerade?
Was ist mir wichtig? Worauf lege ich Wert?
Was mochte ich?

Hinweis: Bedurfnisse sind nicht an Menschen und Orte gebunden. Sie sind positiv formuliert,
zeitunabhangig und allgemeingultig. Zudem ist jede*r selbst dafiir verantwortlich, Strategien zu
finden, um ihre bzw. seine Bedurfnisse zu erflllen — die KL sollte auf die Eigenverantwortung
im Sinne der Selbstflrsorge jeder*s Einzelnen hinweisen. Formulierungen wie ,Ich brauche
Anerkennung von dir!“ sind zu vermeiden, da sie die Verantwortung fir das eigene Wohlbefinden
abgeben und teils sogar Schuldzuweisungen beinhalten.

AnschlieRend wird die Ubung ,Bediirfnissuche“ umgesetzt.

. Gemeinsam wird die Ubung im Plenum reflektiert. In dieser Phase formuliert die KL folgende

Fragen: Wie finden wir unsere Bedurfnisse? Wie bekommen wir heraus, was unsere Bedurf-
nisse sind? Die Antworten der TN werden seitens der KL erganzt. Sie erklart, dass unsere

Geflhle Signale fir erflllte oder unerfillte Bedurfnisse sind. Sinnvoll ist der Ruckgriff auf Bei-

spiele aus dem Alltag der TN (z.B. ,Ich bin entspannt, weil ich chillen kann® oder ,Ich bin traurig,
weil ich nicht dazugehore.”). Es geht darum, den Zusammenhang zwischen den eigenen Geflh-
len und Bediirfnissen zu reflektieren.

Modellkonzepte fiir Gruppenangebote aus der vhs-Praxis — Projekt Pravention und Gesellschaftlicher Zusammenhalt 7/13



vhs' Deutscher
‘®® \olkshochschul-Verband

Miteinander leben

6. Die TN bearbeiten das Arbeitsblatt ,Bedirfnisbarometer” in Einzelarbeit. Im Zuge der Bespre-

chung des Arbeitsblatts fragt die KL die TN, was ihnen mit Blick auf das eigene Bedurfnis-
barometer auffallt. Gibt es Bedurfnisse, die derzeit wenig Raum bekommen? Danach wird
folgende Frage gemeinsam diskutiert: Gibt es bei Bedurfnissen ein Richtig oder Falsch?

. Im Anschluss wird die Unterscheidung zwischen einem BedUrfnis und einer Strategie thematisiert.

Hierzu leitet die KL die Ubung ,Mein Ausgleich® an.

. Zum Abschluss finden sich die TN in KG von drei bis vier Personen zusammen und gestalten

einen Strategie-Igel. Hierzu zeichnen sie einen Kreis in die Mitte eines DIN-A3-Blatts und

verstandigen sich auf ein Bedurfnis, das sie in die Mitte des Kreises schreiben. Nun suchen die
TN nach Strategien, wie dieses Bedurfnis erfullt werden konnte. Die Strategien werden um den
Kreis herum angeordnet, wobei die TN beschreiben, skizzieren oder zeichnen duirfen.

Hinweis: Die Worter ,Strategie” und ,Bedurfnis® konnen ggf. sehr abstrakt wirken, weshalb es
fur die TN hilfreich sein kann, wenn die KL Beispiele benennt oder verwandte Worter auflistet
(z.B. Strategie = Handlung, Aktivitat; Bedurfnis = Interessen, Sehnstchte, Winsche).

9. Das Modul endet damit, dass jede KG ihren Strategie-lgel den anderen TN vorstellt.

Modul 3 | Strategien der Frustbewaltigung

Ziele und » Wahrnehmen von und Einfihlen in Frustsituationen
Inhalte » Erkennen von Konsequenzen unerflllter Bedirfnisse
» Starkung der Selbstempathie
» Foérderung der Selbstwirksamkeit
Ablauf 1. Als Einstieg in das dritte Modul kann zunachst die Ubung ,Alle, die ...“ angeleitet werden.

2. AnschlieRend wird die Ubung im Plenum mithilfe folgender Leitfragen reflektiert:

Wie habt ihr euch bei der Ubung gefiihit?
Welche Bediirfnisse wurden wahrend der Ubung angesprochen (z.B. SpaR, Freude, Bewegung)?
Welche Strategien benutzt ihr im Alltag, um euch eure Bedurfnisse zu erflllen?

Beispielhaft kdnnen u. a. Hobbys aufgezahlt werden. Diese kdnnen den Bedurfnissen nach
Bewegung, Austausch, Kreativitat oder Sinnlichkeit entsprechen. Die KL halt die Beitrage der
TN stichpunkartig an der Tafel oder auf einem Flipchart fest.

. Daraufhin leitet die KL zu einer Auseinandersetzung mit folgender Frage Uber: Was passiert,

wenn die eigenen Bedurfnisse Uber [dngere Zeit nicht erfiullt werden kédnnen? Hierdurch sollen
die TN dafur sensibilisiert werden, dass Menschen nicht immer in der Lage sind, ihren Bedurf-
nissen nachzugehen. Die KL kann den Verlust eines Elternteils, Fluchterfahrungen, Misserfolge
im schulischen und beruflichen Kontext oder die Nichtzugehorigkeit zu einer Gruppe anspre-
chen. Die TN sollen ermutigt werden, Vermutungen zu den Folgen solcher Frustsituationen
anzustellen.
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4. Die KL leitet die Ubung ,Ein Schritt nach vorn* an.

Hinweis: Die KL sollte hierfir Uber praktische Erfahrungen verfiigen, wie mogliche biografische
Erlebnisse der TN aufgefangen werden kdnnen. Sowohl wahrend der Diskussion als auch im
Rahmen der Ubungen kénnten einzelne TN aufgrund der Reflexion der eigenen Lebenssituation
ggf. sehr emotional reagieren.

5. Im Plenum werden gemeinsam Gefiihle gesammelt, die wahrend der Ubung ,Ein Schritt nach
vorn®“ aufgekommen sind (z. B. Frust, Ohnmacht, Wut, Freude, Stolz). Die KL verweist auf
Situationen, in denen man mit unerfillten Bedirfnissen konfrontiert ist und auf Strategien zur
Frustbewaltigung zurlckgreift. Gemeinsam werden die Gefuhle eingekreist, welche emotionalen
Stress auslosen konnen. Je nachdem, welche Themen bereits mit den TN in anderen Kontexten
besprochen wurden, kann hier der Bogen zu Verhaltensweisen geschlagen werden, die fur uns
und/oder Andere schadlich sind (z.B. Verhaltensstorungen, Ruiickgriff auf Gewalt, Hasskommen-
tare im Netz, Anschluss an extremistische Gruppierungen).

6. Zur Verdeutlichung einer solchen Stress- bzw. Frustsituation bittet die KL eine*n TN, einen Luftbal-
lon aufzublasen. Die anderen TN lesen nun laut die Emotionen vor, die zuvor eingekreist wurden:
Wut, Ohnmacht, Trauer, Angst etc. Mit jeder genannten Emotion blast die*der TN den Luftballon
weiter auf — bis sie*er ihn zum Platzen bringt. Diese Ubung veranschaulicht auf sehr direkte
Weise, wie angestauter Frust sich ein Ventil sucht und ,das Fass zum Uberlaufen® bringen kann.

Hinweis: Emotionen sollten als etwas Hilfreiches dargestellt werden — auch Trauer kann z.B.
erleichternd sein oder dazu beitragen, loslassen zu kénnen. Auf ahnliche Weise kann Wut
nicht nur als etwas Zerstorerisches, sondern auch als etwas Produktives und Inspirierendes
wahrgenommen werden. Nichtsdestotrotz kbnnen Geflihle auch zu emotionalem Stress fuhren,
weswegen es wichtig ist, verschiedene Bewaltigungsstrategien zu kennen.

7. Anschliel3end findet ein Austausch zu folgender Frage statt: Was kdnnen Menschen tun, wenn
es ihnen nicht gut geht, wenn sie frustriert, verargert oder traurig sind? Die KL ermutigt die TN
dazu, sich mit ihren Gefiihlen auseinanderzusetzen und diese zu erforschen, um sie besser
benennen zu kénnen. Insbesondere bei unerfillten Bedurfnissen kdnnen Geflhle als wichtige
Signale fungieren.

8. Die TN sollen danach im Plenum folgende Frage beantworten: Was macht ihr, wenn ihr euch
unwohl fihlt oder es euch nicht gut geht? Falls den TN nicht direkt Antworten dazu einfallen,
kann die Frage z.B. folgendermalen konkretisiert werden: An wen wendest du dich, wenn du
traurig bist? oder Wie wirdest du reagieren, wenn du dich einsam fiihlst?

9. Wenn hierfur noch Zeit zur Verfligung steht, kdnnen die TN ihre Sketchnotes um die im vorhe-
rigen Schritt genannten Hilfestrategien erweitern. Folgende Leitfragen konnen diese kreative
Arbeit strukturieren:

Wo tanke ich auf?

Wo kann ich ich selbst sein?
Wo flihle ich mich wohl?
Was macht mich glicklich?

Hinweis: Die KL sollte hervorheben, dass jede*r Einzelne zunachst einmal sich selbst empathisch
bzw. wertschatzend begegnen sollte, um auch anderen Personen diese Akzeptanz entgegen-
bringen zu kénnen.
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Modul 4 | Starkung der Konfliktldsungskompetenz

Ziele und » Fdrderung der individuellen Persdnlichkeitsentwicklung

Inhalte » Erarbeitung von Konfliktldsungsstrategien

» Starkung der Empathiefahigkeit

Ablauf 1. Zum Einstieg in das vierte Modul wird die Ubung ,Lebende Skala“ umgesetzt. Im Anschluss

kénnen die TN ihre Eindriicke duRern und sich (iber die Ubung austauschen.

. Im nachsten Schritt wird auf die Rekapitulation einer Konfliktsituation in Modul 1 Bezug genom-

men. Hier haben die TN Situationen, in denen sie sich geargert haben, stichpunktartig auf Mode-
rationskarten festgehalten. Die KL teilt ein Arbeitsblatt mit folgenden Fragen aus:

Was hast du gefthlt? Wo in deinem Korper hast du das Gefuihl gespuirt?

Welches Bedurfnis (z.B. Entspannung, Kreativitat, ,gehort zu werden®, Anerkennung, Gemein-
schaft) kam zu kurz?

Wie geht es dir mit diesen unerflllten Bedurfnissen?

Was konntest du tun, um diese Bedirfnisse zu erflllen? Welche Strategien kennst du?

Wie wirde es dir gehen, wenn sich diese Bedurfnisse erflllt hatten?

. Die Situationen, d.h. die Geflihle sowie Bedirfnisse der TN, werden im Plenum besprochen. Es

sollte ausreichend Zeit eingeplant werden, um den TN ggf. dabei zu helfen, ihre Gefuhle und
Bedurfnisse zu erforschen bzw. zu erkennen. Im Fokus sollte insbesondere der Austausch Uber
eigene Strategien, d.h. Aktivitaten und Handlungen, sowie Uber die Emotionen stehen, welche
aufkommen, wenn individuelle Sehnslichte bzw. Wiinsche Raum finden. Dies soll auf die TN
ermutigend und empowernd wirken, sodass sie dazu animiert werden, sich fir die eigenen
Bedilirfnisse einzusetzen.

Hinweis: Die KL sollte betonen, dass kein Bedurfnis abgewertet werden darf, alles Gesagte im
Raum bleibt, die TN sich freiwillig beteiligen kdnnen und sich alle gegenseitig aussprechen
lassen sollten. Auf diese Weise wird den TN das Geflihl vermittelt, dass es sich um einen
geschitzten Raum handelt. Die genannten Regeln kdnnen ggf. auch bereits zu Beginn des
Workshops gemeinsam auf einem Plakat festgehalten werden. Die Einhaltung der Regeln kann
eventuell zusatzlich per Unterschrift von allen TN (und auch der KL) besiegelt werden.

. AnschlieRend zeichnet die KL eine Lemniskate (eine liegende Acht) an die Tafel. In die eine

Schleife wird das Wort ,ich® geschrieben, in die andere das Wort ,du“. Zunachst durfen die TN
Assoziationen zur Bedeutung des Schaubilds aufdern. Die KL weist darauf hin, dass nicht nur
wir als Person Geflihle und Bedirfnisse haben, sondern auch unser Gegenuber.

. Die KL stellt den TN folgende Frage: Welche Bedurfnisse kdnnte die Person, uber die du dich

geargert hast bzw. mit der du in einem Konflikt warst, haben? Die TN sollen hierzu (mit Blick
auf ihre jeweiligen Situationen) Annahmen formulieren. Die KL notiert die einzelnen Aspekte an
der Tafel oder auf einem Flipchart.

6. Im Anschluss leitet die KL die Ubung ,100 Schritte* an.
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7.

8.

9.

Im Plenum tauschen sich die TN zu folgenden Fragen aus und halten ihre Ergebnisse stichpunkt-
artig an der Tafel oder auf einem Flipchart fest:

Was hat uns die Ubung gezeigt?
Was bedeutet das fur unser Miteinander?
Welche Komponenten braucht es fur einen respektvollen Umgang miteinander?

Zum Abschluss sollen die TN ein ,Rezept” fiir ein friedliches Miteinander entwickeln, wobei
sie auf die gesammelten Aspekte an der Tafel bzw. auf dem Flipchart zuriickgreifen kénnen.
Folgende Diskussionsfragen kénnen den Einstieg hierbei erleichtern:

Wie konnte ein solches ,Rezept” aussehen?
Was miussten wir als Gemeinschaft beachten?
Wie schaffen wir es, dass die Bedirfnisse aller Platz finden?

Ziel ist es — aufbauend auf den Diskussionen — als Gemeinschaftswerk eine Sketchnote zu
gestalten, die das von den TN entwickelte ,Rezept* visualisiert. Diese Sketchnote kann gemein-
sam von allen TN gestaltet werden oder sie kann sich aus vielen einzelnen Bildern, welche in
Einzelarbeit oder in KG erstellt werden, zusammensetzen. AbschlieRend sollte dieses Gemein-
schaftswerk an einem geeigneten Platz im Schulgebaude bzw. Kursraum aufgehangt werden.
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Anhang 3: Ubungsanleitungen

Ubung ,Bediirfnissuche*

Ziele und » Erkennen und Benennen eigener Bedurfnisse
Inhalt
nhatte » Reflexion eigener Geflihle und Beschaftigung mit der Bedeutung von Emotionen
Material 30 Bedurfnis-Bodenkarten
Ablauf 1. Die KL bereitet im Vorfeld 30 Bedirfnis-Bodenkarten vor. Hierzu wird jeweils ein Bedurfnis
(siehe Bedurfnisliste als Begleitmaterial) auf ein DIN-A4-Blatt geschrieben und ggf. laminiert.
2. Die Bodenkarten werden im Raum auf dem Boden verteilt.
3. Die KL stellt den TN folgende Frage: Welches Bedurfnis hat sich wahrend der letzten 24 Stunden
fur dich erfullt?
4. Die TN gehen durch den Raum und stellen sich zu der fir sie passenden Bedurfnis-Bodenkarte.
5. AnschlieRend sollen die TN folgende Frage beantworten: Wie fuhlist du dich, wenn das Bedirfnis
erflllt ist?
6. Im Plenum tauschen sich die TN Uber ihre Geflihle aus.
7. Die KL hebt hervor, dass ,gut” kein Geflihl ist, und unterstitzt die TN darin, ihre Geflhle zu
verbalisieren (siehe Geflhleliste als Begleitmaterial).
8. Dieser Ablauf wird wiederholt, allerdings sollen sich die TN im zweiten Durchgang zu einer
Bodenkarte stellen, die ein Bedurfnis enthalt, welches in den letzten 24 Stunden nicht erflllt
wurde. Auch bei diesem Schritt sollen die TN ihre Geflihle beschreiben.
Hinweis Den TN koénnen die Bedurfnisworter ggf. sehr abstrakt erscheinen. Hilfreich ist es daher, zusatz-

lich zu den Bediirfnis-Bodenkarten spezifische Beispiele vorzubereiten und diese zu den ent-
sprechenden Bodenkarten zu legen.

e Als konkretes Beispiel fur ein erfllltes Bedurfnis (Austausch, Zugehorigkeit, Gemeinschaft
oder Verbundenheit): ,Ich freue mich, weil ich gestern eine Freundin getroffen habe.”

e Als konkretes Beispiel fur ein unerfllltes Bedirfnis (Bewegung, Austausch, SpaR, Leichtigkeit
oder Gemeinschaft): ,Ich bin traurig, weil ich gestern nicht FuRball spielen konnte.”

Ubung ,Mein Ausgleich*

Ziele und » Beschaftigung mit der Aligemeinglltigkeit von Bedurfnissen
Inhalte » Reflexion bzgl. der Unterscheidung von Bedirfnissen und Strategien
Material Finf Moderationskarten (beschriftet mit a. Ausgleich, b. Sport, c. Musik, d. Serien schauen,

e. Lesen)
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Ablauf 1. Die Karte mit dem Wort ,Ausgleich” wird in der Mitte des Raumes auf den Boden gelegt. Die
anderen Karten werden jeweils in den Ecken des Raumes platziert.

2. Die KL stellt den TN folgende Fragen: Was machst du in deiner Freizeit am liebsten? Was ist
dein Hobby? Die TN sollen sich jeweils zu der Karte mit ihrer Lieblingsaktivitat stellen.

3. Nachdem die TN sich positioniert haben, fragt die KL: Fir wen ist ein Ausgleich wichtig?
Daraufhin kommen alle TN in die Mitte des Raumes.

4. Die KL erklart, dass der Wunsch nach einem Ausgleich durch verschiedene Strategien (Sport,
Lesen, Basteln, Serien/Filme schauen, Spiele spielen etc.) erflllt werden kann. Den TN soll
deutlich gemacht werden, dass nicht die Bedurfnisse zu Konflikten fihren, sondern das wir
unterschiedliche Strategien anwenden, um diesen Bedlrfnissen Raum zu geben. Verhaltens-
bzw. Vorgehensweisen kdnnen sehr unterschiedlich sein, auch wenn jede*r z.B. das Bedurfnis
nach einem Ausgleich teilen und nachempfinden kann.

Hinweis Ein Hobby an sich ist kein Bedirfnis, sondern eine Strategie. Es kann das Bedurfnis nach Bewe-
gung, Austausch, Gemeinschaft etc. erflllen. Um das eigene Bedurfnis greifbar zu machen, kann
man sich folgende Frage stellen: Was erfiillt/bietet mir diese Handlung bzw. diese Strategie?

Ubung ,100 Schritte®

Ziele und » Anregung zum Perspektivwechsel

Inhalt i o
nhatte » Starkung der Empathiefahigkeit

» Foérderung der Fahigkeit zur Selbstreflexion

Material Papier und Stifte

Ablauf 1. Die KL bittet die TN, sich ihre jeweilige Konfliktsituation vor Augen zu fiihren. Sie sollen sich
in Erinnerung rufen, wer daran beteiligt war.

2. Die TN schreiben ihren Namen auf ein Blatt Papier und den Namen (oder ein Kurzel) der
Konfliktpartner*in auf ein anderes Blatt Papier.

3. Beide Blatter legen sie vor sich auf den Boden (oder alternativ auf zwei Stthle).

4. Zuerst stellen sich die TN auf ihren Platz. Die KL bittet die TN, noch einmal nachzuspuren, wie
sie sich in der Situation geflhlt haben.

5. AnschlieRend wechseln sie die Seiten und nehmen den Platz der anderen Person ein. Die KL
bittet die TN nun, sich in die Lage der anderen Person hineinzuversetzen und sich deren Bedurf-
nisse und Gefiihle bewusst zu machen.
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