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Als Ergebnis liegt nun dieses Arbeitshandbuch vor und dient uns als Leitlinie in
unserer fest etablierten ,,Offenen Elterngruppe in unserem Haus. Unserer
Dank gilt dem Gesundheitsamt Kéln, das uns dieses Angebot im Rahmen eines

Beratungsbudgets finanziert.

Inhaltlich hat Mi So Park, Mitarbeiterin im Netz | Werk der Stiftung Leuchtfeuer,
die wesentlichen Modifikationen erarbeitet und anhand ihrer bereits nun mehrjahrig
erfolgreichen Durchflihrung des gesamten Programms entwickelt und umgesetzt.

Ihr gilt damit ein besonderes ,Herzliches Dankschon!®.

Strukturell hat Amelie Briss, Mitarbeiterin des Netz | Werk der Stiftung
Leuchtfeuer, die Inhalte in eine gut lesbare Form Uberflhrt. Auch ihr: ,Vielen
Dank!*.

Verantwortlich:

Dagmar Wiegel, Fachbereichsleitung Netz | Werk / Ambulante Hilfen Riehler
Stral3e, Stiftung Leuchtfeuer, dwiegel@stiftung-leuchtfeuer.de

Kaoln, April 2021



Inhalt

1. MOAUI MENTALISIEIEIN ...ttt 10
s Sitzung 1: KENNENIEIMIUNAE ......cooiiiiiiiiiiiiceeie e 10
I o 651 =] | [U] g0 1] U o L= P 10

= Ablauf der Sitzungen, Absprachen und Organisatorisches................... 10

= Erwartungen & WUNSCHE ........oooiiiiiii e 12

= Kontaktliste auStaUSCREN ..........cooiiiiiiiiiii e 12

B Take HOME MESSAQE ...covveeei ittt 12

B BIZICRT. 12

= Schriftliche Vereinbarung ..........ccoceviieoiiiic e 13

B Take HOME MESSAQE ...cvvveeiiieiiiieiee ettt 13
% Sitzung 2: MentaliSieren (1) .....ccccvvieeiee e 14
B BIZICRT. e 14

B REMIEXION ... 14

= Kurze Erklarung der PSYChe .......ueveiiiiiiiieeee e 14

»  Themeneinstieg: MentaliSIEren ............ccocccvveeeeee e 14

= Unterscheidung Implizites vs. Explizites Mentalisieren.......................... 15

B HAUSAUTGADE ... 17

m Take HOME MESSAQE ......cccvvvviiiiiiieieeeeeeeee ettt 17

B BIZICRT. s 17
s Sitzung 3: MentaliSieren (2) ......cccvveeeiee e 18
B BIIZICRE. e 18

B REIEXION.. e 18

=  Auswertung der Hausaufgabe..............ccccccciiiiniiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeee 18

=  Thematische Einheit: Erkennen der mentalen Befindlichkeit und

angemessenes Eingehen auf innere Befindlichkeiten ..............cccccoveeieen. 18

] Exkurs — Kindliche BedUITNISSE .....c.uviveeieeeeeeeeeeee e 21



B HAUSAUTGADE ... 24
B Take HOME MESSAQE ...coeveeiiiciiiieieee ettt 24
B BIZICRT. s 24
% Sitzung 4: MentaliSieren (3) ....cccciiieiiee e 25
B BIZICRT. s 25
B REFIEXION ... 25
=  Auswertung der Hausaufgabe..............ccccccccininiiiiiiiieeeeeeeeeeeeee 25
=  Themeneinstieg: Mentalisierung und Stress........cccccvvvvevvveveveeveeeeeeeeeeee, 25
= Mentalisieren in zugespitzten oder stressreichen Situationen .............. 26
= Mentalisieren in AKHON .......ooiiiiieee e 30
" PsSeudo-MentaliSIEreN. ... 34
 Hausaufgabe ... 34
B Take HOME MESSAQE .....cccevviiieiiiiiiieeeeeee ettt e e e 37
B BIIZICRE. e 37
s Sitzung 5: MentaliSIEren (4) ......oove i 38
B BIIZICRE. e 38
B REIEXION .. 38
=  Auswertung der Hausaufgabe............cccociiiiiiie 38
» Thematische Einheit: Nichts als Fakten und antizipatorisches
Y LT g1 7= 1S = 1 o TSP 38
B HAUSAUTGADE ... 39
B Take HOME MESSAQE .....cuiieiiiieie ittt 39
B BIIZICRT. . 39
s Sitzung 6: MentaliSIeren (5) ......oeveiiiiiieiiiiee e 40
B BIZICRT. 40
B REMIEXION. .. 40
= Auswertung der Hausaufgabe............ccccoociiei e 40
»  Thematische Einheit: Rollenspiel..........ccccoviiiiieiiiiciee e, 40
= Zusammenfassung MentaliSieren ...........ccccveveeeee e 40



B HAUSAUTGADE ... 41

B Take HOME MESSAQE ...coeveeiiiciiiieieee ettt 41

B BIZICRT. s 41
% Handout flr die offene Elterngruppe (Mentalisieren) .........ccc.ccccoeecvvvvneee.n. 42
2. MOAUI EMOTIONEN ...ttt 45
% Sitzung 6: EMOLIONEN (L) .oeieeeeiiiiiiiee et 45
B BIZICRL. e 45

B REIEXION .. 45

=  Auswertung der Hausaufgabe..............cccccccciiiniiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeee 45

=  Themeneinstieg: EMOLIONEN ........ccoiiiiiiiiiiiiiieie e 45

=  Hintergrundwissen zu EMOtIONEN .........ccccuiiiiiiieeeiiiieee e 45

B Ziele dEeS MOUUIS ....oeeiee e 47
 Hausaufgabe ... 47

B Take HOME MESSAQE ...covii it e e e 47

B BIIZICRE. e 47
@ SItzuNg 7: EMOIONEN (2) woiieeeeiieieiie ettt e e 48
B BIIZICRE. e s 48

B REIEXION .. 48

=  Auswertung der Hausaufgabe............cccooiiiiiii 48

=  Thematische Einheit: Fihlen und Denken...........cccocoviiiiiieeeiiiiieeeeee, 48

= Strategien zum Umgang mit Geflhlen...........ccocceiiiiiiiiiiieceee 52

= EMOtiONSIeguUIAtioN..........oiiiiiiiie e 55

»  Voraussetzung fir gelingenden Umgang mit Gefiihlen:....................... 56

B HAUSAUTGADE ... 56

B Take HOME MESSAQE .....ouiieiiiiiieeiiiiie ettt 58

LT 1 1o o | RSP 58
s Sitzung 8: EMOLIONEN (3) .eveiiiiiiiieiiiiiie e 59
B BIIZICRT. .o 59

B REFIEXION .t —————— 59



= Auswertung der Hausaufgabe............ccccooii e, 59

»  Themeneinstieg: Gefuhlsketten (Primare und sekundére Geflihle)...... 59

= Veranderung der kognitiven Strategien zum Umgang mit Geflihlen..... 64

B HAUSAUTGADE ... 66

B Take HOME MESSAQE ...ooeeeeiiiciiiieeee ettt 70

B BIZICRT. s 70
LIS w4 U T o T R = o) o] g U= o 1N (2 ) 71
B BIIZICRE. e 71

B REIEXION...eeeee 71

= Auswertung der Hausaufgabe............coooi 71

= Thematische Einheit: Verdnderung der kognitiven Strategien zum
Umgang mit Geflhlen............coiiiii e 71

=  Zusammenfassung von Emotionen und Umgang mit Gefuhlen............ 72

B HAUSAUTGADE ... 73

B Take HOME MESSAQE .....oviiiiiiieieeiiiiiee ettt 73

B BIIZICRE. e 73
s Sitzung 10: EMOLONEN (5) .ot 74
LT 1 1o o | RSP 74

B REFIEXION . 74

=  Auswertung der Hausaufgabe............ccoooiiiiiiii 74

= Thematische Einheit: Weitere Strategien zum Umgang mit Gefuhlen.. 74

B HAUSAUTGADE ... 74

B Take HOME MESSAQE: ....ooiieiiiiiiee ittt 74

B BIIZICRT. .o 74
+« Handout fur die offene Elterngruppe (Emotionen und Umgang mit Gefiihlen)
............................................................................................... 75

3. Modul StressheWaIGUNG..........ceeiiiiiiiie e 78
% Sitzung 11: Stressbewaltigung (1) ... 78
B BIZICRT. s 78

= Reflexion der letzten StuNde ..........ccooveiiiiiiiiiici e 78



Auswertung der Hausaufgabe...........ccccccei i, 78
Themeneinstieg: Belastungen - Stress - Stressbewaéltigung................. 78
Ziele dieSES MOUIS. .........oiiiiiiiiiii e 79
Dem eigenem Stressempfinden naherkommen ...........ccccevcvivieeeeeeennn, 82
Schritte zur StresshewWaltiguNg.............ooccviiiiiiiie e 82
Hausaufgabe .........eoiii e 84
Take HOME MESSAQE .....uuuuuuuiiiiiiiiiiii e nnnnnas 85
2114 [Tod | PP PRI 86
Sitzung 12: StressbeWAIIGUNG (2) ....vvvurrrrrmiiiniiiiiiiiiieennnnee. 87
BIEZICNT. .. 87
Reflexion der letzten StUNde...........c.oooiiiiiiieiiie e 87
Auswertung der Hausaufgabe...................ccoo 87
Thematische Einheit: Schritte zur Stressbewaltigung ...........cccccceeunnnes 87
Schritt 1: Dem Stress auf die Spur kommen...........coccveiiiie e 87
EXKUIS: StreSStOIEranz .........cvvviiiiiiiie e 88
Schritt 2: Ideen zur Bewaltigung sammeln ...........ccccoiiieeeiiiiciiieee. 89
Schritt 3: Den eigenen Weg finden. .........cccoveiiiiiiie i 90
HauSaUTgaDEe .........ooiii 90
Take HOME MESSAQGE ........vveieiiiiiee et 93
2114 [ o] | PSPPI 93
Sitzung 13: StressbeWAlIgUNG (4) ......ovveeiiiieeee e 94
27174 [ o] o | PSSP PPRRRR 94
RETIEXION ... 94
Auswertung der Hausaufgabe.............ccoceiiiiiiiiiiiiic e 94
Thematische Einheit: Fortsetzung der Schritte der Stressbewaltigung 94
Zusammenfassung des Moduls Stressbewaltigung............ccccevviiieene 94
HaUSAUTgADE ... 96
Take HOME MESSAGE .......uvveieiiiiiee ettt 96
271 74 [ To] o | O PSR PPRRSRR 96



% Handout flr die offene Elterngruppe (Stressbewaltigung) ............cccvveeee... 97
4. Modul: Foérderung des sozialen Beziehungsnetzes............cccceccvvveeveeeeennn 101
«» Sitzung 14: Forderung des sozialen Beziehungsnetzes (1).................... 101
B BIZICRT. e 101

B REFIEXION. ... 101

= Auswertung der Hausaufgabe..........c.ccccoooviii e, 101

» Themeneinstieg: Forderung des sozialen Beziehungsnetzes............. 101

= Mein SozialeS NEetZWETK.........c.vviiiiiiiii e 102

B NEZWETKIISTE ... 105

B NEtZWETKKAITE. ... 107

B HAUSAUIGADE ..o 109

# Take HOME MESSAQE ......ccevvveiieeiiiieeeeee ettt 109

B BIEZICRT e s 109
« Sitzung 15: Forderung des sozialen Beziehungsnetzes (2).................... 110
B BIIZICRT s 110

B REFIEXION ... 110

= Auswertung der Hausaufgabe............cccoiiiiiii e 110

= Thematische Einheit: Analyse der sozialen Unterstiitzungsressourcen
........................................................................................... 110

B HaUSAUTGADE ... 112

B Take HOME MESSAQE .....ueiieiiiiiieeiiiiiee e sttt 117

LT =111 7 1o o | SRR 117
% Sitzung 16: Forderung des sozialen Beziehungsnetzes (3)..........cc........ 118
LT =111 1o o | SRR 118

B REMIEXION. ... 118

=  Auswertung der Hausaufgabe..........c.cccccoviiiii e, 118

»  Thematische Einheit: Ressourcenkoffer und Krisenplan..................... 118

»  Zusammenfassung: Modul Férderung des sozialen Beziehungsnetzes
........................................................................................... 120

= Fragebdgen ausflllen..........ccooooiiiii e, 121



B AUSTAUSCRN e 121
B Take HOME MESSAQE ...ecvvieeeei ittt 121
B BlIZICRT. . 121

< Handout fur die offene Elterngruppe (Forderung des sozialen

BezZIieNUNQGSNEIZES).....cccvviiiiiiiie e 121



1. Modul Mentalisieren

s Sitzung 1. Kennenlernrunde

= Vorstellungsrunde

Fokus auf die Fragen und Probleme. Themen werden spater behandelt

e Moderatorin:

o

o

o

Schweigepflicht,

Gruppe: Ressourcen der Eltern starken ---> Kinder starken

Hinweis: Flir den Umgang mit Kindern gibt es keine Patentldsungen. In
diesen Sitzungen geht es darum in Belastungssituationen gute Wege
im Umgang mit den Kindern zu finden.

Abgrenzung vom therapeutischen

Alles offen ansprechen und nachfragen

Flipchart Fotos von jeder Sitzung werden per E-Mail verschickt.

e Teilnehmer:

o

o

o

Name (Namensschilder)

Alter

Anzahl und Alter der Kinder

Das macht mir Freude, das mache ich gerne.

Das macht mir Spaf? mit meinem Kind/mit meinen Kindern
Partnerschaft

Erfahrungen mit Gruppenidentitat

Erwartungen, Anliegen und Beflrchtungen

= Ablauf der Sitzungen, Absprachen und Organisatorisches

o

o

o

o

o

Regeln fur die Gruppensitzungen aufschreiben (Karteikarten)

Vereinbarungen und Regeln (Absagen) an Flipchart
wie z.B. Respektvoller Umgang, Westschatzende Haltung etc.

Wichtig!!!! Stérungen haben Vorrang! Gleich ansprechen!

Personliche Mappe aushandigen

Arbeitsbléatter und Take Home Message

zu jeder Gruppensitzung mitbringen
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e Organisatorische Module und Ablauf der Sitzungen kurz erlautern

o

Ablauf, zeitlicher Aufwand, Rahmenbedingungen (regelméRige
Teilnahme, rechtzeitiges Absagen bei Verhinderung) besprechen
Fur einen guten Lerneffekt ist die regelmafige Teilnahme von groRRer

Bedeutung!

o Vorstellen des Gruppenprogramms

o

o

Mentalisieren, Geflihle und Umgang mit Geflihlen, Stressbewaltigung

und Forderung des sozialen Netzwerks

Ablauf der Sitzungen:

Blitzlicht (Jede Sitzung beginnt und endet mit einem Blitzlicht)

= Mogliche Fragen: Was liegt gerade an? Was beschéftigt Sie? Wie
geht es Ihnen jetzt? Welches positive Erlebnis mit meinem Kind aus
der letzten Woche fallt mir spontan ein.

= Lieber erstmals Zeit nehmen und sich dann kurz zu der Frage
auBern. Es gibt keine feste Reihenfolge, einfach wie es kommt.

= Es soll lhnen helfen hier anzukommen und einen Abschluss zu

finden.

Reflexion (Reflektieren von Themen und Ubung und Atmosphére.
Unklarheiten bereinigen, wenn nétig)

= Was ist besonders im Gedachtnis geblieben

= Was war mir besonders wichtig?

= War etwas schwierig?

= Wie haben Sie die Stimmung in der Gruppe erlebt?

Auswertung der Hausaufgabe (Sinn und Zweck der HA né&her
erlautern)
= eigenstandiges Uben und Hausaufgaben sind notwendig, damit das
Gelernte in den Alltag ibernommen werden kann.
° neue Verhaltensweisen erlernen
o Repertoire wird erweitert, dadurch mehr

Handlungsmoglichkeiten

11



o Thematische Einheiten (Hin-
tergrundwissen/Ubungen/Rollenspiele etc.)
= Eltern kommen ins Gespréach
= sich gegenseitig Riickmeldungen geben
= ermutigt werden herauszufinden, wie sie von anderen gesehen
werden
= Madglichkeit ihre eigenen Annahmen und Positionen anzusprechen

und zu Uberprifen

o Hausaufgabe fur die nachste Sitzung besprechen

o Take Home Message:
= Aus der heutigen Sitzung nehme ich mit............

= Eltern notieren sich das auf das Blatt Papier ,Take Home Message®,

welches in der Mappe ist. Moderatorin schreibt es auf die Flipchart.

o Blitzlicht (Sitzung beginnt und endet mit einem Blitzlicht)

Erwartungen & Wiinsche

In 2er Teams interviewen und sammeln auf Karteikarten (spater auf Flipchart).

Mdgliche Frage: Wenn alle Sitzungen vorbei sind und die Sitzungen fiir mich
erfolgreich waren, was ist dann passiert? Was glaube ich werde ich durch die
Teilnahme an der Elterngruppe gewinnen? Auf welches Thema bin ich am meisten

gespannt? Wieso?

Kontaktliste austauschen
wenn alle Eltern einverstanden sind (E-Mail nicht ins bc sondern fir alle sichtbar,

Telefonnummern kénnen Eltern gerne untereinander austauschen)

Take Home Message

TN notieren es auf das Blatt. Moderatorin an die Flipchart.

Blitzlicht

Wie geht es lhnen nach diesem Kennenlerntreffen?

12



Schriftliche Vereinbarung

far die Teilnahme an der offenen Elterngruppe der Stiftung Leuchtfeuer

. Hiermit erklare ich mich an einer verbindlichen und regelmafigen

Teilnahme an allen Gruppenterminen.

. Bei Verhinderungen werde ich rechtzeitig entweder telefonisch oder per E-

Mail absagen.

. Schweigepflicht: Informationen, die innerhalb der Gruppensitzungen
ausgetauscht werden und die Namen der Ubrigen Teilnehmer, werde ich streng

vertraulich behandeln.

. Ich werde nicht unter Einfluss von Alkohol oder Drogen an den

Gruppensitzungen teilnehmen.

. Ich erklare mich bereit zwischen den Gruppensitzungen Ubungen
durchzufuhren.
Datum: Unterschrift:

Take Home Message

13



% Sitzung 2: Mentalisieren (1)

Blitzlicht

Wie geht es lhnen jetzt gerade?

Reflexion

Wie war die Kennenlernrunde fir Sie?

Kurze Erklarung der Psyche
Moderatorin schreibt es auf die Flipchart:
Gefiihle und Gedanken (Erinnerungen, Gedachtnis, Bedurfnisse, Winsche, Plane,

Uberzeugungen, Traume)

Themeneinstieg: Mentalisieren
Thema nennen und auf die Flipchart aufschreiben

o Mentalisieren ist die Fahigkeit Gefuhle, Gedanken, Winsche,
Bedirfnisse Uberzeugungen, Absichten (psychischen Zustande) bei
sich und bei anderen wahrzunehmen.

o Beim Mentalisieren geht es darum seine Aufmerksamkeit sowohl auf
seine eigene innere Verfassung als auch auf die psychische
Verfassung der anderen zu richten => Bewusstmachung der
verschiedenen mentalen Zustande.

o Mentalisieren bedeutet sich Geflhlen und Gedanken
vergegenwartigen, dem Fuhlen und Denken nachspiren (,Holding
mind in mind*)

o sich in andere hineinzuversetzen, seine Perspektive einzunehmen
und so zu sehen, wie er ist und sich selbst ebenso zu sehen, wie man
ist.

o Eine kognitive Leistung, womit das eigene Verhalten und das der
anderen erklart wird. (Sinnhaftigkeit des Verhaltens wird deutlich.

Warum verhdlt sich die Person so?)

14



Aufmerksamkeit

richten auf

eigenen mentalen Zustand # mentalen Zustand anderer

(Gefuhle, Gedanken, (Gefuhle, Gedanken,

Winsche/ Absichten) Winsche/ Absichten)

eigenes Verhalten & Handel # Verhalten & Handeln anderer

Ziele des Moduls:

Andere besser verstehen lernen, d.h. lhre Gedanken, Geflihle und ihr
Verhalten besser einschatzen und verstehen lernen

In zukunftigen Stresssituationen anders reagieren kénnen und sich in
Konflikt bzw. Stresssituationen beruhigen zu kénnen und reflektiert
Handeln zu lernen.

— groRere Sicherheit im Umgang mit sich und mit anderen

= Unterscheidung Implizites vs. Explizites Mentalisieren

Flipchart kurz vorstellen

In den meisten sozialen Interaktionen mentalisieren die Menschen

automatisch

Basierend auf ihre individuellen Erfahrungen

o

Implizites lauft automatisch, intuitiv, prozedural (nicht eindeutig

trennbar):

= wir nehmen die Perspektive des anderen in Gesprachen ein, ohne
explizit dariiber nachzudenken

= wir nehmen den emotionalen Zustand des anderen wahr und
reagieren darauf

= wir spiegeln den anderen zu einem gewissen Grad
(Korperhaltung, Mimik, Tonfall etc.)

Beispiel:

= Kritische AuBerungen I6sen bei einer Person das Gefiihl des
Versagens aus.

= Eine Person hat Schuldgefiihle wegen eines Gedankens in Bezug

auf eine andere Person.
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o Explizites ist mit Anstrengung und Aufmerksamkeit verbunden:
Bewusstes Nachdenken und Sprechen (Uber mentale
Zustadnde/Gegenwart, Vergangenheit und  Zukunft (sowohl bei
sich selbst als andere)
= wir Uberlegen, was im Gesprachspartner vorgeht
= wir fragen uns, warum jemand dies oder jenes getan oder gesagt

hat (friherer mentaler Zustand)
= wir spekulieren, wie sich jemand fuihlen wird, wenn wir etwas
bestimmtes sagen (vorhersagen von zukinftigen mentalen

Zustanden)

Ubung 1: Alltagssituation (Mutter an der Kasse mit Kindern)

Beispiel vorlesen:

Sie beobachten eine Mutter bzw. einen Vater mit zwei kleinen Kindern an der
Kasse im Supermarkt. Die Mutter/der Vater raumt die Lebensmittel auf das
Kassenband. Das jingere Kind sitzt im Einkaufswagen und beginnt zu weinen.
Das altere Kind lauft um die Kasse herum und kommt mit einer Tafel Schokolade
in der Hand zurtck. Die Mutter/der Vater schaut nervos um sich und schreit das
Kind an. Sie/er reif3t dem alteren Kind die Schokolade aus er Hand und legt sie in
das Regal zuriick. Beide Kinder beginnen zu weinen.

Mit Eltern anschliel3end gemeinsam folgende Fragen beantworten:
> Was denken Sie fuhlt die Mutter in dem Beispiel an der Kasse? (Fuhlen)
o Was glauben Sie konnte die Mutter in dem Moment denken? (Gedanken)
o Was glauben Sie, warum die Mutter in dieser Situation handelt, wie sie
gehandelt hat? (Wunsch /Absicht)

o Was denken Sie geht in den Kindern in dieser Situation vor?

Eltern sollen Zusammenhange zwischen den mdglichen Gefuhlen und Gedanken

der Mutter und ihrem méglichen Handeln herstellen.

Merke: Sich in den inneren Zustand der Mutter und der Kinder

hineinzuversetzen ist Mentalisieren in Aktion

16



= Hausaufgabe
Uben Sie das Mentalisieren bei Ihnen zu Hause mit lnrem Kind, Partner/in und
anderen Personen. In der nachsten Stunde werden wir ihre Erfahrungen

austauschen.

= Take Home Message

TN notieren es auf das Blatt. Moderatorin an die Flipchart.

= Blitzlicht

Wie fuhlen Sie sich?

17



% Sitzung 3: Mentalisieren (2)

Blitzlicht
Was beschaftigt Sie heute?

Reflexion

Was ist Ihnen von der letzten Sitzung hangengeblieben? (Was ist Mentalisieren?)

Auswertung der Hausaufgabe

Wie war das Mentalisieren fur Sie? Austausch von Erfahrungen.

Thematische Einheit: Erkennen der mentalen Befindlichkeit und

angemessenes Eingehen auf innere Befindlichkeiten

Ubungen zum Erkennen der mentalen Befindlichkeit und das angemessene

Eingehen auf innere Befindlichkeiten:

Ubung 2: Erkennen der mentalen Befindlichkeit und das angemessene
Eingehen auf innere Befindlichkeiten (Saugling mit der Rassel).
1. Beispiel Vorlesen
Eine Mutter zeigt ihrem S&ugling eine Rassel und erzeugt damit Gerausche,
woraufhin ihr Kind lacht und tber Blicke und Greifbewegungen Interesse an der
Rassel zeigt.
o Auf Flipchart aufschreiben Mutterperspektive und Sauglingsperspektive.
e Was denken Sie, was konnte im Saugling in dieser Situation vorgehen?
e Was denken Sie, geht in der Mutter in dieser Situation vor?
¢ In welche Worte kdnnte die Mutter die AuRerungen des Sauglings
fassen? (z.B. ,Schoén du bist ja begeistert von der Rassel. Mdchtest du

versuchen, sie selbst zu halten?)

Merke: Eingehen auf die Befindlichkeit des Kindes bedeutet das innere Erleben in
Worte zu fassen. Diese AuRerungen und Kommentare der Mutter, die sich auf die
mentale Befindlichkeit des Kindes beziehen, verweisen auf eine explizite
Auseinandersetzung der Mutter mit dem Empfinden, Fuhlen und Gedanken ihres

Kindes. (Mentalisieren!)

18



2. Beispiel vorlesen:
Der Saugling versucht, Gerdusche mit der Rassel zu erzeugen und druckt uber
Lacheln und Glucksen Freude aus.

e Was denken Sie, was konnte jetzt méglicherweise in dem Séaugling

vorgehen.
e \Was denken Sie geht in der Mutter nun vor?

¢ In welche Worte kdnnte die Mutter die AuRerungen des S&uglings
fassen? (z.B. ,Schoén, das macht dich wohl gliicklich? Du méchtest mir

sagen: Mama hor mal die Rassel macht tolle Gerausche®)

BBH Mentalisieren austeilen und gemeinsam lesen.
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Wenn Sie versuchen, sich in andere Menschen hineinzuversetzen, konnen Sie besser
verstehen, was im anderen vorgeht. Sie konnen sich besser vorstellen, warum jemand
wie handelt.

(

Wi htesd N Wie geht es mir dabei?
ie geht esdem d

anderen wohl? A Was fuhle und denke ich?

Was fiihit er/sie? . R

© slgresher - (Sizch com by Getty Images

© v rckaeer - [S20ck coon by Getty fmages

Denken Sie einmal daruber nach, warum Sie in bestimmten Situationen wie handeln:
» Was hat mich dazu gebracht, so zu handeln, wie ich gehandelt habe?"
und

» Was konnte den anderen dazu gebracht haben, so zu handeln, wie er/sie es getan
hat?*

Aus Lenz: Ressaurcen psychisch kranker und suchtkranker Eltern stiirken @ 2019, Hogrefe, Gottingan.
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Exkurs — Kindliche Bedirfnisse
Was braucht ein Kind? Welche Grundbedurfnisse gibt es? TN sammeln alle
Bedurfnisse, die Kinder haben kénnen (ca. 5min):
. Bedurfnispyramide des Kindes auf Flipchart zeichnen. Danach ordnen

die TN die Bedurfnisse den jeweiligen Kategorien zu.

e Austausch und Fragen mit TN:
= Auf welche Bediirfnisse féllt es mir schwer, einzugehen? (z.B.
korperliche N&he, kuscheln)
= Wie reagiert das Kind auf mein Verhalten?

= Gibt es einen Wunsch nach Veranderung?

o - Kindliche Bedurfnisse austeilen und gemeinsam lesen. Noch

nicht genannte Grundbedurfnisse werden ergénzt und besprochen.
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Die kindlichen Bedurfnisse stellen Eltern vor grofle Herausforderungen. Immer wieder
neu missen sie sich an die veranderten Bedurfnisse ihrer Kinder anpassen. So konnen
im Alltag schnell stressreiche Situationen entstehen. In diesen Situationen ist es be-
sonders wichtig, sich in das eigene Kind hineinzuversetzen. Das bedeutet, sich die eige-
nen Wunsche, Gedanken und Bedurfnisse und die des Kindes vorzustellen. Wenn man
sich die Bedirfnisse des eigenen Kindes auch in stressreichen Situationen immer wie-
der deutlich macht, fallt es leichter, zum Wohl des Kindes zu handeln.

Entwicklungsméglichkeiten schaffen

Kinder machten wachsen und uber sich hinauswachsen. Kin-
der wollen sich erproben, ihre Umwelt kennenlarnen und ei-
gene Erfahrungen sammeln. Dies konnen Kinder, indem sie
zum &inen Moglichkeiten zum Lernen und Spielen erhalten
und zum anderen aber auch die Sicherheit, dass jemand da
ist, falls etwas Unerwartetas passiert. Daruber hinaus beno-
tigen Kinder Grenzen, um Struktur und Halt zu erfahren.

A\
Liebe und Geborgenheit geben

Kinder brauchen Nahe, Einfuhlung in ihre Gefuhle, Verlass-
lichkeit und Zuneigung. damit sie sich gut entwickeln konnen.
Je alter ein Kind wird, desto mehr entwickeln sich auch Be-
ziehungen zu gleichaltrigen Kindern und Jugendlichen. Diese
sozialen Beziehungen fordern die Entwicklung der Person-
lichkeit und der sozialen Verantwortung.

\

Kiginere Kinder benotigen von ihren Eltarn eine ausgewogene,
regelmaBige und ausreichende Ernahrung, Korperpflege, eine
angemessene Zeit fur ihren Schlaf und Schutz vor Gefahren.
Sauglinge und Kleinkinder konnen ihre Badurfnisse nur durch
Weinen und Unruhe zum Ausdruck bringen. Diese Bedurf-
nisse mussen von ihren Eltern und anderen wichtigen Be-
zugspersonen garantiert werden. Kinder lernen erst langsam,
eigene BaedUrfnisse zurickzustellen und sich selbst um die
Befriedigung ihrer Bedurfnisse zu kimmern.

Versorgung und Schutz bieten

8 "USde - Sockcom by Satty images \

Aus Lenz: Ressourcen psychisch kranker und suchtiranker Eltern stiirkan @ 2019. Hogrefe, Gottingen.
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e Das Bediurfnis nach Existenz (Versorgung und Schutz geben)
Das Bedirfnis nach Existenz beinhaltet die grundlegenden Voraussetzungen
fur eine gesunde korperliche und geistige Entwicklung:

o regelmaRige, ausreichenden und ausgewogene Ernahrung,
Kdrperpflege sowie ein angemessener Wach- und Ruhe-
Rhythmus.

o Schutz des Kindes vor schadlichen aufReren Einflissen, Gefahren,
Krankheiten, auch schon wahrend der Schwangerschatft.

o Das Unterlassen von Gewalt und anderen physischen und
psychischen grenzverletzenden Verhaltensweisen sowie den
Schutz vor diesen Verhaltensweisen.

In den ersten Lebensjahren konnen Sauglinge und Kleinkinder ihre
Bedurfnisse nur durch Weinen und Unruhe zum Ausdruck bringen und ihre
Bedurfnisse missen von den Bezugspersonen garantiert werden. Kinder
konnen ihre eigenen Bedurfnisse noch nicht befriedigen und benétigen dafur
die Eltern, Kinder lernen erst spater ihre Bedurfnisse zurtickzustellen bzw. sie

allein zu befriedigen.

o Das Bedurfnis nach sozialer Bindung und Verbundenheit (Liebe und
Geborgenheit geben)

Stellt ein grundlegendes Bedurfnis des Menschen dar. Heranwachsen des

Kindes in einer konstanten und lebevollen Beziehung zu mindestens einer

Bezugsperson erfullt. (Nahe, Empathie, Verfligbarkeit, Verlasslichkeit und

Zuneigung). Je Alter ein Kind wird, desto mehr entwickeln sich auch

Beziehungen zu Gleichaltrigen. Diese sozialen Beziehungen fordern die

Entwicklung der Personlichkeit und der sozialen Verantwortung.

e Das Bedirfnis nach Wachstum (Entwicklungsmdglichkeiten
schaffen)

Das Kind braucht die Interaktion mit einer aktiven bedurfniserfillenden,
fordernden und ermutigenden Umwelt, um  Wissendrang und
Explorationsverhalten entwickeln zu kdnnen. Wachsen und dber sich
hinauswachsen, sich erproben, ihre Umwelt erkundschaften und eigene
Erfahrungen sammeln, moglich durch Lernen und Spielen, Sicherheit, dass
jmd. Da ist, falls etwas Unerwartetes passiert, bendtigen Grenzen, um Struktur

und Halt zu erfahren.
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= Hausaufgabe
Uben Sie das Mentalisieren bei lhnen zu Hause. Wie kdnnen Sie als Eltern daftr
sorgen, dass die verschiedenen Bedurfnisse lhrer Kinder befriedigt werden?
Schreiben Sie bis zum nachsten Mal fur jede Kategorie 3 Bedurfnisse ihres Kindes,
fur deren Befriedigung sie gesorgt haben, auf.
Zum Beispiel:
Das Bedurfnis nach Existenz: Kind hatte Hunger — Abendessen vorbereitet.
Beduirfnis nach sozialer Bindung und Verbundenheit: Mit Kind gekuschelt
Bedurfnis nach Wachstum: Kind hat einen Freund besucht, Ich habe meinem Kind
Grenzen gesetzt, indem ich ihm verboten habe einen Film anzugucken, fir den er

zu klein ist.

= Take Home Message

TN notieren es auf das Blatt. Moderatorin an die Flipchart.

= Blitzlicht

Wie geht es mir jetzt?
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% Sitzung 4: Mentalisieren (3)

Blitzlicht
Was fuhlen Sie, was denken Sie und was wiinschen Sie sich von der heutigen

Sitzung?

Reflexion
Was ist Ihnen aus der letzten Sitzung vor allem im Gedachtnis geblieben?

Ubungen bzgl. Eingehen auf mentale Befindlichkeiten. Kindliche Bediirfnisse.
Auswertung der Hausaufgabe
Uben Sie das Mentalisieren bei Innen zu Hause. Schreiben Sie bis zum nachsten

Mal je Kategorie 3 Bedurfnisse ihres Kindes, fiir deren Befriedigung sie gesorgt

haben, auf.
Themeneinstieg: Mentalisierung und Stress
an Flipchart nochmal zeigen:
Mentalisierungsmodus

kognitiver Prozess

Perspektivwechsel
Bewusstwerden
eigene Perspektive # Perspektive des anderen
Gefuhle, Gefuhle
Gedanken, Gedanken,
Wunsche/Absichten Wiunsche/Absichten
eigenes Verhalten & Handeln # Verhalten & Handeln anderer
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Belastungssituationen konnen das Mentalisieren erschweren bzw.
verhindern, daher wichtig Hinweise auf innere mentale Zustande als
Aufforderung zur eigenen Emotionsregulation zu nutzen
° Beispiel: Ich war so witend, dass ich nicht mehr......
. Ich war so witend, dass ich nicht mehr richtig atmen konnte. Immer
wenn ich richtig witend bin, passiert mir das! Mein Hinweis ist also

meine Atmung.

Ziele (Flipchart):

e Sich und andere besser verstehen konnen (Geflhle, Gedanken,

Winsche, Handeln)
— besseres Verstandnis fir das eigene Handeln und das Handeln
anderer

e Erkennen eigener Befindlichkeit und Bedurfnisse und die des Gegenubers
(Z.B. Kind, Partner), um dann darauf eingehen zu kénnen.

e Eigene Emotionsregulation fordern — aktiv Situation beeinflussen— sich
weniger als Opfer fihlen

e Gefuhle friher identifizieren konnen — besserer Umgang mit
Belastungssituationen

e Auch in stressigen Situationen im Mentalisierungsmodus (gleichzeitiges

Fuhlen und gleichzeitiges Nachdenken dariiber) bleiben

= Mentalisieren in zugespitzten oder stressreichen Situationen
Ubung 4: Stellen Sie sich vor wie sich eine Familiensituation zu spitzen kénnte:
Beispiel: Ein Elternpaar mochte — nachdem es seine beiden Kinder ins Bett
gebracht hat — gemeinsam in Ruhe einen Film im Fernsehen anschauen und dabei
ein Glas Wein trinken. Nach kurzer Zeit beginnt die Kleine zu schreien und will
noch etwas zu trinken; ihr Bruder will auch nicht einschlafen, spielt mit Legosteinen

und Figuren und argert seine kleine Schwester. Diese beginnt zu weinen......

Schritt 1: Eltern bitten auf einen imaginaren Pausenkopf zu driicken und sich die
mentalen Zusténde (Gefiihle, Gedanken und Winsche) der Mutter und des Vaters
vorzustellen. - Pausen-Knopf den Eltern geben.

e Was konnte sie fiihlen, denken, sich wiinschen, beabsichtigen?

= Wahrnehmung der emotionalen Anspannung
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Btock com by Geey | mage

© Motography'rm

Aus Lenz: Ressourcen psychisch kranker

suchtkranker Eltern stirken @ 2019. Hogrefe, Gottingen.
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Schritt 2: Stellen Sie sich jetzt die Geflihle, Gedanken und Bedurfnisse der Kinder
vor.
e Was konnten sie fuhlen, denken, winschen?
e Was verandert sich fur die Kinder im Erleben des Vaters/der
Mutter?

Ziel ist es, uber die Wahrnehmung des Verlassens des mentalisierenden
Modus, wieder zur Mentalisierung zu kommen.

= Zusammenbruch der Mentalisierung als Wendepunkt hin zum

Mentalisieren zu nutzen!

BB Mentalisierung und Stress austeilen und vorlesen:
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Wenn Sie unter Stress stehen, wird es manchmal schwierig, sich in andere Menschen
hineinzuversetzen!

Wenn ich abends etwas Zeit
fur mich haben mdchte,
weint meine kleine Tochter
und will nicht einschlafen,
und kurze Zeit spater macht
auch ihr Bruder Unsinn ...

@ FYMShuca -~ Stockooom by Gatty Images.

© cehircdarmet - 12ack com by Getey mages

Denken Sie an eine schwierige Situation mit lhrem Kind:

» Wie hat sich diese Situation entwickelt?

» Was haben Sie in diesem Moment gedacht und gefuhlt?
» Was konnte |hr Kind gedacht und gefahlt haben?

Aus Lenz: Ressourcen psychisch kranker und suchtiranker Eltern stiarken € 2019, Hogrete, Gottingan.

Eltern sollen sich aus ihrer Vergangenheit eine eigene schwierige oder

emotional belastende Situation, die in letzter Zeit eingetreten ist bzw. an die sie
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sich besonders gut erinnern kdnnen, weil es mit unangenehmen Geflihlen
verbunden war (wie z.B. Wut, Arger, Schuldgefiihlen, Angst) vorzustellen. (z.B.

mit Partner, Kind)

Mentalisieren in Aktion
Ubung 5 Mentalisieren in Aktion

Einen TN die schwierige Situation genauer vorstellen lassen

1. Schritt: TN soll die Situation genauer erklaren.

e Madgliche Fragen:
o Was ist in der Situation genau geschehen?
o Wie haben Sie die Geschehnisse interpretiert?
o Was haben Sie konkret unternommen? Wie haben Sie konkret

gehandelt?

e Fragen ob andere TN solch eine Situation auch kennen?

2. Schritt: TN soll seine Gedanken, Geflihle, Wiinsche, Absichten in der
Situation benennen und danach die der anderen beteiligten Person/en. Flipchart

aufschreiben

e Welche Gedanken sind bei Ihnen in dieser Situation aufgekommen?

e Was haben Sie in der Situation sonst noch gedacht?

e Was haben Sie in der Situation gefiihlt?

e Was haben Sie in der Situation sonst noch empfunden.

e Was haben Sie sich vielleicht von Ihrem Gegentiber gewiinscht?

e Welche anderen Wiinsche haben Sie in sich vernommen?

e Was glauben Sie, was ihr Gegentber in der Situation gedacht hat?

e Was konnte in der Situation in Inrem Kind/Partner sonst noch
vorgegangen sein?

e Was glauben Sie, wie er/sie sich in der Situation gefiihlt hat?

e Was glauben Sie, was sich ihr gegentber wohl von Ihnen gewiinscht

haben kdnnte?

e Was wollte ihr Kind /Partner in dem Moment erreichen.
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e Andere TN fragen, welche Geflihle, Gedanken, Wiinsche, Absichten
diese beschriebene Situation in lhrem Partner oder Kind ausgel6st haben
kbnnte.

° - Fragen, die das Mentalisieren erleichtern austeilen und

gemeinsam lesen.
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Zur Erinnerung: Wenn Sie versuchen, sich in andere Menschen hineinzuversetzen, kin-
nen Sie besser verstehen was in dem anderen vorgeht. Sie kinnen besser verstehen,
warum jemand wie handelt.

Werden Sie sich dariber bewusst:

» Welche Gedanken hatte ich in einer schwierigen Situation?

« Welche Gedanken kénnten in einer schwierigen Situation in meinem Kind oder mei-
nem Partner/meiner Partnerin vorgegangen sein?

« Wie habe ich mich in dieser Situation gefahlt?

« Wie kidnnte sich mein Kind cder mein Partner/meing Partnerin in dieser Situation
gefihlt haben?

= Was hat mich dazu gebracht, so zu handeln, wie ich gehandelt habe?

» Was kdnnte mein Kind oder meinen Partner/meine Partnerin dazu gebracht haben,
s0 zu handeln, wie sie gehandelt haben?

Aus Lenz: Ressaurcen peychisch krankes wnd Suchtkranker Eltern stirken @ 2019 Hogrefe, Gattingan.
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Ziel: In stressigen Situationen erst innehalten ,Pausenknopf* driicken/ Stopp
sagen und in Mentalisierungsmodus gehen (Was geht in mir vor und was geht in
meinem Gegentiiber vor?)

— Reflektierende Haltung einnehmen

— Im Denken und Handeln flexibel bleiben

Handlungsmadglichkeiten auf Flipchart sammeln.
e Was glauben Sie, wie hatten Sie ihrem Kind,/Partner helfen kénnen,
damit er besser versteht, wie Sie sich in der Situation gefuhlt haben?
e Was glauben Sie, was ihr Kind sich in der Situation gewtinscht hatte?
e Gesammelten Perspektiven und Handlungsmdglichkeiten an den TN

verschenken.

Schritt 3 auf die Gefahr des Pseudo-Mentalisierens sensibilisieren. Es gibt
mehrere Interpretationen und Handlungsmaglichkeiten als die, welche wir

gesammelt haben!

e Flipchart Erinnerung an Mentalisieren: Mentalisieren ist die
Wahrnehmung und Interpretation des Zusammenhangs zwischen
Handeln und mentalen Zustanden. Hierbei gilt zu beachten, dass:
o Handlungen kénnen vielerlei Ursachen haben
> Mentale Zustande sind vielschichtig und kénnen in sich auch

widerspruchlich sein

— Solange wir mentalisieren, bleiben wir fir zahlreiche

unterschiedliche Sichtweisen offen.
o Jedoch sind wir nicht in der Lage sowohl tiber unsere eigenen
mentalen Zustdnde als auch die, der anderen bestimmt Bescheid

wissen zu kénnen. Es gibt keine absolute Gewissheit!!!

— jedes Gefiihl der Gewissheit Iasst auf eine nicht-mentalisierende

Haltung schlieBen, und zwar auf das Pseudo-Mentalisieren
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Hausaufgabe

Pseudo-Mentalisieren

Merkmale des Pseudo-Mentalisierens auf Flipchart aufschreiben:

Menschen Uber Gedanken und Gefilhle anderer mit absoluter
Gewissheit sprechen. (,Ich weil3, dass er das nur macht, um mich zu

argern!®

Menschen sich dartber hinwegsetzen, dass man fremde Geflihle und
Gedanken niemals wirklich kennen kann. (,Ich habe schon viele
Menschen getroffen und ich weil3, dass solche Leute auf diese Weise
handeln, weil sie egoistisch sind und ihnen ihre Mitmenschen egal

sind.”)

Menschen nicht begreifen, wie es auf den Betroffenen wirkt, wenn ein
anderer meint, seine Geflihle und Gedanken definieren zu kbénnen.
(,lch denke du bist gar nicht traurig. Du musst mal wieder was

unternehmen, dann geht es dir schon besser.)

Menschen Gefiihle und Gedanken anderer nur anerkennen, wenn sie
mit den eigenen Interessen Ubereinstimmen. (,Ach ein langer
Spaziergang ist doch klasse bei dem Wetter! Dir ist kalt? Stell dich

nicht so an! Es ist gar nicht kalt!")

— Mentalisieren ist ein standiger Prozess und beinhaltet Fragen zu stellen,

statt nach Antworten zu suchen (Keine Gewissheit)!

Sokrates: ,Ich weil}, dass ich nichts weil3!“

BBI8 Mentalisieren im Alltag (2 Blatter) austeilen und durchgehen.
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Motieren Sie bis zur nachsten Sitzung (am: ) gine schwierige
Situation aus lhrem Alltag im Umgang mit lhrem Kind oder Ihrem Partner/lhrer Part-

nerin.

Situation:

Schreiben Sie dann anhand der folgenden Fragen auf, was in lhnen vorgegangen ist:

Welche Gedanken hatte ich in dieser Situation?

Wie habe ich mich in dieser Situation gefihlt?

Wie habe ich in dieser Situation gehandelt und warum habe ich so gehandelt?

Auis Leng: Ressaurcen pEychisch kranker wid swehtkrankar Eltern stidkan & 2019, Hogrefe, Gottingen.
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Denken Sie noch einmal an die oben beschriebene Situation zurick! Und nun versetzen
Sie sich bitte in lhr Kind oder lhren Partner bzw. lhre Partnerin. Was kinnte in Ihrem Kind
oder lhrem Partner/lhrer Partnerin vorgegangen sein?

Welche Gedanken kinnte mein Kind oder mein Partner/meine Partnerin in dieser Situ-
ation gehabt haben?

Wie kdnnte sich mein Kind oder mein Partner/meine Partnerin in dieser Situation ge-
fuhlt haben?

Wie hat mein Kind cder mein Partner/meine Partnerin in dieser Situation gehandelt und
warum kdnnten er/sie so gehandelt haben?

Aus Lenz: Ressourcen piychisch kranker wnd suchtkranker Eltern sticken @ 2019, Hogrefe, GHttingen.
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= Take Home Message

TN schreiben es auf ein Blatt. Moderatorin schreibt es auf die Flipchart.

= Blitzlicht

Worauf freue ich mich heute noch?
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s Sitzung 5: Mentalisieren (4)

Blitzlicht

Mit welcher Grundstimmung bin ich heute hierhergekommen?

Reflexion

Mentalisieren und Stress. Pseudo Mentalisieren.

Auswertung der Hausaufgabe

AB 6: Mentalisieren im Alltag

Thematische Einheit: Nichts als Fakten und antizipatorisches Mentalisieren
Weitere Ubungen zur Vertiefung des Mentalisierens
Ubung 6: Nichts als die Fakten

o Die Eltern sollen sich an eine noch nicht lang zuriickliegende Situation mit
ihrem Kind erinnern.

e Einen TN bitten diese Situation lediglich anhand von Fakten — ohne
Bertucksichtigung mentaler Zustande (Gefluihle, Gedanken, Wiinsche,
Absichten) zu beschreiben.

o Auf die Flipchart Fakten und spater abgeleitete mentalen Zustande
aufschreiben

o Wer war beteiligt?

o Was ist in der Situation genau geschehen?

o Wie haben die Personen konkret gehandelt?

e Restlichen Eltern sollen versuchen nun die mentalen Zustande der
beteiligten Personen abzuleiten

e Das berichtende Gruppenmitglied bestatigt die Rlickmeldungen oder
widerspricht ihnen und kann neue Gesichtspunkte einbringen.

o Maogliche Fragen:

> Wie glauben Sie hat sich das fur ihr Kind/Partner angefuhlt?

o Was denken Sie, ging in lhrem Kind/Partner in dieser Situation vor?
o Konnen Sie erklaren, was Sie dazu gebracht hat so zu handeln, wie

Sie gehandelt haben?
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o Welche Gedanken und Gefiihle gingen dabei in ihnen vor?
o Was glauben Sie, wie hatten Sie ihrem Kind /Partner helfen kénnen,
damit er besser versteht, wie Sie sich in der Situation gefuhlt haben?
e Austausch in der Gruppe. Was hat Ihnen diese Ubung gezeigt?
o Mentale Zustande weisen verschiedene Ebenen und unterschiedliche
Komplexitatsgrade auf => Erkennen von Gefuihlen und Gedanken

nicht immer einfach
Ubung 7: Blick in die Zukunft

Eltern sollen sich eine zukiinftige Situation vorstellen, die sie als
schwierig/belastend einschatzen.

1. Ein TN soll die Fakten dieser Situation beschreiben.

2. Die Eltern sollen nun miteinander diskutieren, welche Gedanken, Geflihle,
Wiinsche, Fantasien, Absichten die Interaktionsteilnehmer in der Situation
maoglicherweise entwickeln kénnten.

3. Antizipatorische Mentalisieren kann Personen helfen sich auf schwierige

Interaktionen vorzubereiten.

Hausaufgabe
Uben Sie das antizipatorische Mentalisieren und notieren Sie es wie in der

vorherigen Ubung

Take Home Message

TN notieren es auf das Blatt. Moderatorin an die Flipchart.

Blitzlicht

Worauf freue ich mich heute noch?
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% Sitzung 6: Mentalisieren (5)

Blitzlicht

Wie geht es mir gerade?

Reflexion
Ableiten von mentalen Zustdnden (Herausforderungen). Antizipatorisches

Mentalisieren, um sich auf schwierige Situationen vorzubereiten.

Auswertung der Hausaufgabe

Antizipatorisches Mentalisieren

Thematische Einheit: Rollenspiel
Ubung 8: Rollenspiel

Die Gruppenmitglieder spielen eine schwierige Situation mit ihnrem Kind/ Partner

nach. Die Situation sollte sich vor kurzem ereignet haben.

e Situation wird in der Gruppe diskutiert. Fakten und wie hat sich die Mutter
gefuhlt? Flipchart
e Rollentausch: Mutter > Kind . Anderer TN > Elternteil.
e Diskussion, Austausch
e Mdgliche Fragen:
o Wie haben Sie sich, in der anderen Rollen gefuhlt?
o Wie haben Sie die Reaktion des Elternteils wahrgenommen?
o Haben Sie sich wahrgenommen und ernst genommen gefuhlt?
o Was hatte Ihnen geholfen sich ernst und wahrgenommen zu

fuhlen?

Zusammenfassung Mentalisieren
Sammeln und auf Flipchart aufschreiben
e Was ist Mentalisieren?
o Bewusstwerden/Aufmerksamkeit richten auf seinen mentalen
Zustand und die der anderen.
o  Warum/Ziele:

o Sich und andere besser verstehen konnen (Geflihle, Gedanken,
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Absichten, Handeln)

o Erkennen eigener Befindlichkeit und Bedirfnisse und die des
Gegentbers (Z.B. Kind, Partner), um dann darauf eingehen zu
koénnen.

o Eigene Emotionsregulation férdern

o Geflhle friher identifizieren kénnen — besseren Umgang

o Auch in stressiger Situation im Mentalisierungsmodus
(gleichzeitiges Fuhlen und gleichzeitiges Nachdenken daruber)
bleiben

o Verbessern des eigenen Fuhlens und gleichzeitiges Nachdenken

Uber die eigenen Gefiihle

— besseres Verstandnis fur das eigene Handeln und das
der anderen
— sich weniger als Opfer flihlen

— aktiv Situation beeinflussen

¢ In Belastungssituationen auf den eigenen Hinweis achten und den
Pausenknopf innerlich dricken. — wieder in den Mentalisierungsmodus

e In zukinftigen Stresssituationen anders reagieren konnen.

e Fragen? Bemerkungen?
e Noch eine weitere Ubung/ Rollenspiel gewiinscht?

e NAachste Woche neues Modul Gefuhle und Umgang mit Geflihlen

= Hausaufgabe
BB Mentalisieren im Alltag (zwei Blatter)

= Take Home Message

TN notieren es auf das Blatt. Moderatorin an die Flipchart.

= Blitzlicht

Wie geht es Ihnen und worauf freuen Sie sich heute noch?
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% Handout ftr die offene Elterngruppe (Mentalisieren)

o Psyche beinhaltet Geflihle und Gedanken (Erinnerungen, Gedéachtnis,

Bediirfnisse, Wiinsche, Plane, Uberzeugungen, Traume etc.)

e Mentalisieren ist Fahigkeit Gefiihle, Gedanken, Wiinsche, Bedirfnisse
Uberzeugungen, Absichten, also die innere psychische Welt (mentalen
Zustdnde) bei sich und bei anderen wahrzunehmen. Mentalisieren
bedeutet die Aufmerksamkeit auf unsere eigene innere Verfassung und auf
den psychischen Zustand anderer Menschen zu richten. Mentalisieren
hei3t also, sich in den anderen hineinzuversetzen, seine Perspektive
einzunehmen und sich bemiihen zu verstehen, wie die andere Person sein

konnte, was vielleicht in ihr vorgehen konnte.

o Mentalisieren kann sowohl bewusst als auch automatisch passieren. Beim
bewussten Nachdenken und Sprechen Giber mentale Zustande spricht man
vom expliziten Mentalisieren. Das explizite Mentalisieren lauft bewusst
und gezielt ab. Das implizite Mentalisieren hingegen lauft intuitiv,
prozedural und automatisch ab. Wir mentalisieren implizit, wenn wir in
Gesprachen die Perspektive des anderen einnehmen, ohne explizit
dariber nachzudenken. Oder wenn wir den emotionalen Zustand des
anderen wahrnehmen und darauf reagieren, wie z.B. durch unsere

Kdrperhaltung, Mimik und Tonfall.

Fragen, die das Mentalisieren erleichtern:

o Welche Gedanken hatte ich in dieser schwierigen Situation?

¢ Wie habe ich mich in dieser Situation gefuhlt?

¢ Was hat mich dazu gebracht, so zu handeln, wie ich gehandelt habe?

e Welche Gedanken konnten in meinem Kind oder Partner/in in dieser
schwierigen Situation vorgegangen sein.

e Wie konnte sich mein Kind oder Partner/in in dieser Situation gefuhit
haben?

e Was koénnte mein Kind oder Partner/in dazu gebracht haben, so zu

handeln, wie sie gehandelt hat?
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e Mentalisieren ist die Wahrnehmung und Interpretation des

Zusammenhangs zwischen Handeln und mentalen Zustanden. Hierbei gilt

zu beachten, dass:

o

o

Handlungen vielerlei Ursachen haben kénnen

Mentale Zusténde vielschichtig sind und in sich auch widersprichlich
sein kbnnen

wir nicht in der Lage sind sowohl Uber unsere eigenen mentalen
Zustande als auch die der anderen, bestimmt Bescheid wissen zu

kénnen. Es gibt keine absolute Gewissheit!!!

— jedes Gefiihl der Gewissheit I&sst auf eine nicht-mentalisierende

Haltung schlie3en, und zwar auf das Pseudo-Mentalisieren

Merkmale des Pseudo-Mentalisieren

Man kann vom Pseudo-Mentalisieren sprechen, wenn

o

Menschen tber Gedanken und Geflihle anderer mit absoluter
Gewissheit sprechen. (,Ich weil3, dass er das nur macht, um mich zu
argern!®

Menschen sich dartber hinwegsetzen, dass man fremde Geflihle und
Gedanken niemals wirklich kennen kann. (,Ich habe schon viele
Menschen getroffen und ich weil3, dass solche Leute auf diese Weise
handeln, weil sie egoistisch sind und ihnen ihre Mitmenschen egal
sind.”)

Menschen nicht begreifen, wie es auf den Betroffenen wirkt, wenn ein
anderer meint, seine Gefiihle und Gedanken definieren zu kénnen.
(,lch denke du bist gar nicht traurig. Du musst mal wieder was
unternehmen, dann geht es dir schon besser.)

Menschen Geflihle und Gedanken anderer nur anerkennen, wenn sie
mit den eigenen Interessen Ubereinstimmen. (,Ach ein langer
Spaziergang ist doch klasse bei dem Wetter! Dir ist kalt? Stell dich

nicht so an! Es ist gar nicht kalt!“)

— Mentalisieren ist ein standiger Prozess und beinhaltet Fragen zu stellen, statt

nach Antworten zu suchen (Keine Gewissheit)!

Sokrates: ,Ich weil3, dass ich nichts weilR!”

Exkurs: Kindliche Bedurfnisse:
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Das Bedirfnis nach Existenz (Versorgung und Schutz geben)
Das Bedurfnis nach Existenz beinhaltet die grundlegenden Voraussetzungen fir
eine gesunde korperliche und geistige Entwicklung:

¢ regelmaRige, ausreichenden und ausgewogene Erndhrung, Kérperpflege
sowie ein angemessener Wach- und Ruhe-Rhythmus.

e Schutz des Kindes vor schadlichen au3eren Einflissen, Gefahren,
Krankheiten, auch schon wahrend der Schwangerschatft.

o Das Unterlassen von Gewalt und anderen physischen und psychischen
grenzverletzenden Verhaltensweisen sowie den Schutz vor diesen
Verhaltensweisen.

In den ersten Lebensjahren kdnnen S&uglinge und Kleinkinder ihre Bedurfnisse
nur durch Weinen und Unruhe zum Ausdruck bringen und ihre Bedurfnisse
mussen von den Bezugspersonen garantiert werden. Kinder kénnen ihre eigenen
Bedurfnisse noch nicht befriedigen und benétigen dafur die Eltern, Kinder lernen

erst spater ihre Bedurfnisse zurlickzustellen bzw. sie allein zu befriedigen.

Das Bedirfnis nach sozialer Bindung und Verbundenheit (Liebe
und Geborgenheit geben)
Stellt ein grundlegendes Bedurfnis des Menschen dar. Heranwachsen des Kindes
in einer konstanten und lebevollen Beziehung zu mindestens einer Bezugsperson
erfullt. (Nahe, Empathie, Verfugbarkeit, Verlasslichkeit und Zuneigung). Je alter
ein Kind wird, desto mehr entwickeln sich auch Beziehungen zu Gleichaltrigen.
Diese sozialen Beziehungen fordern die Entwicklung der Persdnlichkeit und der

sozialen Verantwortung.

Das Bedirfnis nach Wachstum (Entwicklungsmaglichkeiten
schaffen)
Das Kind braucht die Interaktion mit einer aktiven bedurfniserfillenden, fordernden
und ermutigenden Umwelt, um Wissendrang und Explorationsverhalten entwickeln
zu kdénnen. Wachsen und Uber sich hinauswachsen, sich erproben, ihre Umwelt
erkundschaften und eigene Erfahrungen sammeln, méglich durch Lernen und
Spielen, Sicherheit, dass jmd. Da ist, falls etwas Unerwartetes passiert, benttigen

Grenzen, um Struktur und Halt zu erfahren.

44



2. Modul Emotionen

s Sitzung 6: Emotionen (1)

= Blitzlicht
Was

=  Reflexion

erwarten Sie von der heutigen Sitzung und wie geht es Ihnen gerade?

Gibt es noch Fragen oder Unklarheiten von letzter Sitzung (Beendigung des

Moduls Mentalisieren)?

Auswertung der Hausaufgabe

BBI8 Mentalisieren im Alltag (zwei Blatter)

Themeneinstieg: Emotionen

Flipchart Basisemotionen: Freude, Trauer, Wut, Zorn, Ekel, Angst und

Uberraschung. Alle Menschen kennen diese Emotionen, interkulturell und

biologisch bestimmt.

Andere Autoren beziehen noch weitere Emotionen: Arger, Verlegenheit,

Scheu, Scham und Schuld.

Eltern fragen, welche weiteren Emotionen sie noch kennen. Flipchart

> Welche dieser Emotionen haben sie im letzten Jahr am haufigsten
gefuhilt.

o Welche Emotionen mdchten sie in Zukunft mehr fihlen.

» Hintergrundwissen zu Emotionen

Moderatorin schreibt es auf die Flipchart.

Emotionen stellen einen wichtigen Teil unseres Erlebens dar

Emotionen beeinflussen uns Menschen, genauso wie auch Menschen unsere
Emotionen beeinflussen kénnen.

weisen verschiedene Qualitdten, Nuancen und Intensitatsgrade auf
Personlichkeit des Einzelnen kommt nirgendwo anders so deutlich zum
Ausdruck

Emotionen interagieren mit unserem Antrieb (Hunger, Durst, Midigkeit und

Schmerz), unserer Wahrnehmung, Kognition und Motorik
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e Bewusst, unbewusst, sowohl von &uf3eren als auch inneren Reizen ausgeldst

werden.

e Treten sowohl kdrperlich als auch seelisch in Erscheinung

e Evolutionsgeschichtlich fiir unser Uberleben wichtig:

o

stellen eine wichtige kommunikative und soziale Funktion dar

= durch Gefiihle werden Informationen tber Gedanken, Gefuhle und
Ziele Ubermittelt — soziale Interaktionen lenken

= schutzen uns vor Gefahrensituationen
(angstliche Emotion — zeigen Gefahr — Vermeidungsreaktion
auslosen)
— frihzeitiges Reaktionssystem dar, das auf der Basis

fortlaufender Erfahrungen situationsspezifisch ausgeldst wird

e Emotionen helfen uns zu verstehen, warum verschiedene Personen in

gleichen Situationen unterschiedlich reagieren.

o

Unterschiedliche Reaktionen eines gleichen Reizes bei verschiedenen
Personen (Note 2: Freude und Enttduschung) hangt von der
Motivation der Person ab.

Motivation: Bezieht sich auf die Prozesse und Phdnomene, die mit
dem Setzen von Zielen aufgrund deren Wiinschbarkeit und

Realisierbarkeit zu tun haben.

o Differenzierung zwischen Affekt, Emotion, Stimmung und Geflhle:

o

Affekt: Kurze und intensive Emotionszustande, die sich immer auf
etwas beziehen. Sie I6sen haufig ein unkontrollierbares Verhalten
aus. (Mann schlagt im Affekt seine Frau nieder)

Emotionen: weniger intensiv als Affekte, halten daflr aber langer an
und sind immer auf etwas gerichtet. (Ich fihle Freude, da ich von
meinem Vorgesetzten fiir meine gute Arbeit gelobt wurde.)
Stimmung: im vgl. zu Emotionen geringere Intensitat und langere
Dauer, haufig auf nichts gerichtet im vgl. zu Emotionen und Affekte.
(Man weil3 nicht was der Ausloser fur die gute/schlechte Stimmung
ist)

Gefluhle: wie ich eine Emotion erlebe. z.B. Angst, Freude etc.
Gemeinsam A/E/S: Bewertungen eines Menschen zu seiner

Umwelt
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e Verschiedene Emotionen —  unterschiedlichen Erfahrungen —

unterschiedliche Auswirkungen auf unser Denken und Handeln

Ziele des Moduls
e Eigene Geflihle besser wahr und ernst zu nehmen

o Geflihle besser regulieren zu lernen

Hausaufgabe

Im Alltag die eigenen Bewertungen (Emotionen) beobachten und sich bewusst

machen. Welche Emotionen habe ich wann gefuhlt?

Take Home Message

TN notieren es auf das Blatt. Moderatorin an die Flipchart.

Blitzlicht

Welche Emotion nehme ich an mir gerade am starksten wahr?
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% Sitzung 7: Emotionen (2)

Blitzlicht

Beschreiben Sie ihren Zustand mit zwei Gefuhlen?

Reflexion
Themeneinstieg in Emotionen. Was ist lhnen von der letzten Sitzung im

Gedachtnis geblieben? Fragen oder Unklarheiten?

Auswertung der Hausaufgabe
Im Alltag die eigenen Bewertungen (Emotionen) beobachten und sich

bewusstmachen.

Thematische Einheit: Fihlen und Denken

Fuhlen und Denken — Gehirnhélften auf Flipchart

Fuhlen (affektiv) findet physiologisch in der rechten Gehirnhélfte statt
o Im Fuhlmodus werden ganzheitiche Empfindungen und
zusammenhangender Muster wahrgenommen.
o aufert sich kdrperlich und kann von auf3en wahrgenommen werden
(z.B. traurig-weinen)
e Denken (kognitiv) in der linken Gehirnhélfte statt
o umfasst vor allem bewusste kognitive Prozesse der interaktiven

Auseinandersetzung mit der Umwelt

— Durch beide verschiedenartige Erfassungsweisen wird die Wirklichkeit

wahrgenommen.

e Fihlen und Denken stellen zwei sehr eng zusammenwirkende, aber doch
polar verschiedene Erfassungsweisen der Wirklichkeit dar.

e Beide Erfassungsmodi (Fuhlen und Denken) kongruent — Wirklichkeit als
adaquat und harmonisch wahrgenommen

e Beide Erfassungsmodi inkongruent — spannungsreiche Disharmonie —
Verwirrung der Schemata (mentale Wissensstruktur, die Information tber ein
bestimmtes Objekt oder Konzept in abstrakter, generalisierter Form enthalt)

und des darauffolgenden Verhaltens
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Fahlen <------------ > Denken

internalisierte (verinnerlichte) Schemata:

Denkschemata Fuhlschemata Verhaltensschemata
Ich bin nicht gut genug Ich habe Angst, Scham, Schuld |Ich halte mich bei Menschen
etc. zurtick und versuche nichts

bzw. ungern Neues.

Menschen sind unzuverlassig |lch bin enttauscht, traurig, Ich meide Kontakt zu
und verletzen mich. wiutend etc. Menschen und versuche alles

allein zu machen.

Erfahrungen — Denk- und Fiihlschemata — Verhalten — Erfahrungen — usw.

. - Eine Geschichte Uber Gefiihle
o Gemeinsam lesen. Keine langen Diskussionen.
o Wichtig: Verdeutlichung von verschiedenen Gefiihlen und jeder Mensch

reagiert mit unterschiedlichen Geflihlen auf etwas.
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Als Kind hat Marion gelernt, inre Gefihle fir sich zu behalten. War sie traurig, weil z. B.
niemand mit ihr spielte, interessierte das weder ihre Mutter noch ihren Vater. Wenn sie
Angst hatte, hiefi es meist, sie solle sich nicht so anstellen. Wurde sie witend, musste
sie auf ihr Zimmer und bekam oftmals Schildge. So hat Marion frih gelernt, ihre Gefuhle
am besten gar nicht zu beachten und vor anderen nicht zu zeigen. Wenn ein Gefihl so
stark war, dass sie es nicht unterdriicken konnte, reagierte sie verzweifelt und weinte
heimlich.

Marion ist mittlerweile selbst erwachsen und hat einen Sohn, den sie sehr lieb hat.
Dennoch passiert s ihr manchmal, dass sie schnell genenvt reagiert, wenn ihr Sohn
Thomas witend eder traurig ist, weil er etwas nicht bekommt. Sie sagt ihm oft, dass er
Uberhaupt keinen Grund hat zu weinen oder witend zu sein und dass er sich nicht so
anstellen soll. Thomas reagiert darauf nicht und Marion weif) nicht, was sie machen soll.
Sie fuhlt sich in diesen Situationen hilflos und macht sich Vorwirfe, eine schlechta
Mutter zu sein.

Aus L enr: Ressourcen peychisch kranker wnd swehtkranker Eltern stirkan @ 2019, Hogrela, Gattingsan.
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. - Geflihle sammeln austeilen und bearbeiten. Eltern sollen ihre eigenen
Gefiihle in verschiedenen Situationen mit dem Kind sammeln und sich mit

ihrer eigenen Wahrnehmung der Gefiihle auseinandersetzen.

Bitte halten Sie auf dem Arbeitsblatt fest:
1. Welche Gefihle kennen Sie?
2. In welcher Situation mit lhrem Kind werden diese Gefihle bei lhnen ausgelist?
3. Wiefihlt es sich in lhrem Korper an, wenn diese Gefahle aufkommen?
In den ersten beiden Zeilen finden Sie zwei Beispiele.
1. Gefiihl 2. Situation, die das Gefiihl 3.Wahrnehmung des Gefiihls
auslist im Kdrper
..jqrﬁ:.r Mein Kind schlaft wicht ein ued Mein Heve vast vor ,-'i':,fﬂtr und ich
\ g jogint laut. fAnge An zu achpel e
[
Freude Mein Bind kowonat wach Hawze und | Lok fible wich leicht und beschpingt
'y bringt wiv ein éuck,ulk wit :A.n.pl wizin. Hevr achliat vor Freade
o iibey:
Emctione: & catvncesi e - Steckcom by Gatty Imagea

Aus Len: Ressaurcan piychisch kranker wnd seehtkranker Elterm stidken & 2019, Hagrafe, Gattingan.
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= Strategien zum Umgang mit Gefuhlen

BB Strategien zum Umgang mit Gefiihlen austeilen und gemeinsam lesen

Zum Umgang mit Geflhlen gibt es verschiedene Maglichkeiten und Strategien.

Akzeptanz: Ich versuche, die Situation hinzunehmen, wie sie ist - ich kann die Situa-
tion in diesem Moment sowieso nicht andern. Ich bemihe mich, ruhig zu bleiben und
mein Verhalten der Situation anzupassen. lch versuche beispielsweise. beim Streit der
Kinder einfach ,wegzuhdren® oder mich mit etwas Schanem abzulenken.

Positive Umbewertung: |ch versuche, mit der Situation positive Gedanken zu verbin-
den. Dadurch kann ich die Situation aus einem neuen Blickwinkel beobachten. Zum
Beispiel sage ich mir, dass mein Kind mich mit seinem Quengeln an der Supermarkt-
kasse nicht Argern will, sondern Lust auf die Schokolade hat, die es dort gerade gese-
hen hat und mide und .genert” ist. Ich kann verstehen, dass es lieber in Ruhe zu Hause
spielen will.

Perspektivenwechsel: Ich versuche, die Stresssituation mit meinem Kind _herunter-
zuspielen®, sodass sie an Bedeutung fir mich verliert. Zugleich ricke ich ein positives
Erlebnis gedanklich starker in den Vordergrund. Wenn zum Beispiel mein Kind im Essen
nur noch herumstochert und auf dem Stuhl hin und her turnt, merke ich, wie ich immer
ungeduldiger und allméahlich &rgerlicher werden. Ich sage innerlich Stopp™ und erin-
nere mich daran, wie ich als Kind manchmal nichts essen wollte, weil ich keinen Hun-
ger hatte. Gleichzeitig denke ich an den heutigen Machmittag und wie liebevoll mein
Kind mit seiner Oma gespielt hat.

Meuausrichtung der Planung: Gibt es noch andere Wege die Situation zu losen? Oft-
mals handeln wir immer gleich. Ein neuer Weg kann hilfreich sein. Ich denke dariber
nach, wie ich mit den stressigen Einschlafproblemen meines Kindes zukinftig besser
umgehen kann und frage eine Freundin um Rat. Oder ich stelle mir zum Beispiel die
Frage, was ich an meinem Verhalten &ndern kinnte oder was ich an dem Ablauf des
Zubettgehens dndern konnte.

Positive Neuausrichtung: lch denke an freudige und angenehme Dinge, die ich fir maor-
gen plane und schiebe den aktuellen Arger in den Hintergrund. Zum Beispiel denke ich
daran, dass ich morgen mit meiner Freundin in Ruhe shoppen gehen kann, weil meine
Mutter mein Kind vom Kindergarten abholen und es den ganzen Nachmittag betreuen
wird. Dadurch wird die Situation in diesem Moment fir mich leichter, denn ich weif3,
morgen bekomme ich eine Pause.

Aus Leng: Ressourcen pEychisch kramker wnd swehtkranker Eltern stirken 8 2019, Hogrede, Gattingan.
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Akzeptanz: Die Person ist bemiht, sich mit dem Geschehen (mit der
Situation) abzufinden: (Akzeptanz bedeutet nicht guthei3en!!!)

o Die Person kann akzeptieren, dass eine Situation, nicht so

gelaufen ist, wie sie es sich vorgestellt oder gewtiinscht hat.
Positive Umbewertung: Mit dem Geschehen werden positive
Gedanken verbunden, so dass es zu einer positiven Bewertung der
Situation kommt.

o Anstatt sich Uber den Regen zu argern, da die Person nass
geworden ist, denkt sie an die Pflanzen, die den Regen bitter
notig haben, um zu gedeihen.

Perspektivenwechsel: Der Perspektivenwechsel geschieht durch das
Herunterspielen oder das Hervorheben der Bedeutung einer Situation
im Vergleich zu anderen (z.B. friiheren Ereignissen).

o Die Person denkt an ein Ereignis in der Vergangenheit,
welches die Person schwerer belastet hat und welches sie
letztendlich gut Uberstanden hat.

Neuausrichtung der Planung: Hier geht es um das Nachdenken
Uber Strategien hinsichtlich konkreter Schritte, um mit einem
negativen Ereignis besser umgehen zu kénnen.

o Die Person uberlegt, was sie anders machen koénnte, damit sie
das nachste Mal ein besseres Ergebnis erhdlt, z.B. einen

Alarm stellen bei Vergesslichkeit.

Positive Ausrichtung: Diese Strategie bezieht sich auf das Denken
an freudige und angenehme Dinge, um die aktuelle Situation in den
Hintergrund zu stellen.
o Anstatt sich an einer unangenehmen Situation aufzuh&ngen,
richtet die Person ihre Aufmerksamkeit auf Dinge, die ihr

Freude bereiten, wie z.B. den spateren Besuch einer Freundin.

TN bitten Uber ihre eigenen Emotionsregulationsstrategien zu berichten.

Hierbei geht es um keine Bewertung der Strategien, sondern

verschiedenen Strategien zu nennen und die damit verbundenen

Erfahrungen.
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. - Probleme im Umgang mit Gefluihlen (2 Bereiche unterscheiden):

Kontrollverlust und Unterdriickung

Bei Problemen im Umgang mit Gefuhlen unterscheiden wir zwei Bereiche:

1. Kontrollverlust

lch verliera die Kontrolle Gber meine Gefihle und kann mich nicht mehr beherrschen.
Ich reagiere, chne nachzudenken und werde aggressiv.

2. Unterdriickung

Ich unterdricke meine Gefuhle und ,schlucke sie herunter® lch bin mit mir selbst
beschéaftigt und verliere die Interessen und Bedlrfnisse meines Kindes aus dem
Auge.

« Zum Beispiel verliere ich mich in meinen Gedanken ([ Gribeln®).

= Oder ich gehe von der schlimmsten Situation aus, die eintreffen kénnte (Katas-
trophendenken®).

= QOder ich mache mir selber Vorwirfe (,Selbstvorwirfa®).

Aus Leng: Resgourcan peychisch krankes wnd swehtkrankear Eltern stidkan & 2019, Hogrefe, Gottingen.
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e Kontrollverlust (emotionale Unterregulierung):
In belastenden oder stressigen Situationen verliert die Person die
Kontrolle Uber die eigenen Gefiihle und kann sich nicht beherrschen.
Sie reagiert impulsiv, ohne nachzudenken und wird aggressiv.
o Vorwirfe Anderen gegeniber
o Schuld bei anderen suchen

o Umfeld als ,schuldig” zu sehen

e Unterdriickung (emotionale Uberregulierung):
Unterdriickung der eigenen Gefiihle ,man schluckt sie herunter®.
Person ist mit sich selbst beschéftigt und verliert die Interessen und
Bedurfnisse des Kindes aus dem Auge.
o Grubeln: Man verliert sich in seinen Gedanken
o Katastrophendenken: Sie gehen von der schlimmsten
Situation aus, die eintreffen konnte.

o Selbstvorwirfe: Sich selbst Vorwirfe machen.

Person ist mit sich selbst beschéaftigt — Bedlrfnisse der Kinder werden nicht
mehr adaquat wahrgenommen.

Wenn Eltern Probleme haben mit ihren eigenen Gefithlen umzugehen, kdnnen
sich diese im Umgang mit den eigenen Geflhlen negativ auf ihr

Erziehungsverhalten wirken. Austausch

= Emotionsregulation

Was genau ist eine Emotionsregulation?

Emotionsregulation ist fest in dem Alltag des Menschen verankert. (Beispiel:

Menschen verbergen Trauer, um nahestehenden Menschen Kummer und Sorgen

Zu ersparen.)

Emotionsregulation: bezieht sich auf die Verdnderungen dieser Emotion.

e konnen automatisch ablaufen oder kontrolliert sein.

e emotionale Erfahrungen und Ausdriicke beschleunigen, verlangsamen,
modulieren, hemmen, vermeiden, initieren oder beizubehalten.

e setzt sich aus externalen (AufReren z.B. Unterstiitzung von einer Freundin)
und internalen (inneren z.B. sich selbst beruhigen) Regulationsprozessen

Zusammen.
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Warum sollten wir unsere Emotionen regulieren?

e wird benétigt, wenn der erwartete emotionale Zustand (z.B. sich wiitend
fuhlen und sich mdglicherweise dem Kind ggu. aggressiv zu verhalten,
anzuschreien, schlagen) vom Zielverhalten (z.B. eine gute verstandnisvolle
Mutter sein) abweicht.

o Ziel: den emotionalen Zustand in die bevorzugte Richtung zu lenken, die
im Einklang mit den eigenen Zielen steht (z.B. die Wut vor ihrem Ausbruch zu
bewahren)

e Durch Veranderungen des Inputs des emotionalen Zustandes (z.B. durch
Blickvermeidung, Neubewertung des Anlasses oder eine Anderung des
Kontextes) wird auch der emotionale Zustand in die bevorzugte Richtung

verandert.

= Voraussetzung fur gelingenden Umgang mit Gefluihlen:
Wahrnehmung/Identifizieren der eigenen Gefuhle:
e Erkennen des Ausldsers/Situation fur das Gefuhl
e Interpretation der Situation, die das Gefiihl ausldst
o Erleben des Gefiihls (auch Kérperwahrnehmung)
e Wahrnehmen der Verhaltensweisen, die das Gefuhl hervorruft und

reflektieren (auch Auswirkungen des Verhaltens auf andere Bereiche des
Lebens)

= Hausaufgabe
BB Gefiihle identifizieren und benennen
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Denken Sie bitte an ein belastendes Gefiinl, das Sie in der letzten Zeit hatten. Es sollte
sich um ein Geflihl handeln, das lhnen Probleme verursacht hat, lange angedauert hat
oder schmerzhaft war. Dazs Ziel dieser Ubung ist es, die eigenen Gefihle besser wahr-

Zunehmen.

Ein belostendes Gefiihl, das ich in der letzten Zeit hatta:

Wie stark/schwach war dieses belastende Gefihl? (Kreuzen Sie bitte an)

schwaches 1 2 3 4 5 & 7 8 g9 10 starkes

Gefihl Gefiihl

Beschreiben Sie bitte die Situation, in der das Gefuhl aufgetreten ist:

Wer war beteiligt, was ist geschehen, wann und woist es geschehen? Wie habe ich mich
gefiihlt?

Wie hat sich das Gefuhl in meinem Kdrper angefahlt?

Was habe ich in der Situation geton oder gesagt? (Bitte genau beschreiben!)

Was hitte ich in der Situation gerne getan? Was wollte ich zum Beispiel sagen?

Aug Lenz: Ressaurcen peychisch krankes wnd swehtkranker Eltern stirken @ 2019, Hogrefe, Gottingen.
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= Take Home Message

TN notieren es auf das Blatt. Moderatorin an die Flipchart.

= Blitzlicht

Wie geht es lhnen gerade?
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% Sitzung 8: Emotionen (3)

Blitzlicht

Wie geht es mir gerade?

Reflexion
Denken und Fuhlen. Emotionsregulation. Strategien zum Umgang mit Gefuihlen, 2
Probleme beim Umgang mit Geflhlen. Warum Emotionsregulation?

Voraussetzung fur Umgang mit Gefiuihlen?

Auswertung der Hausaufgabe
BB Gefiihle identifizieren und benennen

Themeneinstieg: Gefuhlsketten (Primare und sekundare Geflhle)
Schuldgefiihle, Angste oder Arger sind eine naheliegende Konsequenz negativ
beurteilter Gefuihle. Sie sind jedoch haufig sekundare Gefiihle. Daher ist es wichtig
innezuhalten und die Achtsamkeit fur die eigenen Gefiihle zu steigern, um das

primare Geflhl von den sekundéaren Geflihlen unterscheiden zu kénnen.

e Flipchart: Primare und sekundare Gefuhle
o Primares Gefuihl = direkte Reaktion auf Ereignisse

o Sekundare Gefuhle = Reaktionen auf vorangegangene Gefihle

. - Gefihlsketten 1 zur Verdeutlichung von primaren und sekundéren
Gefihlen.

o Gemeinsam mit den Eltern lesen.

o Was denken Sie? Ist das primare Gefihl in dieser Situation
(un)angemessen?

o Wenn situationsangemessen, dann kann das Gefihl (Angst) als
Orientierung fuirs Handeln in &hnlichen Situationen dienen.

o Wenn situationsunangemessen, fragen was
situationsangemessene Gefihle sein kbnnten. (leerer Stuhl oder

Rollenspiel nutzen)
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Was fuhlen Sie?

.. wiglleicht
fuhlen Sie
zuerst grofe
Angat?

. vigllgicht
reagieren
Sie aber
verBrgen? |

|
... wiglleicht
kommen nun
Schuldgefihle
auf?

.. wielleicht
flihlan Sie
gech nun
b=achamt?

Stellen Sie sich vor, Sie stehen mit Ihrem Kind an

einer roten Ampel. lhr Kind reifit sich los und will

die Strafle Gberqueren. Jeden Moment kinnte jedoch

ein Auto mit hoher Geschwindigkeit angefahren kommen.

@ coywta - Eback.com by
Gty Imagms

Angst ist vielleicht |hr erstes Gefiihl Sie
befirchten, dass |hr Kind verletzt werden
konnte.

Arger ist dann vielleicht Ihr zweites Ge-
fihl Sie &rgern sich darliber, dass lhr Kind
unachtsam loslduft und halten es viel-
leicht schimpfend und zu grob fest.

Die Schuldgefihle sind vielleicht Folge-
gefihle, weil sie grob reagiert haben und
Ihr Kind jetzt weint, cbwohl Sie |hr Kind
doch schitzen wollten.

Scham ist vielleicht ein weiteres Folge-
gefihl, weil Sie eigentlich eine gute Mut-
ter sein wollen, die liebevoll mit ihrem
Kind umgeht.

...wie Sie sehen, kinnen diese Ketten von Gefihlen immer weitergehen.

Emoticoroc il cabanduster - (S$ack com by Satty images

Aus Lenz: Ressourcen pEychisch kramker wnd swchtkranker Eltern stirken & 2013, Hogrede, Gattingan.
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e Flipchart: Erkennen und wahrnehmen des primaren Gefihls und
der sekundaren Geflihle wichtig, da
o Haufig die primaren Geflhle durch die sekundéaren Geflhle
Uberschattet werden
o Wenn negativ beurteilte sekundaren Gefiihle auftreten, kdnnen sie
die wahrgenommene Belastung intensivieren und somit das

Aushalten des primaren Gefihls erschweren.

e Flipchart: Innehalten und Achtsamkeit fiir die eigenen Geflihle
steigern
Wahrnehmung der eigenen Gefiihle, ohne sie zu beurteilen, zu

unterdriicken, zu blockieren oder sich von ihnen ablenken zu lassen

BBI# Gefuhle identifizieren und benennen hervorholen und tiberpriifen, ob
es sich um ein primares oder sekundares Gefiihl handelt (wenn sekundar, was

war primar gemeinsam herausfinden).

BBIS Gefiihlsketten 2: Erinnern Sie sich selbst an eine Situation, in der Sie in
einer Kette von Geflihlen feststeckten?
¢ vorlesen und jeder fur sich bearbeiten

e austauschen der jeweiligen Gefiihlsketten
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Erinnern Sie sich selbst an eine Situation, in der Sie in einer Kette von Gefiihlen festge-
steckt sind?

Wenn Sie sich an diese Situation zuriuckerinnern,
was war Ihr erstes Gefiihl?

Was denken Sie, war |hr erstes Gefihl in der Situa-
tion angemessen?

Welche Gefuhle sind noch in dieser Situation auf-
getaucht?

Was denken Sie, waren diese Folgegefihle in der
Situation angemessen?

Aus Lenz: Ressourcen psychisch kranker und suchtiranker Eltern stirken @ 2019. Hogrefe, Gottingen.
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BB Geschichten zum Umgang mit Gefiihlen austeilen und gemeinsam lesen
und Fragen beantworten

Geschichte 1

Die Mutter Marion bigelt seit einer halben Stunde. lhr Sohn Thomas hat zunachst bei
ihr im Wohnzimmer mit Bauklitzen gespielt, nun tobt er ganz aufgedreht auf dem Sofa
herum. Sie hat ihn bereits mehrmals ermahnt, aufzuhdren, damit er sich nicht verletzt
und nicht noch die Vase vom Wohnzimmertisch herunterfallt. Thomas hért nicht auf
sie, springt erneut vom Sofa und schmeift dabei die Vase vom Tisch. Marion stellt das
Bugeleisen ab, schreit den weinenden Jungen anund zerrt ihn in sein Zimmer. Sie kehrt
die Scherben auf und bemerkt, dass sie das Blgeleisen auf ihre Bluse gestellt hat. Die
Bluse hat nun einen Brandfleck. Marion beginnt vor Arger zu weinen und wirft die Bluse
in den Abfall.

— Was ist in dieser Situation passiert? Was hatte anders laufen kinnen?

Geschichte 2

Die Mutter Marion bigelt seit einer halben Stunde. lhr Sohn Thomas hat zunachst bei
ihr im Wohnzimmer mit Bauklitzen gespielt, nun tobt er ganz aufgedreht auf dem Sofa
herum. Sie hat ihn bereits mehrmals ermahnt, aufzuharen, damit er sich nicht verletzt
und nicht noch die Vase vom Wohnzimmertisch herunterfallt. Thomas hért nicht auf
sie, springt erneut vom Sofa und schmeidt dabei die Vase vom Tisch. Maricn stellt das
Bugeleisen aus, kehrt die Scherben auf und wendet sich dem weinenden Jungen zu. Sie
nimmt an, dass er aus Langeweile getobt hat, da er nicht mehr wusste, was er in der
Zwischenzeit machen soll. Sie erkennt, dass es ihm leidtut und spricht verstandnisvoll
mit ihm. Sie suchen gemeinsam eine neue Vase for die Blumen aus und stellen sie ge-
meinsam auf den Tisch.

—+ Was war in dieser Situation anders als in der ersten? Wieso ist diese Situation
nicht eskaliert?

Aus Lenz: Ressourcan paychisch kranker wnd suchtkranker Eltern stirken @ 2019, Hogrele, Gattingan.
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Veranderung der kognitiven Strategien zum Umgang mit Gefuhlen

Flipchart: Bewusste Verédnderung der eigenen Bewertung einer belasteten
Situation indem man

= Anforderungen anders bewertet
= andere Sichtweise bzgl. der Situation einnimmt
= Reduzierung emotionaler Reaktionen

=>» Reduzierung der Wahrnehmung negativer Empfindungen

BBIB Umgang mit Gefiihlen austeilen und gemeinsam lesen. Dient als
Gedachtnisstitze.
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Oft kommt es vor, dass eine Reaktion auf ein Geflhl nicht damit zusammenpasst, wie
man eigentlich reagieren machte. Erinnern Sie sich an die GefUhlsketten (vgl. Arbeits-
blatt 12) und eine Situation, in der Sie selbst in einer Kette von Gefihlen feststeckten.
Eine Situation, in der Sie eigentlich eine gute und einfihlsame Mutter sein wollten, aber
denmoch verargert oder aggressiv auf lhr Kind reagiert haben.

In diesen Situationen
kann es Ihnen helfan,

lch driicke den aufden _Pausen-
u
~Pauze-Knopf™ Knopf* im Kopf zu
im Kopf. dricken.

&

Dann sammeln Sie
|hre Gedanken und
denken mit Abstand
und in Ruhe dber
andere magliche
Reaktionen nach.

... ich eamimle

meine
Gedanken

... Ich gewinne
Abstand wnd
Ruhe

.. ich schaffe
e3 anders zu
reagieren

‘Wenn Sie den ﬁ dricken, kinnen Sie die automatisch ablaufende Gefihlskette
unterbrechen. Sie kinnen Strategien zurm Umgang mit Geflhlen (vgl. Arbeitsblatt 9)
nutzen und schaffen es so, anders zu reagieren. Dann reagieren Sie so, wie Sie es sich
eigentlich winschen und nicht so, wie es in einer stressigen Situation manchmal ein-
fach von alleine passiert.

Emoticona: i cabvindsxter - iSicckoom by Gatty Images
Paussrknopf- PhotogrephyFirm - iStockoom by Gatty Imeges

Aus Leng: Ressourcen paychisch krankers und swehtkeranker Eltern stirken & 2019, Hogrefe, Gttingan.

BBI8 Gefuhlsketten 2 hervorholen.

e Wo konnten Sie den Pausenknopf in der Gefiuihlskette platzieren?
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= Hausaufgabe
BBIIB Gefiihlsprotokoll (sowohl problematisches als auch schénes Gefiihl)
aufschreiben und [BBIl Pausen-Schilder fiir den Alltag ausschneiden und in der

Wohnung platzieren.
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Seite 172

Bitte schreiben Sie bis zur nachsten Sitzung (am: ) ein proble-
matisches und gin schines Gefihl auf. Schreiben Sie bitte auch auf, in welcher Situa-

tion das Gefiihl ausgelost wurde und wie Sie auf das Gefiihl reagiert haben.

Vielleicht hilft es Ihnen, sich das Arbeitsblott 17: Gefihle identifizieren und benennen
noch einmal anzusehen?

0 ol o e = | Socknm

by Gty g

Ein problematisches Gefihl, das ich in der letzten feit hatte:

Wie stark/schwach war dieses problematische Geflinl? (Kreuzen Sie bitte an)

L

schwaches starkes
Gefihl 1 2 3 4 6 6 7 8 9 0 L.

In welcher Situation wurde das problematische Geflhl in mir ausgeldst?

Wie habe ich auf das problematische Gefihl reagiert?

Aus Lenz: Resgourcen paychisch kranker wnd swehitkranker Eltern stirken & 2013, Hogrele, Gattingan.
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Ein schanes Gefihl, das ich in letzter Zeit hatte:

0 cabardactar - (Shock rom
by Gartty | mngmen
Wie starks/schwoch war dieses schine Geflihl? (Kreuzen Sie bitte an)
schwaches starkes
Gefihl 1 2 3 4 & 6 7 08 9 W pn

In welcher Situation wurde das schéne Gefihl in mir ausgelast?

Wie habe ich auf das schone Geflhl reagiert?

Aus Lenr: Ressourcen piychisch kranker wnd swehtkranker Eltern stirken 8@ 2019, Hogrede, Gattingsn.
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Seite 11

Arbeitsblatt 17: Pausen-Schilder fiir den Alltag

Dieze ,Pausen“-Schilder kinnen Sie zu Hause an Orten anbringen, an denen es beson-
ders haufig zu Konflikten kommt und an denen ein veranderter Umgang mit Ihren Ge-
fihlen wichtig fiir Sie ist (z.B. an der Kinderzimmertir oder am Esstisch).

Diese Schilder sollen Sie in Stresssituationen daran erinnern, kurz innezuhalten, um
die stressige Situation zu Oberdenken und mit Ruhe und Abstand zu reagieren.

Az Lenz: Ressourcen peychisch kranker wid swehthranker Eltern stirken & 2013, Hogrede, Gattingan.
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= Take Home Message

TN notieren es auf das Blatt. Moderatorin an die Flipchart.

= Blitzlicht

Wie geht es Ihnen gerade?
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% Sitzung 9: Emotionen (4)

Blitzlicht

Wie geht es Ihnen gerade?

Reflexion
Geflhlsketten, Innehalten und Achtsamkeit auf die eigenen Gefiihle. Kognitive

Veranderung der kognitiven Strategien zum Umgang mit Geflihlen

Auswertung der Hausaufgabe
BBN8 Gefuhlsprotokoll

Thematische Einheit: Veranderung der kognitiven Strategien zum Umgang
mit Gefuhlen
Ubung 11 Veranderung der kognitiven Strategien zum Umgang mit Gefiihlen
Eltern sollen eine reale Situation mit ihrem Kind oder Partner beschreiben in der
sie Probleme im Umgang mit Gefiihlen wahrgenommen haben. Eltern sollen sich
in der Vorstellung in die Gefiihle und Gedanken der erinnerten Situation

versetzen:

e Sowohl Geflihle als auch Kérperhaltung einnehmen und bewusst
machen, wo und wie sich die betreffenden Gefiihle in ihrem Inneren
aufdern.

e Imaginaren Pausenknopf driicken und so eine Anderung der
Bewertung der Situation vornehmen.

e Eltern sollen erfahren, dass sie die Starke von Gefiihlen verandern
kénnen und Gefiihle Uberhaupt zulassen kénnen.

e Austausch: Reflektieren der Erfahrungen

e Uberprifen ob die Strategien wirksam sind und ein besserer Umgang

mit der Situation mdglich ist.
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= Zusammenfassung von Emotionen und Umgang mit Geflihlen
Sammeln und auf Flipchart aufschreiben:
e Evolutionsgeschichtlich fir unser Uberleben wichtig.
o wichtige kommunikative und soziale Funktion

o frihzeitiges Reaktionssystem

e Emotionen stellen einen wichtigen Teil unseres Erlebens dar.
e Bewusst, unbewusst, sowohl von aul3eren als auch inneren Reizen ausgeldst
werden

e Durch Fuhlen und Denken nehmen wir unsere Wirklichkeit wahr.

e Voraussetzung fur gelingenden Umgang mit Geflihlen ist die
Wahrnehmung/Identifizieren der eigenen Geflihle durch Innehalten und
Achtsamkeit fur die eigenen Geflhle:

o Erkennen des Ausldsers/Situation fur das Gefuhl

o Interpretation der Situation, die das Gefuihl auslost

o Erleben des Gefiihls (auch Kérperwahrnehmung)

o Wahrnehmen der Verhaltensweisen, die das Gefiihl hervorruft und
reflektieren (auch Auswirkungen des Verhaltens auf andere

Bereiche des Lebens)

e Primares Gefuihl und sekundare Geflihle Unterscheidung wichtig, da
e Haufig die primaren Gefiihle durch die sekundaren Gefiihle
Uberschattet werden
e Wenn negativ beurteilte sekundaren Gefuhle auftreten, kdnnen sie
die wahrgenommene Belastung intensivieren und somit das

Aushalten des primaren Geflihls erschweren.
e Zwei Problembereiche im Umgang mit Gefiihlen:
e Kontrollverlust (emotionale Unterregulierung)

e Unterdrickung (emotionale Uberregulierung)

Emotionsregulation ist fest in dem Alltag des Menschen verankert und wird

angewandt, um den emotionalen Zustand in die bevorzugte Richtung zu lenken.
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e Strategien zum Umgang mit Gefluihlen:

Akzeptanz: Die Person ist bemuht, sich mit dem Geschehen (mit
der Situation) abzufinden: (Akzeptanz bedeutet nicht gutheil3en!!!)
Positive Umbewertung: Mit dem Geschehen werden positive
Gedanken verbunden, so dass es zu einer positiven Bewertung
der Situation kommt.

Perspektivenwechsel: Der Perspektivenwechsel geschieht durch
das Herunterspielen oder das Hervorheben der Bedeutung einer
Situation im Vergleich zu anderen (z.B. friiheren Ereignissen).
Neuausrichtung der Planung: Hier geht es um das Nachdenken
Uber Strategien hinsichtlich konkreter Schritte, um mit einem
negativen Ereignis besser umgehen zu kdnnen.

Positive Ausrichtung: Diese Strategie bezieht sich auf das
Denken an freudige und angenehme Dinge, um die aktuelle

Situation in den Hintergrund zu stellen.

Akzeptanz ist nicht mit Gutheif3en gleichzusetzen!

e Veranderung der kognitiven Strategien zum Umgang mit Gefilihlen

o Bewusste Veranderung der eigenen Bewertung einer belasteten

Situation indem man

= Anforderungen anders bewertet

= andere Sichtweise bzgl. der Situation einnimmt

= Reduzierung emotionaler Reaktionen

= Reduzierung der Wahrnehmung negativer Empfindungen

= Hausaufgabe

BBIB Gefiihlsprotokoll nochmals machen.

= Take Home Message

TN notieren es auf das Blatt. Moderatorin an die Flipchart.

=  Blitzlicht

Wie geht’s mir gerade und worauf freue ich mich heute noch?
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% Sitzung 10: Emotionen (5)

Blitzlicht

Wie geht es Ihnen gerade?

Reflexion

Veréanderung der kognitiven Strategien und Zusammenfassung von Emotionen

Auswertung der Hausaufgabe
BBIB Gefiihlsprotokoll (2. Mal)

Thematische Einheit: Weitere Strategien zum Umgang mit Gefuihlen
e Eltern sollen andere Strategien nennen. Austausch.
e Biicher, wie z.B. Nur Mut, vorstellen und gemeinsam ein paar Ubungen
ausprobieren.

e Austausch bzgl. der neu erlernten Strategien.

Hausaufgabe

Neue Strategien ausprobieren.

Take Home Message:

TN notieren es auf das Blatt. Moderatorin an die Flipchart.

Blitzlicht

Wie geht’s mir gerade und worauf freue ich mich heute noch?
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% Handout ftr die offene Elterngruppe (Emotionen und

Umgang mit Gefiihlen)

Emotionen sind evolutionsgeschichtlich fur unser Uberleben wichtig.
o wichtige kommunikative und soziale Funktion

o frihzeitiges Reaktionssystem

Emotionen stellen einen wichtigen Teil unseres Erlebens dar.

Bewusst, unbewusst, sowohl von auReren als auch inneren Reizen

ausgelost werden

Durch Fuhlen und Denken nehmen wir unsere Wirklichkeit wahr.

e Voraussetzung fur gelingenden Umgang mit Gefiihlen ist die
Wahrnehmung/Identifizieren der eigenen Gefiihle durch Innehalten und
Achtsamkeit fUr die eigenen Geflhle:

o Erkennen des Ausldsers/Situation fur das Gefiihl

o Interpretation der Situation, die das Gefiihl auslost

o Erleben des Gefuhls (auch Kérperwahrnehmung)

o Wahrnehmen der Verhaltensweisen, die das Geflhl hervorruft und
reflektieren (auch Auswirkungen des Verhaltens auf andere

Bereiche des Lebens)

e Unterscheidung von Priméaren und sekundéaren Gefihlen:

= Primares Geflihl = ist das erste Geflihl (direkte Reaktion) auf ein
Ereignis

= Sekundare Geflhle = sind die nachfolgenden Geflhle
(Reaktionen) auf vorangegangene Geflihle

= Beispiel: Ihr Kind rennt auf die Stral3e. Sie schreien das Kind an
und rennen zu ihm. Das Kind weint.

= lhre erste Reaktion (priméres Gefiuhl) ist vermutlich Angst, dass
ihrem Kind was passieren kdnnte. Das zweite Gefihl (sekundares
Gefunhl) ist schuld, da sie das Kind angeschrien haben und es jetzt
weint. Oder als sekundares Gefihl kbénnte auch Wut folgen, da sie
ihrem Kind zigmal gesagt haben, dass es nicht auf die Stral3e

rennen soll und es trotzdem gemacht hat.
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e Unterscheidung zwischen primares Gefiihl und sekundaren

Gefuhlen wichtig, da

o Haufig die primaren Gefuhle durch die sekundéren Gefihle
Uberschattet werden

o Wenn negativ beurteilte sekundaren Gefiihle auftreten,
kénnen sie die wahrgenommene Belastung intensivieren
und somit das Aushalten des primaren Gefihls

erschweren.

e Zwei Problembereiche im Umgang mit Geflihlen:

Kontrollverlust (emotionale Unterregulierung): Ich verliere die
Kontrolle iber meine eigenen Gefiihle und kann mich nicht mehr
beherrschen. Ich reagiere, ohne nachzudenken und werde
aggressiv.

Unterdriickung (emotionale Uberregulierung): Ich unterdriicke
meine Gefiihle und ,schlucke sie herunter. Ich bin mit mir selbst
beschaftigt und verliere die Interessen und Bedurfnisse meines

Kindes aus dem Auge.

Emotionsregulation ist fest in dem Alltag des Menschen verankert
und wird angewandt, um den emotionalen Zustand in die
bevorzugte Richtung zu lenken. (Beispiel: Menschen verbergen
Trauer, um nahestehenden Menschen Kummer und Sorgen zu

ersparen.)

Strategien zum Umgang mit Gefuhlen:

Akzeptanz: Die Person ist bemunht, sich mit dem Geschehen (mit
der Situation) abzufinden. (Akzeptanz bedeutet nicht gutheif3en!!!)
o Die Person kann akzeptieren, dass eine Situation, nicht so
gelaufen ist, wie sie es sich vorgestellt oder gewtinscht hat.
Positive Umbewertung: Mit dem Geschehen werden positive
Gedanken verbunden, so dass es zu einer positiven Bewertung
der Situation kommt.
o Anstatt sich Uber den Regen zu argern, da die Person nass
geworden ist, denkt sie an die Pflanzen, die den Regen

bitter nétig haben, um zu gedeihen.
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e Perspektivenwechsel: Der Perspektivenwechsel geschieht durch
das Herunterspielen oder das Hervorheben der Bedeutung einer
Situation im Vergleich zu anderen.

o Die Person denkt an ein vorheriges Ereignis, das die
Person schwerer belastet hat und welches sie letztendlich
gut Uberstanden hat.

¢ Neuausrichtung der Planung: Hier geht es um das Nachdenken
Uber Strategien hinsichtlich konkreter Schritte, um mit einem
negativen Ereignis besser umgehen zu kdnnen.

o Die Person Uberlegt, was sie anders machen kénnte, damit
sie das nachste Mal ein besseres Ergebnis erhalt, z.B.
einen Alarm stellen bei Vergesslichkeit.

e Positive Ausrichtung: Diese Strategie bezieht sich auf das
Denken an freudige und angenehme Dinge, um die aktuelle
Situation in den Hintergrund zu stellen.

o Anstatt sich an einer unangenehmen Situation
aufzuhangen, richtet die Person ihre Aufmerksamkeit auf
Dinge, die ihr Freude bereiten, wie z.B. den spéteren

Besuch einer Freundin.

e Akzeptanzist nicht mit Gutheil3en gleichzusetzen!

Veranderung der kognitiven Strategien zum Umgang mit
Gefuhlen
o Bewusste Verénderung der eigenen Bewertung einer
belasteten Situation indem man
= Anforderungen anders bewertet
= andere Sichtweise bzgl. der Situation einnimmt
= Reduzierung emotionaler Reaktionen

= Reduzierung der Wahrnehmung negativer Empfindungen
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3. Modul Stressbewaltigung

« Sitzung 11: Stressbewaltigung (1)

Blitzlicht

Was erwarten Sie von der heutigen Sitzung und wie geht es lhnen?

Reflexion der letzten Stunde

Weitere Strategien kennengelernt und Austausch

Auswertung der Hausaufgabe

Strategien ausprobieren (neue). Wie war es fir Sie?

Themeneinstieg: Belastungen - Stress - Stressbewaltigung

Forschung: Warum mit Stressbewaltigung beschéaftigen?

In allen Familien gibt es kindbezogene Belastungen: Mitter (76%) Vater
(62%)

Elterliche Stressbelastung = subjektiv erlebte Belastung gerichtet auf die
Betreuung, Pflege und Erziehung des Kindes bzw. der Kinder und
Ubernahme elterlicher und gesellschaftlicher Verantwortung fiir die Kinder
Studien zeigen, dass sich psychisch kranke Eltern durch ihre Elternschaft
wesentlich belasteter und Uberforderter beschreiben als Nicht psychisch
kranke Eltern.

Elterlicher Stress ist ein bedeutsamer Risikofaktor fur die Eltern-Kind-
Interaktion und das Erziehungsverhalten => Entwicklung und
Wohlergehen des Kindes. Flipchart

Alltagliche Belastungen (Spannungen, Konflikte mit den Kindern, in der
Partnerschaft oder Arbeitsplatz) kdnnen sich gegenseitig hochschaukeln
und man kann leicht in einen Teufelskreis geraten, was wiederum zu
einer Eskalation fuhren kann.

» 1eufelskreis“: Hohe elterliche Stressbelastung — Kinder sind auffalliger
— Negative Wirkung auf die psychische Erkrankung der Eltern — mehr
Stress fur Eltern — unglnstiges Verhalten gegenuber Kindern — mehr
Belastung fur die Kinder — Verhalten der Kinder auffalliger — etc.
Flipchart

Elterliche Belastungsempfindung korreliert mit dem Kindeswonhl. Flipchart
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Ziele dieses Moduls
Flipchart: Besserer Umgang mit alltaglichen Belastungen, in dem Eltern lernen,
e Belastungssituationen friihzeitig wahr und ernst nehmen
e Die Suche nach Bewadltigungsstrategien als einen kreativen Prozess
verstehen
— Starkung des Wohlergehens der Kinder

e Es gibt verschiedene Wege aus einer stressreichen Situation und Stress
muss nicht immer negativ sein. Es kann eine antreibende oder

motivierende Funktion haben. Flipchart

BBII8 Stressmodell mit den Eltern besprechen.
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Stressauslosende Umstédnde oder Ereignisse
= Mein Kind schreit.

« Mein Kind macht nicht das was ich von
ihm verlange.

= Ich muss mehrere Dinge gleichzeitig erledigen.

+ Ich habe Streit mit meinem Partner ...

Persdnliche Stressverstérker

=« Ich michte alles richtig
machen.

= lch méchte es gern allen
recht machen.

» lch méchte garne alles
unter Kontrolle haben.

+ Ich méchte einle)
perfekte{r]” Mutter/\Vater
sein.

+ Ich habe Angst der
Erziehung nicht gewachsen
ZU sain.

O GO FX - Hiochcam by Catty | magea

+ Ich befirchte dass wieder”

alles schiefgeht .. v

Stressreaktion
» Ich schreie (aus Verzweiflung) mein Kind an.
= lchverletze mich selbst.

s Ich berausche mich - trinke oder nehme
Drogen.

= Ich zerstire Gegenstande ...

Aus Lenz: Ressource n pEychisch kranker wid swchtkranker Eltern stirken @ 2013, Hagrele, Gottingan.
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BBNS Stresszirkel. Erlautern und Eltern fragen, ob sie selbst solche eine

oder &hnliche Situationen kennen. Wie haben Sie sich geflihlt? Wie haben

Sie reagiert?

Stellen Sie sich die folgende Situation vor: Ein Vater muss noch zum Einkaufen und ist
dabei unter Zeitdruck. Er will sein Kind anziehen, doch sein Kind will seine Jacke nicht
anziehen. Es wehrt und windet sich, die Situation eskaliert.

Der Vater reagiert Das Kind will sich
wutend auf sein durchsetzen und
Kind und schreit die Jacke nicht

esan... anziehen ...

Der Vater fuhlt
sich unter
Zeitdruck. Er will
noch einkaufen
und musslos ...

Das Kind weint,
schreit oder
reagiert bockig ...

Nun gehorcht das Kind
erst recht nicht mehr -
es schmeifit sich auf
den Beden, [3uft weg
und schreit laut ...

Aus Lenz: Ressourcen psychisch kranker und suchtkranker Eltern stiirken @ 2019, Hografe, Gottingen.
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= Dem eigenem Stressempfinden naherkommen
Grundlegend bedeutet Stress fur jeden Menschen etwas Anderes. Es wird
unterschiedlich wahrgenommen und je nach seinem Einfluss auf den Alltag als
belastend wahrgenommen. Kann auch positiv sein. (Siehe oben)
e Eltern sollen auf Karteikarten schreiben was sie als alltagliche
Belastungen/Stress (Bereich: Familie, Kinder, Partnerschaft und Freunde-
/ Verwandtenkreis) empfinden.
o Hierbei keine genaue Problembeschreibung oder
Problemlésungsfindung
= Was bedeutet Stress fir sie?
= Welche Dinge belasten oder beunruhigen sie im Alltag?
= Von welchen Dingen fuhlen sie sich Giberfordert, &rgern sie sich

oder machen sie hilflos?

e Eltern sollen die Karteikarten an die Flipchart hangen
e Karten durchgehen (Gemeinsamkeiten und Unterschiede der
Stresserfahrungen — Wahrnehmung und Umgang von Stress

verschieden.)

= Schritte zur Stressbewaéltigung
° -: Schritte zur Stressbewaltigung

o Probleme sind unvermeidbare, aber bewaltigbare Herausforderungen
im Leben eines jeden Menschen. Hierbei ist es wichtig zwischen
Fakten und Bewertungen oder Annahmen zu unterscheiden.

o Alltagliche Stresserfahrungen und Probleme im Umgang mit Stress
der Eltern naher betrachten und geeignete Bewaltigungsmdglichkeiten
identifizieren und im Alltag erproben

o Moderatorin erklart die 6 Schritte. Wichtig: Arbeitsschritte getrennt

durchfuhren. Anschlieend gemeinsamer Austausch.

Dem Stress auf die Spur kommen (Keine Lésungsvorschlage)

Ideen zur Bewaltigung sammeln (Keine Bewertungen durchfiihren)

Den eigenen Weg finden

Konkrete Schritte Planen

Im Alltag handeln

o a0k~ w NP

Bilanz ziehen
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&
o
=
=

Dem Stress auf die Spur kommen ...
und herausfinden was genau den Stress fir mich in der
Situation auslost.

Ideen zur Bewiltigung sammeln ...
und dberlegen wie ich mit dem Stress in der Situation
umgehen kann.

Den eigenen Weg finden ...
indem ich mir Oberlege, welche Schritte zur Bewaltigung
des Stresses fir mich am sinnvollsten sind.

Konkrete Schritte planen ...
indermn ich mir Gberlege was ich genau tun muss,
um mit der stressigen Situation umzugehen.

R GES

Im Alltag handeln ...
indem ich die konkreten Schritte im Alltag erprobe.

6. Schritt

Bilanz ziehen ...
und dberlegen, was gut gelaufen ist und welche Lésungs-
strategien noch verandert werden konnten.

Aus Lenz: Ressourcen peychisch kranker wnd sechtkranker Eltern stiirken @ 2019, Hogrede, Gattingsn.
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= Hausaufgabe
Konkrete Schritte planen. Was genau muss ich tun, um mit der stressigen Situation
umzugehen. [BBIZl Dem Stress auf die Spur kommen- Schritt 1 austeilen.

Alle TN sollen jeder fir sich die eigene Stresssituation ndher beschreiben:
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Bitte Uberlegen Sie sich eine konkrete Situation, in der Sie
sich gestresst gefihlt haben und dieser Stress Sie belastet hat. \ X
Mun filllen Sie die folgenden Fragen zu der Stresssituation aus. . .

1

B cutvncscder - Stockoom

Wie genau sah die Stresssituation aus? e

Wann genau trat die Stresssituation auf?

Wo genau trat die Stresssituation auf?

Wer war alles an der Stresssituation beteiligt?

Was ist in der Stresssituation noch passiert?

Aus Leng: Ressourcen pEychisch keanker wnd seehtkranker Eltern stirkan 8 2019, Hagrafe, Gattingan.

= Take Home Message

TN notieren es auf das Blatt. Moderatorin an die Flipchart.
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Blitzlicht

Wie geht es Ihnen gerade?
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< Sitzung 12: Stressbewaltigung (2)

Blitzlicht

Wie geht es Ihnen gerade?

Reflexion der letzten Stunde

Einstieg in das Modul Stressbewéltigung.

Auswertung der Hausaufgabe
BBI2H Dem Stress auf die Spur kommen

Thematische Einheit: Schritte zur Stressbewaéltigung

Schritt 1: Dem Stress auf die Spur kommen
BB Dem Stress auf die Spur kommen- Schritt 1:
Einen TN bitten seine Stresssituation in der Gruppe naher betrachten zu dirfen
mithilfe von
e Fragen zur Bewertung der Stresssituation:
o Wenn Sie an die Stresssituation zurtickdenken, wie bewerten
Sie lhr eigenes Handeln?
o Welche Erwartungen und Wiinsche hatten Sie in der
Stresssituation an sich selbst?
o Wie bewerten Sie das Verhalten der anderen, die an der
Situation beteiligt waren, im Nachhinein?
o Welche Erwartungen und Winsche hatten Sie in der
Stresssituation an andere, die an der Situation beteiligt waren?

o Welche Befiirchtungen hatten Sie in der Stresssituation?

e Fragen zur Ergrindung der Reaktionen in der Stresssituation:
o Welche Reaktionen lhres Korpers haben Sie in der
Stresssituation an sich selbst wahrgenommen?

o Wie haben Sie sich in der Stresssituation gefuhlt?

o Was haben Sie in der Stresssituation getan?
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o Was haben Sie in der Stresssituation gesagt?
o Welche Reaktionen haben Sie sonst noch an sich selbst

wahrgenommen?

=  Exkurs: Stresstoleranz

Manchmal ist es nétig den Stress auszuhalten, seine innere Anspannung

abzubauen und die Realitdt so anzunehmen, wie sie ist, bevor eine schwierige

Situation bewaltigt werden kann.

Was ist Stresstoleranz? Stresstoleranz ist die Fahigkeit (Flipchart)

die eigene Umgebung wahrzunehmen, ohne dabei zu erwarten, dass sie
anders sein sollte.

Sich des eigenen momentanen emotionalen Befindens bewusst zu
werden, ohne zu versuchen es zu verandern.

die eigenen Gedanken und Handlungsmuster zu beobachten, ohne den

Versuch sie zu stoppen oder kontrollieren zu wollen.

Haltung des Nicht-Bewertens und Akzeptierens # Billigen 0. Gutheil3en
der Stresssituation

Diese Haltung des Nicht-Bewertens und Akzeptierens erweist sich als
natzlich in schwierigen und akuten Belastungssituationen

Es kann helfen eine sich immer wieder aufschaukelnde emotionale und
korperliche Stressreaktion zu unterbrechen

=>kann Eskalation in Stresssituationen verhindern

Mdgliche Fragen zur Selbstexploration:

Wie wichtig ist es flr mich, den Stress in dieser Situation zu verringern?
Kommt der Stress in dieser Situation von auf3en oder setze ich mich
selber unter Druck?

Wenn es sich um Stress von auf3en handelt:

Habe ich Einfluss auf das Eintreten der stressreichen Situation?

Habe ich Einfluss auf den Verlauf der Situation?

Habe ich Einfluss auf das Ergebnis der Situation?

Wenn es sich um Stress von innen handelt:

Habe ich zu hohe Erwartungen an mich oder andere?
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e Sehe ich nur die negativen oder bedrohlichen Seiten der Situation?

e Schatze ich meine eigenen Fahigkeiten zu gering ein?

= Schritt 2: Ideen zur Bewaltigung sammeln

Schritt 2: Mit Eltern Ideen zur Bewéltigung sammeln (ohne Bewertung!!!).

° -Brainstorm— Regeln austeilen und gemeinsam durchgehen:

PBBIBrainstorm Regeln:

o Jede Idee wird am Flipchart festgehalten

o Jeder kann ungehemmt so viele Ideen wie mdglich einbringen.

o Jeder kann die Ideen des anderen aufgreifen und weiterentwickeln.

o Die Ideen sind als Leistung der Gruppe, nicht der einzelnen TN
anzusehen

o Quantitat geht vor Qualitat. Auch unverniinftige Ideen sind erwinscht.
Sie befligeln die Kreativitat.

o Lachen ist 0.k., auslachen nicht!

o Bewertung oder Kritik hemmt die Kreativitat und sollte vermieden
werden.

o Der vorstellende TN darf sich zuriicklehnen und selbst keine

Kommentare aufiern.

Ideen konnen sich auf folgende Aspekte beziehen:

o Umorganisation des (Familien-)Alltags (Veranderung situativer
Aspekte). Kénnte der Stress durch einen veranderten Tagesablauf
abgemildert werden?

Bespiel: Man kann sich die Frage danach stellen, ob der
wahrgenommene Stress durch einen veranderten Tagesablauf

abgemildert werden kénnte.

o Klare Formulierung von Erwartungen und Gefiihlen (Verdnderung
des eigenen Verhaltens gegentber anderen Personen). Erwartungen
an den Partner klar formulieren und die eigenen Gefiihle starker zum
Ausdruck bringen.

Beispiel: Man kdnnte Erwartungen an den Partner klarer formulieren

und die eigenen Geflihle starker zum Ausdruck bringen
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o Uberpriifung der eigenen Leistungsanspriiche
(Einstellungsanderung). Stresssituation vor dem Hintergrund eigener
Leistungsanspriiche Uberprifen.

Beispiel: Man kdnnte die Stresssituation vor dem Hintergrund eigener

Leistungsanspriiche Uberprifen.

Durchfihrung des Brainstormings nach méglichen Ideen zur Bewaltigung der

beschriebenen Stresssituation mit folgendem Satz:

,Was kdnnte man in der von der Person geschilderten
Stresssituation alles tun, um den Stress zu bewaltigen?
Denken Sie dabei in alle Richtungen und scheuen Sie sich

nicht, ungewohnliche Ideen und Moglichkeiten zu auRern.”

o Eltern sollen Ideen auf Karteikarten aufschreiben. Moderatorin hangt

sie an die Flipchart.

Schritt 3: Den eigenen Weg finden.
Der TN markiert danach die Ideen hinsichtlich seiner Vorstellbarkeit mit den

Farben (rot, gelb, griin)

o Rot = Giberhaupt nicht vorstellbar
o Gelb = vielleicht

o Grun = vorstellbar

Hausaufgabe
Konkrete Schritte planen. Was genau muss ich tun, um mit der stressigen Situation
umzugehen. - Konkrete Schritte zur Stressbewaltigung planen (Schritte
4-6) auf zwei Blattern.
austeilen.
e Im Alltag die Schritte ausprobieren
¢ Bilanz ziehen: Was ist gut gelaufen und welche Losungsstrategien

kdnnen noch verandert werden
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Planen Sie in der Zeit bis zur ndchsten Gruppensitzung {am: ]
Ihre konkreten Teilschritte zur Bewaltigung von alltdglichen Stresssituationen.

Halten Sie hierzu die genauen Teilschritte fest, die Sie in der néchsten Situation anwen-
den wollen.

1. Teilschritt

2. Teilschritt

3. Teilschritt

&. Teilschritt

Aus Lenz: Ressourcen paychisch kranker wnd seehtkranker Eltern stirken @ 2019, Hogrele, Gattingsan.
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Notieren Sie anschliefiend lhre Erfahrungen mit diesen Teilschritten. K )
. .
L

8 cwbondester - 1Sicckcom
oy Lty | rigan

Wie sah die Stressituotion genau aus, in der ich die Teilschritte zur Stressbewaltigung
erprobt habe?

Was ist mir hesonders leicht gefallen, als ich die konkreten Schritte zur Stressbewalti-
gung in dieser Situation im Alltag erprobt habe?

Was ist mir dabei hesonders schwergefallen?

Was wiirde ich beim nachsten Mal in einer 2hnlichen Situation genouso machen?

Was wirde ich beim nachsten Mal gonz anders machen?

fus Lenz: Ressourcen pEychisch kranker wid swehtkranker Eltern stirken 8 2019, Hogrefe, Gottingan.
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= Take Home Message

TN notieren es auf das Blatt. Moderatorin an die Flipchart.

=  Blitzlicht

Wie geht es lhnen gerade?

93



< Sitzung 13: Stressbewaltigung (4)

Blitzlicht
Was beschaftigt Sie heute?

Reflexion

Einstieg in das Modul Stressbewaltigung.

Auswertung der Hausaufgabe
Konkrete Schritte planen. Was genau muss ich tun, um mit der stressigen Situation
umzugehen. BBIB8 Konkrete Schritte zur Stressbewaltigung planen (Schritte
4-6)
¢ Im Alltag die Schritte ausprobieren
e Bilanz ziehen: Was ist gut gelaufen und welche Lésungsstrategien

kdnnen noch verandert werden

Thematische Einheit: Fortsetzung der Schritte der Stressbewaltigung
Ziel der Ubung TN Sinn und Zweck der einzelnen Schritte transparent zu machen
und ihnen zu vermitteln, dass es bei der Auseinandersetzung mit Belastungen im
Alltag auf folgendes ankommt:
e Stresserfahrungen genau beschreiben
o Entwicklung und Bewertung von Bewaéltigungsideen strikt trennen
e Einzelne Bewadltigungsstrategien auswahlen

o Konkrete Schritte genau planen.

Zusammenfassung des Moduls Stressbewaltigung
Es gibt verschiedene Wege aus einer stressreichen Situation und Stress muss
nicht immer negativ sein. Es kann eine antreibende oder motivierende Funktion

haben.

6 Schritte zur Stressbewaltigung:

1. Genaue Beschreibung der Stresssituation.
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Dem Stress auf die Spur kommen und herausfinden was genau der Stress fur

mich in der Situation auslost

2. ldeen zur Bewaltigung sammeln (ohne Bewertung)
Indem ich Uberlege, wie ich mit dem Stress in der Situation umgehen kann.
Zum Beispiel durch:

o Veranderung situativer Aspekte

o Veréanderung des eigenen Verhaltens gegeniber anderen Personen

o Einstellungsanderung

3. Den eigenen Weg finden
indem ich mir Uberlege, welche Schritte zur Bewadltigung des Stresses flr

mich am sinnvollsten sind.

4. Konkrete Schritte genau planen
indem ich Uberlege was ich genau tun muss, um mit der stressigen Situation

umzugehen.

5. Im Alltag handeln
indem ich die konkreten Schritte im Alltag erprobe

6. Bilanz ziehen
und Uberlege, was gut gelaufen ist und welche Lésungsstrategien noch

verandert werden kdnnten

Stresstoleranz
Manchmal ist es nétig den Stress auszuhalten, seine innere Anspannung
abzubauen und die Realitdt so anzunehmen, wie sie ist, bevor eine schwierige

Situation bewadltigt werden kann.

Stresstoleranz ist die Fahigkeit:

¢ die eigene Umgebung wahrzunehmen, ohne dabei zu erwarten, dass sie
anders sein sollte.

e Sich des eigenen momentanen emotionalen Befindens bewusst zu
werden, ohne zu versuchen es zu veréandern.

¢ die eigenen Gedanken und Handlungsmuster zu beobachten, ohne den

Versuch sie zu stoppen oder kontrollieren zu wollen.
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e Haltung des Nicht-Bewertens und Akzeptierens # Billigen o. Gutheif3en
der Stresssituation

¢ Diese Haltung des Nicht-Bewertens und Akzeptierens erweist sich als
nitzlich in schwierigen und akuten Belastungssituationen

e Es kann helfen eine sich immer wieder aufschaukelnde emotionale und

korperliche Stressreaktion zu unterbrechen
=>kann Eskalation in Stresssituationen verhindern
= Hausaufgabe
BB Fruhwarnsystem

e Welche &aulReren Umstande, kénnen eine Verschlechterung Ilhrer

Verfassung begtinstigen?

e Welche Kennzeichen, die sie an sich wahrnehmen kindigen eine

Verschlimmerung an?

o Was konnten andere an Ihnen wahrnehmen, das eine negative

Entwicklung anklndigt?

e Wenn Sie diese Symptome, wahrnehmen, was tut Ihnen dann gut?

Was hat lhnen das letzte Mal gutgetan?
e Wenn Sie diese Kennzeichen, wahrnehmen, wer sollte dann zigig
informiert oder in das Geschehen einbezogen werden?
= Take Home Message
TN notieren es auf das Blatt. Moderatorin an die Flipchart.
= Blitzlicht

Wie geht es Ihnen gerade?
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% Handout ftr die offene Elterngruppe

(Stressbewaltigung)

Warum sich mit Stressbewaéltigung beschaftigen?

o Studien zeigen, dass sich psychisch kranke Eltern durch ihre
Elternschaft wesentlich belasteter und tUberforderter beschreiben als
Nicht psychisch kranke Eltern.

o Elterlicher Stress ist ein bedeutsamer Risikofaktor fur die Eltern-Kind-
Interaktion und das Erziehungsverhalten => Entwicklung und
Wohlergehen des Kindes

o Alltagliche Belastungen (Spannungen, Konflikte mit den Kindern, in
der Partnerschaft oder Arbeitsplatz) kénnen sich gegenseitig
hochschaukeln und man kann leicht in ein Teufelskreis geraten, was

wiederum zu einer Eskalation fihren kann.

o Ziele dieses Moduls:
o Besserer Umgang mit alltdglichen Belastungen, in dem Eltern lernen,
= Belastungssituationen friihzeitig wahr und ernst nehmen
= Die Suche nach Bewaltigungsstrategien als einen kreativen
Prozess verstehen

— Starkung des Wohlergehens der Kinder

e Es gibt verschiedene Wege aus einer stressreichen Situation und Stress
muss nicht immer negativ sein. Es kann eine antreibende oder motivierende

Funktion haben.
e Schritte zur Stressbewaltigung:

Schritt 1: Dem Stress auf die Spur kommen und herausfinden was genau der

Stress flr mich in der Situation auslost.

e Fragen zur Bewertung der Stresssituation:
o Wie bewerte ich mein eigenes Handeln, wenn ich an die
Stresssituation zuriickdenke?
o Welche Erwartungen und Wiinsche hatte ich in der

Stresssituation an mich selbst?
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o Wie bewerte ich das Verhalten der anderen, die an der
Situation beteiligt waren, im Nachhinein?

o Welche Erwartungen und Winsche hatte ich in der
Stresssituation an andere, die an der Situation beteiligt waren?

o Welche Befirchtungen hatte ich in der Stresssituation?

e Fragen zur Ergrindung der Reaktionen in der Stresssituation:
o Welche Reaktionen meines Korpers habe ich in der
Stresssituation an mir selbst wahrgenommen?
o Wie habe ich mich in der Stresssituation gefuhlt?
o Was habe ich in der Stresssituation getan und gesagt?
o Welche Reaktionen habe ich sonst noch an mir selbst

wahrgenommen?

Exkurs: Stresstoleranz

Manchmal ist es nétig den Stress auszuhalten, seine innere Anspannung

abzubauen und die Realitdt so anzunehmen, wie sie ist, bevor eine schwierige

Situation bewaltigt werden kann.

Was ist Stresstoleranz?

Stresstoleranz ist die Fahigkeit

die eigene Umgebung wahrzunehmen, ohne dabei zu erwarten, dass sie
anders sein sollte.

Sich des eigenen momentanen emotionalen Befindens bewusst zu
werden, ohne zu versuchen es zu veréndern.

die eigenen Gedanken und Handlungsmuster zu beobachten, ohne den

Versuch sie zu stoppen oder kontrollieren zu wollen.

Haltung des Nicht-Bewertens und Akzeptierens # Billigen 0. Gutheil3en
der Stresssituation

Diese Haltung des Nicht-Bewertens und Akzeptierens erweist sich als
natzlich in schwierigen und akuten Belastungssituationen

Es kann helfen eine sich immer wieder aufschaukelnde emotionale und

korperliche Stressreaktion zu unterbrechen

=>kann Eskalation in Stresssituationen verhindern
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Schritt 2: Ideen zur Bewaltigung sammeln (ohne Bewertung) und Uberlegen,

wie ich mit dem Stress in der Situation umgehen kann.

e Ideen kdnnen sich auf folgende Aspekte beziehen:

O

Umorganisation des (Familien-)Alltags (Veréanderung
situativer Aspekte). Kénnte der Stress durch einen veranderten
Tagesablauf abgemildert werden?

Bespiel: Man kann sich die Frage danach stellen, ob der
wahrgenommene Stress durch einen veranderten Tagesablauf

abgemildert werden kénnte.

Klare Formulierung von Erwartungen und Geflihlen
(Veranderung des eigenen Verhaltens gegeniber anderen
Personen). Erwartungen an den Partner klar formulieren und
die eigenen Gefihle starker zum Ausdruck bringen.

Beispiel: Man kdnnte Erwartungen an den Partner klarer
formulieren und die eigenen Geflhle starker zum Ausdruck

bringen

Uberpriifung der eigenen Leistungsanspriiche
(Einstellungsénderung). Stresssituation vor dem Hintergrund
eigener Leistungsanspriiche Uberprifen.

Beispiel: Man konnte die Stresssituation vor dem Hintergrund

eigener Leistungsanspriiche tberprufen.

e Brainstorm Regeln

O

O

O

Jede Idee wird am Flipchart festgehalten

Jeder kann ungehemmt so viele Ideen wie méglich einbringen.
Jeder kann die Ideen des anderen aufgreifen und
weiterentwickeln.

Die Ideen sind als Leistung der Gruppe, nicht der einzelnen TN
anzusehen

Quantitat geht vor Qualitat. Auch unverniinftige Ideen sind
erwiinscht. Sie befligeln die Kreativitat.

Lachen ist 0.k., auslachen nicht!

Bewertung oder Kritik hemmt die Kreativitat und sollte
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vermieden werden.
o Der vorstellende TN darf sich zurticklehnen und selbst keine

Kommentare &ufiern.

Schritt 3: Den eigenen Weg finden, indem ich mir Uberlege, welche Schritte zur

Bewaltigung des Stresses flir mich am sinnvollsten sind.

Schritt 4: Konkrete Schritte planen, indem ich tiberlege was ich genau tun

muss, um mit der stressigen Situation umzugehen.

Schritt 5: Im Alltag handeln, indem ich die konkreten Schritte im Alltag erprobe.

Schritt 6: Bilanz ziehen und Uberlegen, was gut gelaufen ist und welche

Ldsungsstrategien noch verdndert werden kénnten.
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Modul Férderung des sozialen Beziehungsnetzes

4. Modul: Forderung des sozialen

Beziehungsnetzes

* Sitzung 14: Férderung des sozialen

Beziehungsnetzes (1)

Blitzlicht

Mit welcher Grundstimmung bin ich heute hier?

Reflexion

Zusammenfassung von dem Modul Stressbewaltigung

Auswertung der Hausaufgabe

BB Fruhwarnsystem

Themeneinstieg: Forderung des sozialen Beziehungsnetzes
Studien haben gezeigt, dass:
e Soziale Netzwerke wesentlich zur kérperlichen und seelischen Gesundheit

beitragen

e sie vermitteln soziale Ressourcen, die
o allgemein belastende Lebensereignisse mildern, indem sie als Puffer und

Schutzschild in Krisensituationen und Belastungssituationen wirken

e Fehlende soziale Unterstiitzung ist ein Risiko fir kindeswohlgeféahrdendes

Elternverhalten

e Als positiv wahrgenommene soziale Netzwerke fordern generell das
Wohlbefinden, indem sie elementare soziale Bedirfnisse, wie z.B. nach

Zugehdrigkeit, Ruckhalt, Geborgenheit, Rat und Information, befriedigen.



e Soziale Integration und das Gefuhl des Geborgenseins durch Zugehorigkeit
und Gemeinsamkeit
o schaffen und erhalten Identitat
o sichern Selbstwert und Selbstbewusstsein
fordern damit die Gesundheit
durch diese direkten Effekte

O

o

= werden Risiken gesenkt oder vermieden
= Ereignisse werden als weniger bedrohlich interpretiert
= Belastungen als zu bewadltigen eingeschatzt

e soziales Immunsystem neben dem individuellem Immunsystem

e Soziale Ressourcen ermdglichen erst einer Person sich in ihrer Umwelt

zurechtzufinden und ihrem Leben einen Sinn zu geben.

Mein soziales Netzwerk

BBIZ8 Mein soziales Netzwerk mit den Eltern gemeinsam durchgehen.
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Jeder Mensch ist mit anderen Menschen verbunden, z.B. durch Familie, Freundschaft,
durch die Arbeit oder durch Nachbarschaft. Alle Menschen sind mit anderen Menschen
sozial verknipft. Diese Verknipfungen bezeichnen wir als soziales Netzwerk einer

Person.
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Beziehungen zu
Fachkraften und
Institutionen

Netzwerke sind unterschiedlich grofi. Eine Person braucht viele Menschen um sich

herum, eine andere Person ist mit wenigen Menschen in ihrem Umfeld zufrieden. Jedes
Netzwerk ist einzigartig und kann sich verandern.

Soziale Netzwerke unterscheiden sich
+ hinsichtlich der Haufigkeit der Kontakte zu den jeweiligen Personen.

» hinsichtlich der eigenen Wahrnehmung der Erreichbarkeit und Verlasslichkeit der
Personen.

» hinsichtlich der Belastbarkeit der Beziehung zu der Person.
+ hinsichtlich der wahrgenommenen Hilfsbereitschaft der Person.
+ hinsichtlich der empfundenen Abhangigkeit von der Person.

« hinsichtlich der wahrgenommenen Kontrolle, z.B. Einmischung durch Personen.

Aus Lenz: Ressourcen psychisch kranker und suchtiranker Eltem stirken @ 2019. Hogrefe, Gottingan.

¢ Alle Menschen sind mit anderen Menschen sozial verknlpft. Diese
Sozialen Netzwerke = Gesamtheit der sozialen Beziehungen einer
Person.
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Ublicherweise unterteilt in homogene und heterogene Beziehungsnetze
o Paarbeziehungen (Homogene)

o Beziehungen zur Verwandtschaft (Homogene)

o Freunden und Bekannten (Heterogene)

o Nachbarn und Arbeitskollegen (Heterogene)

o Fachkraften und Institutionen (Heterogene)

e Soziale Netzwerke sind nicht alle gleich beschaffen, sondern

unterscheiden sich in ihrer Qualitat und Wirksamkeit flr den einzelnen

Menschen

Soziales Netzwerk unterscheidet sich hinsichtlich

Héaufigkeit der Kontakte

Erreichbarkeit und Verlasslichkeit

Dauer und Belastbarkeit

Hilfsbereitschaft

Kontrolle oder Abhangigkeit

Zudem unterscheiden sie sich auch hinsichtlich ihrer GroRe

o einige Menschen beschranken ihr Netzwerk auf Familie und Partner

(homogen)

o einige haben neben der Familie ein breites Netzwerk aus Freunden

und Bekannten (homogen und heterogen)

o Kein richtig oder Falsch

o Soziale Beziehungsnetzwerke sind dann hilfreich, wenn sie von der

betroffenen Person als hilfreich wahrgenommen werden.

o Qualitat geht vor Quantitat

Auch schwache Beziehungen kénnen hilfreich sein, indem sie als eine
Briicke zu Kontakten zu anderen Personen dienen kdnnen. (Siehe
Elterngruppe)

Eltern haben durch den Besuch der Elterngruppe Kontakte zu anderen
Eltern geknupft.

Inwieweit sie diese Kontakte als hilfreich empfinden und ausbauen

werden liegt nun bei ihnen. :)
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e Die besondere Starke sozialer Ressourcen liegt generell in ihrer Vielfalt
und ihrer Alltagsndhe und erméglichen eine relativ schnelle
Erreichbarkeit und Verfugbarkeit.

e Wichtig!!! Beziehungsnetze sind auch an der Entstehung und
Aufrechterhaltung von Problemen, Belastungs- und
Krisensituationen beteiligt.

e Zentrale Funktion der sozialen Unterstlitzung besteht nach Thoits in der

Forderung des individuellen Bewéltigungshandelns

= Netzwerkliste
Netzwerkliste [BBI2d (Identifizieren der Netzwerkmitglieder)
Eltern bitten alle Netzwerkmitglieder aus ihrem eigenen sozialen

Umfeld aufzuschreiben (allein) — ca. 10 min.
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Sammeln Sie bitte alle Personen (Metzwerkmitglieder) aus lhrem eigenen sozialen
Umnfeld in der Metzwerkliste. Bitte sammeln Sie die Personen nach den folgenden Grup-
pigrungen:

Personen, die mir besonders nohestehen und ohne die ich mir meain Leben nur schwer
vorstellen kénnte.

Personen, die mir wichtig sind und mit denen ich gerne zusammen bin, mit denen ich
mich aber nicht ganz so eng verbunden fihle, wie mit der ersten Gruppe.

Personen, mit denen ich mich haufiger treffe und mit denen ich regelmatige soziale
Kontakte pflege, bei denen meine gefihlzmdigen Bindungen aber eher schwdcher und
distanzierter sind.

Personen, aus den drei oben genannten Gruppen, die ich in Verbindung mit Problemen
sehe und/oder zu denen ich meine Beziehungen als konflikthaft und belostend bewerte.

Aus Lenz: Ressourcen peychisch kranker wnd sechtkranker Eltern stirken 8 2019, Hogrede, Gattingsn.
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= Netzwerkkarte

Netzwerkkarte [SBI2S (Visualisierung der Beziehungen zu den

Netzwerkmitgliedern)

o

Visualisierung der Beziehungen hilft sich Uber ihre Bedeutung im
Alltag bewusst zu werden

Bitte tragen sie die aufgelisteten Personen entsprechend ihrer
Personengruppe und wahrgenommenen Beziehungsintensitat ein
Je gefiihlsmafig naher die Person von lhnen wahrgenommen
werden, desto naher wird die Person zum ICH eingetragen

Auch negativ wahrgenommene (einengende) Beziehungen kénnen
nahe am ICH eingetragen werden

5 Minuten jeder fur sich
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Bitte tragen Sie die Personen in die Netzwerkkarte ein, die Sie auf dem Arbeitsblatt 24
notiert haben.

Wie verbunden oder entfernt Sie sich der jeweiligen Person fuhlen, konnen Sie da-
durch ausdriicken, wie weit weg oder nahe Sie die Person zu Ihnen selbst (ICH) ein-
zeichnen.

Auch negativ wahrgenommene (einengende) Beziehungen kénnen nahe am ICH ein-
getragen werden.

Paarbeziehung, Familien-
und Verwandtschafts-
beziehungen

Beziehungen

zu Nachbarn

und Arbeits-
kollegen

Beziehungen
zu Freunden
und
Bekannten

Beziehungen zu
Fachkraften und
Institutionen

@ ract: eeltes - Stack coam by Getey mages

AusLenz: Ressourcen psychisch krankes und suchtkranker Eltém stiirken @ 2019, Hogrefe, Gottingen.
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= Hausaufgabe
Netzwerkliste [SBI24 und Netzwerkkarte BBI2B zu Hause nochmal durchgehen

und gegeben falls anpassen.

= Take Home Message

TN notieren es auf das Blatt. Moderatorin an die Flipchart.

= Blitzlicht

Wie geht es Ihnen gerade?
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% Sitzung 15: FOorderung des sozialen

Beziehungsnetzes (2)

Blitzlicht

Was erwarte ich von der heutigen Sitzung?

Reflexion

Einstieg in das Modul Netzwerk. Netzwerkliste und Netzwerkkarte

Auswertung der Hausaufgabe
Netzwerkliste MBI und Netzwerkkarte [NEI2S

Thematische Einheit: Analyse der sozialen Unterstlitzungsressourcen

hinsichtlich seiner Struktur, Qualitdt und Funktionen

Zu zweit (Personen, die man noch nicht so gut kennt) durch folgende
Themenbereiche und Fragen orientieren: Blatter austeilen und gemeinsam lesen.
Der Interviewer soll einige Notizen (stichpunktartig festhalten) ca. 20 min. jeder
(Alarm einstellen!)

BB Hilfreiche Fragen zur Analyse des Netzwerks an Eltern austeilen

1. Verfugbarkeit von sozialer Unterstiitzung

= Gibt es Personen, an die Sie sich bei Problemen und Krisen
werden kdnnen? An wen?

= Gibt es Personen, die Sie als besonders wichtig und hilfreich
eingeschatzt werden. Welche Mdglichkeiten sind vorstellbar und
moglich, um Kontakte zu diesen Personen herzustellen oder zu
intensivieren? Wie ist ein Zugang zu diesen Personen moglich?

= Wer sind die Menschen, die sie unterstiitzen oder helfen? Genau
erzéhlen, wer diese Personen sind (Familienmitglieder, Freunde,
Kollegen, junger, alter? Wie lange kennen Sie diese Personen?

Neue Beziehungen, alte Beziehungen?

2. Formen der sozialen Unterstiitzungsleistungen

= Welche Formen von sozialer Unterstitzung nehmen Sie fir sich
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selbst wahr? Mit wem verbinden Sie emotionalen Ruckhalt? Wer
hilft Ihnen mit praktischer Unterstitzung im Alltag? Wer gibt Ihnen
Orientierung und Beratung in Entscheidungsfindungsprozessen?
Wer gibt Ihnen Anregungen zur Problemlsung? Wer ist fur sie ein
gutes Vorbild oder motiviert sie?

= Welche dieser Formen von sozialer Unterstlitzung erhalten Sie

von den von lhnen benannten Personen?

3. Zufriedenheit mit der sozialen Unterstiitzung

= Wie zufrieden sind Sie mit ihrem sozialen Netzwerk?

= Entsprechen die Hilfeformen Ihren personlichen Bedurfnissen?

=  Wenn unzufrieden fragen, warum das so ist und ob sie etwas tun
kénnen, um ihr soziales Netzwerk diesbezliglich

zufriedenstellender zu gestalten?

4. Winsche und Erwartungen

= Winschen Sie sich Aufmerksamkeit, Liebe, korperliche Nahe,
Trost, Anregung, Anleitung, materielle Hilfe, Offenheit, Ehrlichkeit

oder Information von bestimmten Personen?

5. Hilfesuchverhalten

= Was haben Sie bisher unternommen, um Unterstitzung im Alltag
zu erhalten? (gelungene und misslungene Beispiele)

= Wie kdnnen Sie ihr eigenes Hilfesuchverhalten ver&ndern, um ihre
Chancen zu erhéhen, die von ihnen gewilnschte

Unterstlitzungsformen zu erhalten?

6. Reziprozitit (Gegenseitigkeit)

= Wer sucht bei Ihnen Unterstiitzung?

= Sind diese Unterstiitzungsbeziehungen asymmetrisch?

7. Bereitschaft auf soziale Unterstlitzungsressourcen

zuriickzugreifen

= Wie sind konkret ihre Erfahrungen mit ihrer Suche nach Hilfe und

Unterstlitzung im sozialen Netzwerk?

= Welche Reaktionen erwarten oder befiirchten Sie von
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Personen/Institutionen?
= Welche Gefuhle und personlichen Einstellungen haben Sie
bezuglich der Inanspruchnahme sozialer Unterstiitzung? Und auf
welchen Erfahrungen basieren diese Geflhle und Einstellungen?
= Nehmen Sie Unterschiede bei bestimmten Personen wahr bzgl.

bestimmter Fragen und Problemen?

Ergebnisse der Analyse des Netzwerks gemeinsam besprechen.

¢ Interviewer gibt dem Interviewten seine Notizen. Allein durchlesen und
gegeben falls Fragen stellen.

o Jeder TN gibt eine Rickmeldung /Zusammenfassung seines Interviews

(max. 3 Min) Beispiel geben

= Hausaufgabe
BBIZE Analyse meines sozialen Netzwerkes austeilen und mit Eltern

durchgehen

112



Suchen Sie sich bitte aus jeder der Gruppen sozialer Metzwerke (VgL Arbeitsblatt 24) je
eine Person heraus, die Sie genauer analysieren michten. Halten Sie Ihre Analyse auf
den folgenden Seiten des Arbeitsblattes fest.

1. Eine Person, die mir besonders nohesteht und ohne die ich mir mein Leben nur schwer
vorstellen kénnte.

MName:

Wao erreiche ich die Persen, wenn ich Unterstitzung brauche?

Wie unterstitzt mich die Person im Alltag?

Wie zufrieden bin ich mit der Unterstiitzung der Person?

Welche Unterstitzung winsche ich mir von der Person?

Luig Leng: Regssaurcen peychisch kranker wnd swehtkranker Eltern stirken @ 2019, Hogrels, Gottingen.
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2. Eine Person, die mir wichtig ist und mit der ich gerne zusammen bin, mit der ich mich
aber nicht ganz so eng verbunden fihle, wie mit Personen aus der ersten Gruppe.

Mamea:

Wo erreiche ich die Person, wenn ich Unterstitzung brauche?

Wie unterstutzt mich die Person im Alltag?

Wie zufrieden bin ich mit der Unterstitzung der Person?

Welche Unterstitzung winsche ich mir von der Person?

AusLenz: Ressourcen pEychisch kranker und swchtkrankear Eltern stirken @ 2019, Hogrele, Gittingen.
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3. Eine Parscn, mit der ich mich haufiger treffe und mit der ich regelmafige soziale
Kontakte pflege, bei der meine gefihlsmatige Bindung aber eher schwdcher und distan-
Zigrter ist.

Narmea:

Wo erreiche ich die Person, wenn ich Unterstitzung brauche?

Wie unterstitzt mich die Person im Alltag?

Wie zufrieden bin ich mit der Unterstitzung der Person?

Welche Unterstitzung winsche ich mir von der Person?

Aus Lenz: Ressaurcen paychisch kranker wnd suchtkrankear Eltern stickan @ 2019, Hograle, Gottingan.
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4. Eine Person, aus den drei oben genannten Gruppen, die ich in Verbindung mit Bro-
blemen sehe und/oder zu der ich meine Beziehung als konflikthoft und belastend be-
werte.

MName:

Wo erreiche ich die Persen, wenn ich Unterstitzung brauche?

Wie unterstitzt mich die Person im Alltag?

Wie zufrieden bin ich mit der Unterstitzung der Person?

Welche Unterstitzung winsche ich mir von der Person?

Aus Lenz: Ressourcan paychisch kranker wnd swehtkranker Eltern stirken @ 2019, Hogrele, Gattingan.
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= Take Home Message

TN notieren es auf das Blatt. Moderatorin an die Flipchart.

=  Blitzlicht

Wie geht es lhnen gerade?

117



% Sitzung 16: FOorderung des sozialen

Beziehungsnetzes (3)

Blitzlicht

Wie geht es Ihnen? Was erwarten Sie von der letzten Sitzung dieses Moduls?

Reflexion

Analyse der Netzwerkkarte/Interviews zu zweit (Wie war es fir sie?)

Auswertung der Hausaufgabe

BBIZ6 Analyse meines sozialen Netzwerkes

Thematische Einheit: Ressourcenkoffer und Krisenplan
Eltern sollen einen BB Ressourcenkoffer mit Ansprechpartnern im Falle
einer Krise erstellen (Blatt von der Stiftung austeilen). Wenn Sie die

Kontaktdaten nicht parat haben, zu Hause zu Ende erstellen.
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Ressourcenkoffer
LEUCHTFEUER

Dieses Blatt kdnnen lhre Kinder selbst ausmalen! Sie kBnnen Inhalte des Ressourcenkoffers
darstellen oder einfach etwas worauf sie Lust haben. Viel SpaR dabei!
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= Zusammenfassung: Modul Férderung des sozialen Beziehungsnetzes

e Soziale Netzwerke tragen wesentlich zur kdrperlichen und seelischen
Gesundheit bei

e sie vermitteln soziale Ressourcen, die allgemein belastende
Lebensereignisse mildern, indem sie als Puffer und Schutzschild in
Krisensituationen und Belastungssituationen wirken

e Fehlende soziale Unterstltzung ist ein Risiko fir
kindeswohlgefahrdendes Elternverhalten

¢ Alle Menschen sind mit anderen Menschen sozial verknupft.
Diese Sozialen Netzwerke = Gesamtheit der sozialen Beziehungen

einer Person.

e Soziales Netzwerk unterscheidet sich hinsichtlich

Haufigkeit der Kontakte

Erreichbarkeit und Verlasslichkeit

Dauer und Belastbarkeit
Hilfsbereitschaft

Kontrolle oder Abhangigkeit

ok~ wDdhRE

Zudem unterscheiden sie sich auch hinsichtlich ihrer GréRRe

o Kein richtig oder Falsch

o Soziale Beziehungsnetzwerke sind dann hilfreich, wenn sie
von der betroffenen Person als hilfreich wahrgenommen
werden.

o Qualitat geht vor Quantitat

Auch schwache Beziehungen kdénnen hilfreich sein, indem sie als eine Briicke zu

Kontakten zu anderen Personen dienen kénnen. (Siehe Elterngruppe)

e Die besondere Starke sozialer Ressourcen liegt generell in ihrer Vielfalt
und ihrer Alltagsndhe und erméglichen eine relativ schnelle
Erreichbarkeit und Verfugbarkeit.

o Wichtig!!! Beziehungsnetze sind auch an der Entstehung und
Aufrechterhaltung von Problemen, Belastungs- und

Krisensituationen beteiligt.
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Fragebdgen ausfillen
BB Fragebogen

Austausch
Wurden ihre Erwartungen erfullt? Was hat lhnen gut gefallen? Was sollte

verbessert werden?

Take Home Message

TN notieren es auf das Blatt. Moderatorin an die Flipchart.

Blitzlicht

Wie geht es Ihnen?

% Handout ftr die offene Elterngruppe (Férderung des

D)

sozialen Beziehungsnetzes)

e Studien haben gezeigt, dass:
o Soziale Netzwerke wesentlich zur kdrperlichen und seelischen
Gesundheit beitragen
o sie vermitteln soziale Ressourcen, die
= allgemein belastende Lebensereignisse mildern, indem sie als
Puffer und Schutzschild in Krisensituationen und
Belastungssituationen wirken
o Fehlende soziale Unterstitzung ist ein Risiko flr

kindeswohlgefahrdendes Elternverhalten

¢ Mein soziales Netzwerk
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Alle Menschen sind mit anderen Menschen sozial verknlpft. Diese

Sozialen Netzwerke = Gesamtheit der sozialen Beziehungen einer

Person.

Ublicherweise unterteilt in homogene und heterogene Beziehungsnetze

o

o

o

o

o

Paarbeziehungen (Homogene)

Beziehungen zur Verwandtschaft (Homogene)
Freunden und Bekannten (Heterogene)
Nachbarn und Arbeitskollegen (Heterogene)

Fachkraften und Institutionen (Heterogene)

Soziale Netzwerke sind nicht alle gleich beschaffen, sondern unterscheiden sich

in ihrer Qualitat und Wirksamkeit fir den einzelnen Menschen

Soziales Netzwerk unterscheidet sich hinsichtlich

Héaufigkeit der Kontakte

Erreichbarkeit und Verlasslichkeit

Dauer und Belastbarkeit

Hilfsbereitschaft

Kontrolle oder Abhanqgigkeit

Zudem unterscheiden sie sich auch hinsichtlich ihrer GroRe

einige Menschen beschranken ihr Netzwerk auf Familie und Partner
(homogen)

einige haben neben der Familie ein breites Netzwerk aus Freunden
und Bekannten (homogen und heterogen)

Kein richtig oder Falsch

Soziale Beziehungsnetzwerke sind dann hilfreich, wenn sie von der
betroffenen Person als hilfreich wahrgenommen werden.

Qualitat geht vor Quantitat

Auch schwache Beziehungen kdnnen hilfreich sein, indem sie als eine Briicke zu

Kontakten zu anderen Personen dienen kénnen. (Siehe Elterngruppe)

Die besondere Starke sozialer Ressourcen liegt generell in ihrer Vielfalt und ihrer

Alltagsndhe und ermdglichen eine relativ schnelle Erreichbarkeit und

Verfugbarkeit.
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Wichtig!!! Beziehungsnetze sind auch an der Entstehung und
Aufrechterhaltung von Problemen, Belastungs- und Krisensituationen

beteiligt.
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- Lenz, A. (2019). Ressourcen psychisch kranker und suchtkranker Eltern
starken (1. Aufl.). Gottingen: Hogrefe Verlag.
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Springer-Verlag.
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Aufl.). Minchen: Kdsel Verlag.
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Wenn Sie versuchen, sich in andere Menschen hineinzuversetzen, konnen Sie besser
verstehen, was im anderen vorgeht. Sie konnen sich besser vorstellen, warum jemand
wie handelt.

Wie geht ] i?
Wie geht es dem ie geht es mir dabei

anderen wohl? e Was fiihle und denke ich?

Was fiihlt er/sie?

© skynesher - iStock.com by Getty Images

© calvindexter - iStock.com by Getty Images

Denken Sie einmal darUber nach, warum Sie in bestimmten Situationen wie handeln:
+ ,Was hat mich dazu gebracht, so zu handeln, wie ich gehandelt habe?*
und

« ,Was kdnnte den anderen dazu gebracht haben, so zu handeln, wie er/sie es getan
hat?”

Aus Lenz: Ressourcen psychisch kranker und suchtkranker Eltern starken © 2019. Hogrefe, Gottingen.
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Arbeitsblatt 2: Kindliche Bediirfnisse

Die kindlichen Bedurfnisse stellen Eltern vor grof3e Herausforderungen. Immer wieder
neu mussen sie sich an die veranderten Bedurfnisse ihrer Kinder anpassen. So konnen
im Alltag schnell stressreiche Situationen entstehen. In diesen Situationen ist es be-
sonders wichtig, sich in das eigene Kind hineinzuversetzen. Das bedeutet, sich die eige-
nen Wunsche, Gedanken und Bedurfnisse und die des Kindes vorzustellen. Wenn man
sich die Bedurfnisse des eigenen Kindes auch in stressreichen Situationen immer wie-
der deutlich macht, fallt es leichter,zum Wohl des Kindes zu handeln.

Entwicklungsmadglichkeiten schaffen

Kinder méchten wachsen und Uber sich hinauswachsen. Kin-
der wollen sich erproben, ihre Umwelt kennenlernen und ei-
gene Erfahrungen sammeln. Dies kdnnen Kinder, indem sie
zum einen Moglichkeiten zum Lernen und Spielen erhalten
und zum anderen aber auch die Sicherheit, dass jemand da
ist, falls etwas Unerwartetes passiert. Dartber hinaus beno-
tigen Kinder Grenzen, um Struktur und Halt zu erfahren.

\

Liebe und Geborgenheit geben

Kinder brauchen Néhe, EinfUhlung in ihre Gefuhle, Verlass-
lichkeit und Zuneigung, damit sie sich gut entwickeln konnen.
Je alter ein Kind wird, desto mehr entwickeln sich auch Be-
ziehungen zu gleichaltrigen Kindern und Jugendlichen. Diese
sozialen Beziehungen fordern die Entwicklung der Person-
lichkeit und der sozialen Verantwortung.

Kleinere Kinder bendtigen von ihren Eltern eine ausgewogene,
regelmafige und ausreichende Erndhrung, Kérperpflege, eine
angemessene Zeit fir ihren Schlaf und Schutz vor Gefahren.
Sauglinge und Kleinkinder kdnnen ihre Bedurfnisse nur durch
Weinen und Unruhe zum Ausdruck bringen. Diese Bedurf-
nisse mussen von ihren Eltern und anderen wichtigen Be-
zugspersonen garantiert werden. Kinder lernen erst langsam,
eigene Bedurfnisse zurtckzustellen und sich selbst um die
Befriedigung ihrer BedUrfnisse zu kimmern.

Versorgung und Schutz bieten

¥ .
© FYMStudio - iStock.com by Getty Images \

Aus Lenz: Ressourcen psychisch kranker und suchtkranker Eltern starken © 2019. Hogrefe, Gottingen.



Seite 1/1

© PhotographyFirm — iStock.com by Getty Images

Aus Lenz: Ressourcen psychisch kranker und suchtkranker Eltern starken © 2019. Hogrefe, Gottingen.
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Wenn Sie unter Stress stehen, wird es manchmal schwierig, sich in andere Menschen
hineinzuversetzen!

Wenn ich abends etwas Zeit
fUr mich haben mochte,
weint meine kleine Tochter
und will nicht einschlafen,
und kurze Zeit spater macht
auch ihr Bruder Unsinn ...

© FYMStudio - iStock.com by Getty Images

© calvindexter - iStock.com by Getty Images

Denken Sie an eine schwierige Situation mit Ihrem Kind:
« Wie hat sich diese Situation entwickelt?
« Was haben Sie in diesem Moment gedacht und gefuhlt?

« Was konnte Ihr Kind gedacht und geflhlt haben?

Aus Lenz: Ressourcen psychisch kranker und suchtkranker Eltern starken © 2019. Hogrefe, Gottingen.



Seite 1/1

Zur Erinnerung: Wenn Sie versuchen, sich in andere Menschen hineinzuversetzen, kon-
nen Sie besser verstehen was in dem anderen vorgeht. Sie konnen besser verstehen,
warum jemand wie handelt.

Werden Sie sich dartber bewusst:

« Welche Gedanken hatte ich in einer schwierigen Situation?

« Welche Gedanken kdnnten in einer schwierigen Situation in meinem Kind oder mei-
nem Partner/meiner Partnerin vorgegangen sein?

« Wie habe ich mich in dieser Situation gefuhlt?

« Wie konnte sich mein Kind oder mein Partner/meine Partnerin in dieser Situation
gefuhlt haben?

« Was hat mich dazu gebracht, so zu handeln, wie ich gehandelt habe?

« Was konnte mein Kind oder meinen Partner/meine Partnerin dazu gebracht haben,
so zu handeln, wie sie gehandelt haben?
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Notieren Sie bis zur nachsten Sitzung (am: ) eine schwierige
Situation aus Ihrem Alltag im Umgang mit Ihrem Kind oder Inrem Partner/lIhrer Part-

nerin.

Situation:

Schreiben Sie dann anhand der folgenden Fragen auf, was in lhnen vorgegangen ist:

Welche Gedanken hatte ich in dieser Situation?

Wie habe ich mich in dieser Situation gefuhlt?

Wie habe ich in dieser Situation gehandelt und warum habe ich so gehandelt?
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Denken Sie noch einmal an die oben beschriebene Situation zurtck! Und nun versetzen
Sie sich bitte in Ihr Kind oder Ihren Partner bzw. Ihre Partnerin. Was konnte in lhrem Kind
oder lhrem Partner/lhrer Partnerin vorgegangen sein?

Welche Gedanken konnte mein Kind oder mein Partner/meine Partnerin in dieser Situ-
ation gehabt haben?

Wie kdnnte sich mein Kind oder mein Partner/meine Partnerin in dieser Situation ge-
fuhlt haben?

Wie hat mein Kind oder mein Partner/meine Partnerin in dieser Situation gehandelt und
warum konnten er/sie so gehandelt haben?
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Arbeitsblatt 7: Eine Geschichte liber Gefiihle

Als Kind hat Marion gelernt, ihre Geflhle fur sich zu behalten. War sie traurig, weil z. B.
niemand mit ihr spielte, interessierte das weder ihre Mutter noch ihren Vater. Wenn sie
Angst hatte, hief3 es meist, sie solle sich nicht so anstellen. Wurde sie wutend, musste
sie aufihr Zimmer und bekam oftmals Schlage. So hat Marion frih gelernt, ihre Geflhle
am besten gar nicht zu beachten und vor anderen nicht zu zeigen. Wenn ein Gefuhl so
stark war, dass sie es nicht unterdrucken konnte, reagierte sie verzweifelt und weinte
heimlich.

Marion ist mittlerweile selbst erwachsen und hat einen Sohn, den sie sehr lieb hat.
Dennoch passiert es ihr manchmal, dass sie schnell genervt reagiert, wenn ihr Sohn
Thomas wutend oder traurig ist, weil er etwas nicht bekommt. Sie sagt ihm oft, dass er
Uberhaupt keinen Grund hat zu weinen oder witend zu sein und dass er sich nicht so
anstellen soll. Thomas reagiert darauf nicht und Marion weif3 nicht, was sie machen soll.
Sie fuhlt sich in diesen Situationen hilflos und macht sich Vorwurfe, eine schlechte
Mutter zu sein.
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Bitte halten Sie auf dem Arbeitsblatt fest:
1. Welche Gefuhle kennen Sie?
2. Inwelcher Situation mit Ihrem Kind werden diese Gefuhle bei Innen ausgelost?

3. Wie fuhlt es sich in Inrem Korper an, wenn diese Geflhle aufkommen?

In den ersten beiden Zeilen finden Sie zwei Beispiele.

1. Gefuihl 2, Situation, die das Gefiihl 3.Wahrnehmung des Gefiihls
auslost im Korper
Kvger Mein Kind schlaft nicht ein und Mein Hevie vast vov Avger und ich
weint (Aut. {'Am@e A Zu Schuitzen.
“Freude Mein Kind kommt nack Hause und | ek fithle mich leicht und beschningt
' bvim@t miv ein 6a&ckmk mit. und mein Hevz schldgt vov Freude
ibev.

Emoticons: © calvindexter —iStock.com by Getty Images

Aus Lenz: Ressourcen psychisch kranker und suchtkranker Eltern starken © 2019. Hogrefe, Gottingen.



Seite 1/1

Arbeitsblatt 9: Strategien zum Umgang mit Gefiihlen

Zum Umgang mit Gefuhlen gibt es verschiedene Moglichkeiten und Strategien.

Akzeptanz: Ich versuche, die Situation hinzunehmen, wie sie ist — ich kann die Situa-
tion in diesem Moment sowieso nicht andern. Ich bemuhe mich, ruhig zu bleiben und
mein Verhalten der Situation anzupassen. Ich versuche beispielsweise, beim Streit der
Kinder einfach ,wegzuhoren“ oder mich mit etwas Schonem abzulenken.

Positive Umbewertung: Ich versuche, mit der Situation positive Gedanken zu verbin-
den. Dadurch kann ich die Situation aus einem neuen Blickwinkel beobachten. Zum
Beispiel sage ich mir, dass mein Kind mich mit seinem Quengeln an der Supermarkt-
kasse nicht argern will, sondern Lust auf die Schokolade hat, die es dort gerade gese-
hen hat und mude und ,genervt®ist.Ich kann verstehen, dass es lieberin Ruhe zu Hause
spielen will.

Perspektivenwechsel: Ich versuche, die Stresssituation mit meinem Kind ,,herunter-
zuspielen®, sodass sie an Bedeutung fur mich verliert. Zugleich rucke ich ein positives
Erlebnis gedanklich starker in den Vordergrund. Wenn zum Beispiel mein Kind im Essen
nur noch herumstochert und auf dem Stuhl hin und her turnt, merke ich, wie ich immer
ungeduldiger und allmahlich argerlicher werden. Ich sage innerlich ,,Stopp® und erin-
nere mich daran, wie ich als Kind manchmal nichts essen wollte, weil ich keinen Hun-
ger hatte. Gleichzeitig denke ich an den heutigen Nachmittag und wie liebevoll mein
Kind mit seiner Oma gespielt hat.

Neuausrichtung der Planung: Gibt es noch andere Wege die Situation zu l6sen? Oft-
mals handeln wir immer gleich. Ein neuer Weg kann hilfreich sein. Ich denke daruber
nach, wie ich mit den stressigen Einschlafproblemen meines Kindes zukunftig besser
umgehen kann und frage eine Freundin um Rat. Oder ich stelle mir zum Beispiel die
Frage, was ich an meinem Verhalten andern konnte oder was ich an dem Ablauf des
Zubettgehens andern konnte.

Positive Neuausrichtung: Ich denke an freudige und angenehme Dinge, die ich fur mor-
gen plane und schiebe den aktuellen Arger in den Hintergrund. Zum Beispiel denke ich
daran, dass ich morgen mit meiner Freundin in Ruhe shoppen gehen kann, weil meine
Mutter mein Kind vom Kindergarten abholen und es den ganzen Nachmittag betreuen
wird. Dadurch wird die Situation in diesem Moment fur mich leichter, denn ich weif3,
morgen bekomme ich eine Pause.
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Bei Problemen im Umgang mit Gefuhlen unterscheiden wir zwei Bereiche:

1. Kontrollverlust

Ich verliere die Kontrolle Uber meine Geflhle und kann mich nicht mehr beherrschen.
Ich reagiere, ohne nachzudenken und werde aggressiv.

2. Unterdriickung

Ich unterdricke meine Gefuhle und ,schlucke sie herunter® Ich bin mit mir selbst
beschaftigt und verliere die Interessen und Bedurfnisse meines Kindes aus dem

Auge.

« Zum Beispiel verliere ich mich in meinen Gedanken (,Gribeln®).

« QOderich gehe von der schlimmsten Situation aus, die eintreffen konnte (,Katas-
trophendenken®).

« QOderich mache mir selber Vorwurfe (,Selbstvorwirfe®).
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Denken Sie bitte an ein belastendes Gefuhl, das Sie in der letzten Zeit hatten. Es sollte
sich um ein Gefuhl handeln, das Ihnen Probleme verursacht hat, lange angedauert hat
oder schmerzhaft war. Das Ziel dieser Ubung ist es, die eigenen Geflihle besser wahr-
zunehmen.

Ein belastendes Gefihl, das ich in der letzten Zeit hatte:

Wie stark/schwach war dieses belastende Gefuhl? (Kreuzen Sie bitte an)

»
>

schwaches starkes
Gefuhl 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Gefuhl

Beschreiben Sie bitte die Situation, in der das Gefuhl aufgetreten ist:

Wer war beteiligt, was ist geschehen, wann und wo ist es geschehen? Wie habe ich mich
gefuhlt?

Wie hat sich das Gefuhlin meinem Kérper angefuhlt?

Was habe ich in der Situation getan oder gesagt? (Bitte genau beschreiben!)

Was hatte ich in der Situation gerne getan? Was wollte ich zum Beispiel sagen?
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Arbeitsblatt 12: Gefiihlsketten 1

Was fuhlen Sie?

... vielleicht
fuhlen Sie
zuerst grofle
Angst?

l\)
... vielleicht
reagieren
Sie aber

verargert?

... vielleicht
kommen nun
Schuldgefihle
auf?

... vielleicht
fihlen Sie
sich nun
beschamt?

Stellen Sie sich vor, Sie stehen mit Ihrem Kind an

einer roten Ampel. Ihr Kind reif3t sich los und will

die Strafe Uberqueren.Jeden Moment konnte jedoch

ein Auto mit hoher Geschwindigkeit angefahren kommen.

© doyata - iStock.com by
Getty Images

Angst ist vielleicht Inhr erstes Gefuhl. Sie
beflUrchten, dass Ihr Kind verletzt werden
konnte.

Arger ist dann vielleicht Ihr zweites Ge-
fuhl. Sie argern sich daruber, dass lhr Kind
unachtsam loslauft und halten es viel-
leicht schimpfend und zu grob fest.

Die Schuldgefuhle sind vielleicht Folge-
gefuhle, weil sie grob reagiert haben und
Ihr Kind jetzt weint, obwohl Sie Ihr Kind
doch schutzen wollten.

Scham ist vielleicht ein weiteres Folge-
gefuhl, weil Sie eigentlich eine gute Mut-
ter sein wollen, die liebevoll mit ihrem
Kind umgeht.

...wie Sie sehen, konnen diese Ketten von Gefuhlen immer weitergehen.

Emoticons: © calvindexter —iStock.com by Getty Images
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Erinnern Sie sich selbst an eine Situation, in der Sie in einer Kette von Gefuhlen festge-
steckt sind?

Wenn Sie sich an diese Situation zurlckerinnern,
was war lhr erstes Gefuhl?

Was denken Sie, war |hr erstes Gefuhl in der Situa-
tion angemessen?

Welche Geflhle sind noch in dieser Situation auf-
getaucht?

Was denken Sie, waren diese Folgegefuhle in der
Situation angemessen?
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Arbeitsblatt 14: Geschichten zum Umgang mit Gefiihlen

Geschichte 1

Die Mutter Marion bugelt seit einer halben Stunde. Ihr Sohn Thomas hat zunachst bei
ihrim Wohnzimmer mit Bauklotzen gespielt, nun tobt er ganz aufgedreht auf dem Sofa
herum. Sie hat ihn bereits mehrmals ermahnt, aufzuhoren, damit er sich nicht verletzt
und nicht noch die Vase vom Wohnzimmertisch herunterfallt. Thomas hort nicht auf
sie, springt erneut vom Sofa und schmeif3t dabei die Vase vom Tisch. Marion stellt das
Blgeleisen ab, schreitden weinendenJungen an und zerrtihn in sein Zimmer. Sie kehrt
die Scherben auf und bemerkt, dass sie das Bugeleisen auf inre Bluse gestellt hat. Die
Bluse hat nun einen Brandfleck. Marion beginnt vor Arger zu weinen und wirft die Bluse
in den Abfall.

— Wasistin dieser Situation passiert? Was hatte anders laufen kdnnen?

Geschichte 2

Die Mutter Marion bugelt seit einer halben Stunde. Ihr Sohn Thomas hat zunachst bei
ihrim Wohnzimmer mit Bauklotzen gespielt, nun tobt er ganz aufgedreht auf dem Sofa
herum. Sie hat ihn bereits mehrmals ermahnt, aufzuhoren, damit er sich nicht verletzt
und nicht noch die Vase vom Wohnzimmertisch herunterfallt. Thomas hort nicht auf
sie, springt erneut vom Sofa und schmeif3t dabei die Vase vom Tisch. Marion stellt das
Blgeleisen aus, kehrt die Scherben auf und wendet sich dem weinenden Jungen zu. Sie
nimmt an, dass er aus Langeweile getobt hat, da er nicht mehr wusste, was er in der
Zwischenzeit machen soll. Sie erkennt, dass es ihm leidtut und spricht verstandnisvoll
mit ihm. Sie suchen gemeinsam eine neue Vase fur die Blumen aus und stellen sie ge-
meinsam auf den Tisch.

— Was war in dieser Situation anders als in der ersten? Wieso ist diese Situation
nicht eskaliert?
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Oft kommt es vor, dass eine Reaktion auf ein GefUhl nicht damit zusammenpasst, wie
man eigentlich reagieren mochte. Erinnern Sie sich an die Geflhlsketten (vgl. Arbeits-
blatt 12) und eine Situation, in der Sie selbst in einer Kette von Gefuhlen feststeckten.
Eine Situation,in der Sie eigentlich eine gute und einfUhlsame Mutter sein wollten, aber
dennoch verargert oder aggressiv auf Ihr Kind reagiert haben.

In diesen Situationen
kann es lhnen helfen,
. auf den ,Pausen-
Ich drucke den -
Pause-Knopf* Knopf“im Kopf zu
im Kopf. drucken.

Dann sammeln Sie
lhre Gedanken und
denken mit Abstand
und in Ruhe Uber
andere mogliche
Reaktionen nach.

...ich sammle
meine
Gedanken

...ich gewinne
Abstand und
Ruhe

...ich schaffe
es anders zu
reagieren

Wenn Sie den drucken, konnen Sie die automatisch ablaufende Gefuhlskette
unterbrechen. Sie konnen Strategien zum Umgang mit Geflhlen (vgl. Arbeitsblatt 9)
nutzen und schaffen es so, anders zu reagieren. Dann reagieren Sie so, wie Sie es sich
eigentlich wunschen und nicht so, wie es in einer stressigen Situation manchmal ein-
fach von alleine passiert.

Emoticons: © calvindexter - iStock.com by Getty Images
Pausenknopf: © PhotographyFirm - iStock.com by Getty Images
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Bitte schreiben Sie bis zur nachsten Sitzung (am: ) ein proble-
matisches und ein schones Gefuhl auf. Schreiben Sie bitte auch auf, in welcher Situa-
tion das Gefuhl ausgelost wurde und wie Sie auf das Gefuhl reagiert haben.

Vielleicht hilft es Ihnen, sich das Arbeitsblatt 11: Geflhle identifizieren und benennen
noch einmal anzusehen?

© calvindexter - iStock.com

by Getty Images

Ein problematisches Geflhl, das ich in der letzten Zeit hatte:

Wie stark/schwach war dieses problematische Gefuhl? (Kreuzen Sie bitte an)

»
>

schwaches starkes
Gefiihl o2 3 4 5 6 7 8 9 10 fun

In welcher Situation wurde das problematische GefUhl in mir ausgeldst?

Wie habe ich auf das problematische GeflUhl reagiert?
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Ein schones Geflihl, dasich in letzter Zeit hatte:

Wie stark/schwach war dieses schone Gefuhl? (Kreuzen Sie bitte an)

© calvindexter - iStock.com
by Getty Images

schwaches
Gefihl 1 2 3 4 5 6 7 8 9

In welcher Situation wurde das schone Gefuhlin mir ausgelost?

starkes

10 Gefuhl

Wie habe ich auf das schone Gefuhl reagiert?
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Arbeitsblatt 17: Pausen-Schilder fiir den Alltag

Diese ,Pausen®-Schilder konnen Sie zu Hause an Orten anbringen, an denen es beson-
ders haufig zu Konflikten kommt und an denen ein veranderter Umgang mit Ihren Ge-
fUhlen wichtig fur Sie ist (z.B. an der KinderzimmertUr oder am Esstisch).

Diese Schilder sollen Sie in Stresssituationen daran erinnern, kurz innezuhalten, um
die stressige Situation zu Uberdenken und mit Ruhe und Abstand zu reagieren.
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Stressauslosende Umstéande oder Ereignisse
« Mein Kind schreit.

« Mein Kind macht nicht das was ich von
ihm verlange.

+ lch muss mehrere Dinge gleichzeitig erledigen.

« |ch habe Streit mit meinem Partner ...

Personliche Stressverstarker

+ lch mochte alles richtig
machen.

« lch mochte es gern allen
recht machen.

« lch mochte gerne alles
unter Kontrolle haben.

« Ich mochte ein(e)
~perfekte(r)* Mutter/Vater
sein.

+ lch habe Angst der
Erziehung nicht gewachsen
zu sein.

© GOLFX - iStock.com by Getty Images

« |ch beflrchte dass ,wieder®

alles schiefgeht ... v

Stressreaktion
+ Ich schreie (aus Verzweiflung) mein Kind an.

Ich verletze mich selbst.

« |ch berausche mich — trinke oder nehme
Drogen.

Ich zerstore Gegenstande ...
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Arbeitsblatt 19: Stresszirkel

Stellen Sie sich die folgende Situation vor: Ein Vater muss noch zum Einkaufen und ist
dabei unter Zeitdruck. Er will sein Kind anziehen, doch sein Kind will seine Jacke nicht
anziehen. Es wehrt und windet sich, die Situation eskaliert.

Der Vater reagiert Das Kind will sich

wUtend auf sein durchsetzen und

Kind und schreit die Jacke nicht
esan... anziehen ...

Der Vater fuhlt
sich unter
Zeitdruck. Er will
noch einkaufen
und muss los ...

Das Kind weint,
schreit oder
reagiert bockig ...

© STUDIO GRAND QUEST - iStock.com by Getty Images

Nun gehorcht das Kind
erst recht nicht mehr -
es schmeifdt sich auf
den Boden, lauft weg
und schreit laut ...
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Arbeitsblatt 20: Schritte zur Stressbewaltigung
(in Anlehnung an Kaluza, 2011)

2. Schritt

3.Schritt

4, Schritt

5.Schritt

Dem Stress auf die Spur kommen ...
und herausfinden was genau den Stress fur mich in der
Situation auslost.

Ideen zur Bewéltigung sammeln ...
und Uberlegen wie ich mit dem Stress in der Situation
umgehen kann.

Den eigenen Weg finden ...
indem ich mir Uberlege, welche Schritte zur Bewaltigung
des Stresses fur mich am sinnvollsten sind.

Konkrete Schritte planen ...
indem ich mir Uberlege was ich genau tun muss,
um mit der stressigen Situation umzugehen.

Im Alltag handeln ...
indem ich die konkreten Schritte im Alltag erprobe.

Bilanz ziehen ...
und Uberlegen, was gut gelaufen ist und welche Losungs-
strategien noch verandert werden konnten.

|
|
|
|
|
|
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Bitte Uberlegen Sie sich eine konkrete Situation, in der Sie
sich gestresst gefuhlt haben und dieser Stress Sie belastet hat.
Nun fullen Sie die folgenden Fragen zu der Stresssituation aus.

© calvindexter - iStock.com
by Getty Images

Wie genau sah die Stresssituation aus?

Wann genau trat die Stresssituation auf?

Wo genau trat die Stresssituation auf?

Wer war alles an der Stresssituation beteiligt?

Was ist in der Stresssituation noch passiert?
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Planen Sie in der Zeit bis zur nachsten Gruppensitzung (am: )
Ihre konkreten Teilschritte zur Bewaltigung von alltaglichen Stresssituationen.

Halten Sie hierzu die genauen Teilschritte fest, die Sie in der nachsten Situation anwen-
den wollen.

e ™\
1. Teilschritt

4 N
2. Teilschritt

e N\
3. Teilschritt

e N\
4. Teilschritt
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Notieren Sie anschlief3end Ihre Erfahrungen mit diesen Teilschritten.

© calvindexter - iStock.com
by Getty Images

Wie sah die Stressituation genau aus, in der ich die Teilschritte zur Stressbewaltigung
erprobt habe?

Was ist mir besonders leicht gefallen, als ich die konkreten Schritte zur Stressbewalti-
gung in dieser Situation im Alltag erprobt habe?

Was ist mir dabei besonders schwergefallen?

Was wurde ich beim nachsten Mal in einer ahnlichen Situation genauso machen?

Was wurde ich beim nachsten Mal ganz anders machen?

Aus Lenz: Ressourcen psychisch kranker und suchtkranker Eltern starken © 2019. Hogrefe, Gottingen.



Seite 1/1

Arbeitsblatt 23: Mein soziales Netzwerk — Hilfe in Stresssituationen

Jeder Mensch ist mit anderen Menschen verbunden, z.B. durch Familie, Freundschaft,
durch die Arbeit oder durch Nachbarschaft. Alle Menschen sind mit anderen Menschen
sozial verknupft. Diese Verknupfungen bezeichnen wir als soziales Netzwerk einer
Person.

Paarbeziehung, Familien-
und Verwandtschafts-
beziehungen

Q
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- “ ........... o v O [ -
Q
.\ o) Q l‘@ Q °
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und O P m ______________ ¥ g M undArbeits-
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9. © /o
O ‘ % o © aelitta - iStock.com by Getty Images
O

Beziehungen zu
Fachkraften und
Institutionen

Netzwerke sind unterschiedlich grof3. Eine Person braucht viele Menschen um sich
herum, eine andere Person ist mit wenigen Menschen in ihrem Umfeld zufrieden.Jedes
Netzwerk ist einzigartig und kann sich verandern.

Soziale Netzwerke unterscheiden sich
 hinsichtlich der Haufigkeit der Kontakte zu den jeweiligen Personen.

« hinsichtlich der eigenen Wahrnehmung der Erreichbarkeit und Verlasslichkeit der
Personen.

« hinsichtlich der Belastbarkeit der Beziehung zu der Person.
+ hinsichtlich der wahrgenommenen Hilfsbereitschaft der Person.
« hinsichtlich der empfundenen Abhdangigkeit von der Person.

+ hinsichtlich der wahrgenommenen Kontrolle, z.B. Einmischung durch Personen.
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Sammeln Sie bitte alle Personen (Netzwerkmitglieder) aus Ihrem eigenen sozialen
Umfeld in der Netzwerkliste. Bitte sammeln Sie die Personen nach den folgenden Grup-
pierungen:

Personen, die mir besonders nahestehen und ohne die ich mir mein Leben nur schwer
vorstellen konnte.

Personen, die mir wichtig sind und mit denen ich gerne zusammen bin, mit denen ich
mich aber nicht ganz so eng verbunden fuhle, wie mit der ersten Gruppe.

Personen, mit denen ich mich haufiger treffe und mit denen ich regelmafiige soziale
Kontakte pflege, bei denen meine gefuhlsmaBigen Bindungen aber eher schwécher und
distanzierter sind.

Personen, aus den drei oben genannten Gruppen, die ich in Verbindung mit Problemen
sehe und/oder zu denen ich meine Beziehungen als konflikthaft und belastend bewerte.
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Bitte tragen Sie die Personen in die Netzwerkkarte ein, die Sie auf dem Arbeitsblatt 24
notiert haben.

Wie verbunden oder entfernt Sie sich der jeweiligen Person fuhlen, konnen Sie da-
durch ausdricken, wie weit weg oder nahe Sie die Person zu Ihnen selbst (ICH) ein-
zeichnen.

Auch negativ wahrgenommene (einengende) Beziehungen kdnnen nahe am ICH ein-
getragen werden.

Paarbeziehung, Familien-
und Verwandtschafts-
beziehungen

Beziehungen

zu Nachbarn

und Arbeits-
kollegen

Beziehungen
zu Freunden
und
Bekannten

Beziehungen zu
Fachkraften und
[nstitutionen

© nach: aelitta - iStock.com by Getty Images

Aus Lenz: Ressourcen psychisch kranker und suchtkranker Eltern starken © 2019. Hogrefe, Gottingen.
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Suchen Sie sich bitte aus jeder der Gruppen sozialer Netzwerke (vgl. Arbeitsblatt 24) je
eine Person heraus, die Sie genauer analysieren mochten. Halten Sie lhre Analyse auf
den folgenden Seiten des Arbeitsblattes fest.

1. Eine Person, die mir besonders nahesteht und ohne die ich mir mein Leben nur schwer
vorstellen konnte.

Name:

Wo erreiche ich die Person, wenn ich Unterstutzung brauche?

Wie unterstutzt mich die Person im Alltag?

Wie zufrieden binich mit der Unterstutzung der Person?

Welche Unterstutzung wunsche ich mir von der Person?

Aus Lenz: Ressourcen psychisch kranker und suchtkranker Eltern starken © 2019. Hogrefe, Gottingen.
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2. Eine Person, die mir wichtigist und mit der ich gerne zusammen bin, mit der ich mich
aber nicht ganz so eng verbunden flhle, wie mit Personen aus der ersten Gruppe.

Name:

Wo erreiche ich die Person, wenn ich Unterstitzung brauche?

Wie unterstutzt mich die Person im Alltag?

Wie zufrieden bin ich mit der Unterstutzung der Person?

Welche Unterstutzung wunsche ich mir von der Person?

Aus Lenz: Ressourcen psychisch kranker und suchtkranker Eltern starken © 2019. Hogrefe, Gottingen.
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3. Eine Person, mit der ich mich haufiger treffe und mit der ich regelmafige soziale
Kontakte pflege, bei der meine gefuhlsmaBige Bindung aber eher schwdcher und distan-
zierter ist.

Name:

Wo erreiche ich die Person, wenn ich Unterstutzung brauche?

Wie unterstutzt mich die Person im Alltag?

Wie zufrieden bin ich mit der Unterstutzung der Person?

Welche Unterstutzung wunsche ich mir von der Person?

Aus Lenz: Ressourcen psychisch kranker und suchtkranker Eltern starken © 2019. Hogrefe, Gottingen.
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4. Eine Person, aus den drei oben genannten Gruppen, die ich in Verbindung mit Pro-
blemen sehe und/oder zu der ich meine Beziehung als konflikthaft und belastend be-
werte.

Name:

Wo erreiche ich die Person, wenn ich Unterstutzung brauche?

Wie unterstutzt mich die Person im Alltag?

Wie zufrieden bin ich mit der Unterstutzung der Person?

Welche Unterstutzung wunsche ich mir von der Person?

Aus Lenz: Ressourcen psychisch kranker und suchtkranker Eltern starken © 2019. Hogrefe, Gottingen.



Brainstorm-Regeln

Jede ldee wird am Flipchart festgehalten

Jeder kann ungehemmt so viele Ideen wie moéglich einbringen.

Jeder kann die Ideen des anderen aufgreifen und weiterentwickeln.

Die Ideen sind als Leistung der Gruppe, nicht der einzelnen TN anzusehen.

Quantitat geht vor Qualitat. Auch unverninftige Ideen sind erwiinscht. Sie befligeln die
Kreativitat.

Lachen ist 0.k., auslachen nicht!
Bewertung oder Kritik hemmt die Kreativitat und sollte vermieden werden.

Der vorstellende TN darf sich zuriicklehnen und selbst keine Kommentare aufern.

Die Ideen konnen sich auf folgende Aspekte beziehen:

Umorganisation des (Familien-)Alltags (Veranderung situativer Aspekte).
Bespiel: Man kann sich die Frage danach stellen, ob der wahrgenommene Stress durch
einen veranderten Tagesablauf abgemildert werden kénnte.

Klare Formulierung von Erwartungen und Gefiihlen (Veranderung des eigenen
Verhaltens gegenlber anderen Personen).

Beispiel: Man kénnte Erwartungen an den Partner klarer formulieren und die eigenen
Gefuhle starker zum Ausdruck bringen.

Uberpriifung der eigenen Leistungsanspriiche (Einstellungsdnderung).
Beispiel: Man koénnte die Stresssituation vor dem Hintergrund eigener
Leistungsanspriiche Uberprifen.



Ressourcenkoffer
LEUCHTFEUER

Dieses Blatt konnen lhre Kinder selbst ausmalen! Sie kdnnen Inhalte des Ressourcenkoffers
darstellen oder einfach etwas worauf sie Lust haben. Viel Spal8 dabei!




Ressourcenkoffer
LEUCHTFEUER

Inhaltsverzeichnis
1. Einleitung
2. Kontakte der Eltern:

2.1 Netzwerkkarte der Eltern.
2.2 Ansprechpartner der Eltern mit Adresse und Telefonnummer.

3. Kontakte der Kinder:

3.1 Netzwerkkarte der Kinder.
3.2 Ansprechpartner der Kinder mit Adresse und Telefonnummer.

4, Medizinische Versorgung der Kinder (jeweils in Kopie):

4.1 Auflistung einzunehmender Medikamente (falls verordnet).
4.2 Impfausweis (in Kopie).

4.3 U-Heft (in Kopie).

4.4 Krankenkassenkarte (in Kopie).

4.5 Hinweise zu Allergien, Lebensmittelunvertraglichkeiten, etc.

5. Schulbesuch der Kinder:

5.1 Hinweise zu bendtigtem Schulmaterial (Sportsachen, Schulbiicher, etc.).
5.2 Aktueller Stundenplan.

5.3 Schilerticket (in Kopie).

6. Besondere Dinge der Kinder
(z.B. Kuscheltier, Sachen flr Sportverein, Zahnspange, etc.).

7. Erndhrungsvorlieben der Kinder.
8. Gegebenenfalls weitere Schweigepflichtsentbindung fiir im

Ressourcenkoffer benannte Personen (Optional).

9. Wiinsche nach Kontaktgestaltung im Falle eines stationdren Aufenthalts
(Optional).



Ressourcenkoffer
LEUCHTFEUER

1. Einleitung

Sehr geehrte Eltern,

der lhnen vorliegende Ressourcenkoffer versteht sich als Informationsmappe, die im
besonderen Falle eines elterlichen Klinikaufenthaltes, den Personen zur Verfligung
gestellt wird, die dann voriibergehend fir lhre Kinder verantwortlich sind. Diese Mappe
verbleibt nach Fertigstellung bei lhnen, so dass sie Ilhnen jederzeit zur Verfiigung steht.

Der Ressourcenkoffer soll dazu beitragen, lhren Kindern im Falle eines elterlichen
Klinikaufenthaltes so viel gewohnten Alltag wie méglich zu erhalten. Dazu ist es sinnvoll,
dass diejenigen, die dann voriibergehend fiir Ihre Kinder verantwortlich sind, Zugang zu
den dazu notwendigen Informationen haben. Dazu kénnen Sie das Inhaltsverzeichnis auf
der vorangegangenen Seite als ,,Checkliste” verwenden.

Weiter sind wir davon Uberzeugt, dass der Ressourcenkoffer Sie im Sinne einer Vorsorge
entlastet. Zukiinftig kdnnen Sie im Falle eines kurzfristigen Klinikaufenthaltes sicher sein,
dass wichtige, ihre Kinder betreffende Fragen bereits im Vorfeld geklart sind. Unsere

Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter unterstiitzen Sie gerne bei der Zusammenstellung des
Ressourcenkoffers und stehen lhnen fiir ihre Fragen zur Verfligung.

Jedoch entscheiden ganz alleine Sie, was und wie Sie hier Nachweise etc. einlegen. Es ist
ein Angebot, das Sie freiwillig nutzen oder ablehnen kdénnen.

Wir wiinschen lhnen viel Freude, bei der vorausschauenden Firsorge fiir das Wohl lhrer
Kinder!

Dagmar Wiegel, Roland Maas

Stiftung Leuchtfeuer

K6In, im August 2013



Frithwarnsystem

Welche duBeren Umstidnde, konnen eine Verschlechterung lhrer Verfassung

begiinstigen?

Welche Kennzeichen, die sie an sich wahrnehmen kiindigen eine Verschlimmerung

an?

Was konnten andere an lhnen wahrnehmen, das eine negative Entwicklung

ankiindigt?



Wenn Sie diese Symptome, wahrnehmen, was tut lhnen dann gut? Was hat lhnen das

letzte Mal gutgetan?

Wenn Sie diese Kennzeichen, wahrnehmen, wer sollte dann ziigig informiert oder in

das Geschehen einbezogen werden?



Hilfreiche Fragen zur Analyse des Netzwerks

1. Verfiigbarkeit von sozialer Unterstiitzung

= Gibt es Personen, an die Sie sich bei Problemen und Krisen werden konnen? An
wen?

= Gibt es Personen, die Sie als besonders wichtig und hilfreich eingeschatzt werden.
Welche Mdaglichkeiten sind vorstellbar und moglich, um Kontakte zu diesen
Personen herzustellen oder zu intensivieren? Wie ist ein Zugang zu diesen
Personen mdéglich?

= Wer sind die Menschen, die sie unterstutzen oder helfen? Genau erzahlen, wer
diese Personen sind (Familienmitglieder, Freunde, Kollegen, jinger, alter? Wie
lange kennen Sie diese Personen? Neue Beziehungen, alte Beziehungen?

2. Formen der sozialen Unterstiitzungsleistungen

= Welche Formen von sozialer Unterstitzung nehmen Sie fir sich selbst wahr? Mit
wem verbinden Sie emotionalen Rickhalt? Wer hilft Innen mit praktischer
Unterstltzung im Alltag? Wer gibt Ihnen Orientierung und Beratung in
Entscheidungsfindungsprozessen? Wer gibt Ihnen Anregungen zur Problemlésung?
Wer ist fUr sie ein gutes Vorbild oder motiviert sie?

» Welche dieser Formen von sozialer Unterstlitzung erhalten Sie von den von lhnen
benannten Personen?

3. Zufriedenheit mit der sozialen Unterstiitzung
»  Wie zufrieden sind Sie mit ihrem sozialen Netzwerk?
= Entsprechen die Hilfeformen Ihren persénlichen BedUrfnissen?
= Wenn unzufrieden fragen, warum das so ist und ob sie etwas tun kénnen, um ihr
soziales Netzwerk diesbezlglich zufriedenstellender zu gestalten?

4. Wiinsche und Erwartungen
» Winschen Sie sich Aufmerksamkeit, Liebe, korperliche Nahe, Trost, Anregung,
Anleitung, materielle Hilfe, Offenheit, Ehrlichkeit oder Information von bestimmten
Personen?

5. Hilfesuchverhalten
= Was haben Sie bisher unternommen, um Unterstitzung im Alltag zu erhalten?
(gelungene und misslungene Beispiele)
= Wie kdnnen Sie ihr eigenes Hilfesuchverhalten verandern, um ihre Chancen zu
erhdhen, die von ihnen gewtinschte Unterstlitzungsformen zu erhalten?

6. Reziprozitat (Gegenseitigkeit)
e Wer sucht bei lhnen Unterstutzung?
e Sind diese Unterstutzungsbeziehungen asymmetrisch?

7. Bereitschaft auf soziale Unterstiitzungsressourcen zuriickzugreifen

= Wie sind konkret ihre Erfahrungen mit ihrer Suche nach Hilfe und Unterstitzung im
sozialen Netzwerk?

» Welche Reaktionen erwarten oder befurchten Sie von Personen/Institutionen?

»  Welche Geflihle und personlichen Einstellungen haben Sie bezlglich der
Inanspruchnahme sozialer Unterstiitzung? Und auf welchen Erfahrungen basieren
diese Geflihle und Einstellungen?

= Nehmen Sie Unterschiede bei bestimmten Personen wahr bzgl. bestimmter Fragen
und Problemen?



Handout flr die offene Elterngruppe (Mentalisieren)

¢ Psyche beinhaltet Geflihle und Gedanken (Erinnerungen, Gedachtnis, Bedurfnisse,
Wiinsche, Plane, Uberzeugungen, Traume etc.)

e Mentalisieren ist Fahigkeit Gefluhle, Gedanken, Winsche, Bedirfnisse
Uberzeugungen, Absichten, also die innere psychische Welt (mentalen Zustéande) bei
sich und bei anderen wahrzunehmen. Mentalisieren bedeutet die Aufmerksamkeit auf
unsere eigene innere Verfassung und auf den psychischen Zustand anderer Menschen
zu richten. Mentalisieren heif3t also, sich in den anderen hineinzuversetzen, seine
Perspektive einzunehmen und sich bemihen zu verstehen, wie die andere Person sein

kénnte, was vielleicht in ihr vorgehen kénnte.

¢ Mentalisieren kann sowohl bewusst als auch automatisch passieren. Beim bewussten
Nachdenken und Sprechen Uber mentale Zustédnde spricht man vom expliziten
Mentalisieren. Das explizite Mentalisieren |auft bewusst und gezielt ab. Das implizite
Mentalisieren hingegen |auft intuitiv, prozedural und automatisch ab. Wir
mentalisieren implizit, wenn wir in Gesprachen die Perspektive des anderen
einnehmen, ohne explizit darliber nachzudenken. Oder wenn wir den emotionalen
Zustand des anderen wahrnehmen und darauf reagieren, wie z.B. durch unsere

Kdrperhaltung, Mimik und Tonfall.

Fragen, die das Mentalisieren erleichtern:

o Welche Gedanken hatte ich in dieser schwierigen Situation?

¢ Wie habe ich mich in dieser Situation gefuhlt?

e Was hat mich dazu gebracht, so zu handeln, wie ich gehandelt habe?

e Welche Gedanken kénnten in meinem Kind oder Partner/in in dieser schwierigen
Situation vorgegangen sein.

¢ Wie kénnte sich mein Kind oder Partner/in in dieser Situation gefuhlt haben?

o Was kénnte mein Kind oder Partner/in dazu gebracht haben, so zu handeln, wie sie
gehandelt hat?

e Mentalisieren ist die Wahrnehmung und Interpretation des Zusammenhangs zwischen
Handeln und mentalen Zustéanden. Hierbei gilt zu beachten, dass:
o Handlungen vielerlei Ursachen haben kénnen



Mentale Zustande vielschichtig sind und in sich auch widersprichlich sein kdnnen
wir nicht in der Lage sind sowohl Uber unsere eigenen mentalen Zustande als
auch die der anderen, bestimmt Bescheid wissen zu kénnen. Es gibt keine
absolute Gewissheit!!!

— jedes Geflhl der Gewissheit lasst auf eine nicht-mentalisierende Haltung

schlieBen, und zwar auf das Pseudo-Mentalisieren

Merkmale des Pseudo-Mentalisieren

Man kann vom Pseudo-Mentalisieren sprechen, wenn

o

Menschen tUber Gedanken und Geflihle anderer mit absoluter Gewissheit
sprechen. (,Ich weil}, dass er das nur macht, um mich zu argern!®

Menschen sich dartber hinwegsetzen, dass man fremde Geflhle und Gedanken
niemals wirklich kennen kann. (,Ich habe schon viele Menschen getroffen und ich
weil3, dass solche Leute auf diese Weise handeln, weil sie egoistisch sind und
ihnen ihre Mitmenschen egal sind.“)

Menschen nicht begreifen, wie es auf den Betroffenen wirkt, wenn ein anderer
meint, seine Geflihle und Gedanken definieren zu kénnen. (,Ich denke du bist gar
nicht traurig. Du musst mal wieder was unternehmen, dann geht es dir schon
besser.)

Menschen Geflihle und Gedanken anderer nur anerkennen, wenn sie mit den
eigenen Interessen Ubereinstimmen. (,Ach ein langer Spaziergang ist doch klasse
bei dem Wetter! Dir ist kalt? Stell dich nicht so an! Es ist gar nicht kalt!*)

— Mentalisieren ist ein standiger Prozess und beinhaltet Fragen zu stellen, statt nach

Antworten zu suchen (Keine Gewissheit)!

Sokrates: ,Ich weil}, dass ich nichts weil3!“

Exkurs: Kindliche Bediirfnisse:

Das Bediirfnis nach Existenz (Versorgung und Schutz geben)

Das Bed(irfnis nach Existenz beinhaltet die grundlegenden Voraussetzungen fir eine gesunde

kérperliche und geistige Entwicklung:

regelmanBige, ausreichenden und ausgewogene Ernahrung, Kérperpflege sowie ein
angemessener Wach- und Ruhe-Rhythmus.
Schutz des Kindes vor schadlichen auBBeren Einfliissen, Gefahren, Krankheiten, auch

schon wahrend der Schwangerschaft.



¢ Das Unterlassen von Gewalt und anderen physischen und psychischen
grenzverletzenden Verhaltensweisen sowie den Schutz vor diesen Verhaltensweisen.
In den ersten Lebensjahren kdnnen Sauglinge und Kleinkinder ihre Bedlrfnisse nur durch
Weinen und Unruhe zum Ausdruck bringen und ihre Bedurfnisse muissen von den
Bezugspersonen garantiert werden. Kinder kénnen ihre eigenen Bedirfnisse noch nicht
befriedigen und bendtigen dafur die Eltern, Kinder lernen erst spater ihre Bedurfnisse
zuriickzustellen bzw. sie allein zu befriedigen.

Das Bediirfnis nach sozialer Bindung und Verbundenheit (Liebe und
Geborgenheit geben)
Stellt ein grundlegendes Bedirfnis des Menschen dar. Heranwachsen des Kindes in einer
konstanten und lebevollen Beziehung zu mindestens einer Bezugsperson erfillt. (Néhe,
Empathie, Verfligbarkeit, Verlasslichkeit und Zuneigung). Je alter ein Kind wird, desto mehr
entwickeln sich auch Beziehungen zu Gleichaltrigen. Diese sozialen Beziehungen férdern die
Entwicklung der Personlichkeit und der sozialen Verantwortung.

Das Bediirfnis nach Wachstum (Entwicklungsmaéglichkeiten schaffen)
Das Kind braucht die Interaktion mit einer aktiven bedurfniserfillenden, fordernden und
ermutigenden Umwelt, um Wissendrang und Explorationsverhalten entwickeln zu kdnnen.
Wachsen und Uber sich hinauswachsen, sich erproben, ihre Umwelt erkundschaften und
eigene Erfahrungen sammeln, méglich durch Lernen und Spielen, Sicherheit, dass jmd. Da
ist, falls etwas Unerwartetes passiert, benétigen Grenzen, um Struktur und Halt zu erfahren.



Handout fiir die offene Elterngruppe (Emotionen und Umgang
mit Gefilihlen)

o Emotionen sind evolutionsgeschichtlich fiir unser Uberleben wichtig.

o wichtige kommunikative und soziale Funktion
o frihzeitiges Reaktionssystem

¢ Emotionen stellen einen wichtigen Teil unseres Erlebens dar.

e Bewusst, unbewusst, sowohl von duBBeren als auch inneren Reizen ausgeldst

werden

e Durch Fihlen und Denken nehmen wir unsere Wirklichkeit wahr.

e Voraussetzung fiir gelingenden Umgang mit Gefiihlen ist die

Wahrnehmung/ldentifizieren der eigenen Gefiihle durch Innehalten und Achtsamkeit

fir die eigenen Geflhle:

@)

@)

@)

O

Erkennen des Ausldsers/Situation fur das Gefuhl

Interpretation der Situation, die das Gefiihl ausldst

Erleben des Geflhls (auch Kérperwahrnehmung)

Wahrnehmen der Verhaltensweisen, die das Gefiihl hervorruft und reflektieren
(auch Auswirkungen des Verhaltens auf andere Bereiche des Lebens)

¢ Unterscheidung von Priméren und sekundaren Gefiihlen:

Primares Geflhl = ist das erste Geflhl (direkte Reaktion) auf ein Ereignis
Sekundare Geflhle = sind die nachfolgenden Gefuhle (Reaktionen) auf
vorangegangene Geflhle

Beispiel: Ihr Kind rennt auf die StraBe. Sie schreien das Kind an und rennen
zu ihm. Das Kind weint.

Ihre erste Reaktion (primares Geflhl) ist vermutlich Angst, dass ihrem Kind
was passieren kdnnte. Das zweite Gefiihl (sekundares Geflhl) ist schuld, da
sie das Kind angeschrien haben und es jetzt weint. Oder als sekundares
Geflihl kénnte auch Wut folgen, da sie ihrem Kind zigmal gesagt haben, dass

es nicht auf die StraBe rennen soll und es trotzdem gemacht hat.

¢ Unterscheidung zwischen primares Geflihl und sekundaren Gefiihlen

wichtig, da

o Haufig die primaren Geflihle durch die sekundaren Geflhle



Uberschattet werden
o Wenn negativ beurteilte sekundaren Gefuhle auftreten, kénnen sie die
wahrgenommene Belastung intensivieren und somit das Aushalten

des primaren Geflihls erschweren.

e Zwei Problembereiche im Umgang mit Gefiihlen:

Kontrollverlust (emotionale Unterregulierung): Ich verliere die Kontrolle
Uber meine eigenen Geflihle und kann mich nicht mehr beherrschen. Ich
reagiere, ohne nachzudenken und werde aggressiv.

Unterdriickung (emotionale Uberregulierung): Ich unterdriicke meine
Gefuhle und ,schlucke sie herunter®. Ich bin mit mir selbst beschaftigt und

verliere die Interessen und Bediirfnisse meines Kindes aus dem Auge.

Emotionsregulation ist fest in dem Alltag des Menschen verankert und wird
angewandt, um den emotionalen Zustand in die bevorzugte Richtung zu
lenken. (Beispiel: Menschen verbergen Trauer, um nahestehenden Menschen

Kummer und Sorgen zu ersparen.)

Strategien zum Umgang mit Gefiihlen:

Akzeptanz: Die Person ist bemiht, sich mit dem Geschehen (mit der
Situation) abzufinden. (Akzeptanz bedeutet nicht gutheiBen!!!)

o Die Person kann akzeptieren, dass eine Situation, nicht so gelaufen
ist, wie sie es sich vorgestellt oder gewiinscht hat.

Positive Umbewertung: Mit dem Geschehen werden positive Gedanken
verbunden, so dass es zu einer positiven Bewertung der Situation kommt.

o Anstatt sich Gber den Regen zu &rgern, da die Person nass geworden
ist, denkt sie an die Pflanzen, die den Regen bitter nétig haben, um zu
gedeihen.

Perspektivenwechsel: Der Perspektivenwechsel geschieht durch das
Herunterspielen oder das Hervorheben der Bedeutung einer Situation im
Vergleich zu anderen.

o Die Person denkt an ein vorheriges Ereignis, das die Person schwerer

belastet hat und welches sie letztendlich gut Gberstanden hat.
Neuausrichtung der Planung: Hier geht es um das Nachdenken Gber
Strategien hinsichtlich konkreter Schritte, um mit einem negativen Ereignis
besser umgehen zu kénnen.

o Die Person Uberlegt, was sie anders machen kénnte, damit sie das



nachste Mal ein besseres Ergebnis erhalt, z.B. einen Alarm stellen bei
Vergesslichkeit.
¢ Positive Ausrichtung: Diese Strategie bezieht sich auf das Denken an

freudige und angenehme Dinge, um die aktuelle Situation in den Hintergrund

zu stellen.
o Anstatt sich an einer unangenehmen Situation aufzuhangen, richtet die

Person ihre Aufmerksamkeit auf Dinge, die ihr Freude bereiten, wie

z.B. den spateren Besuch einer Freundin.

o Akzeptanz ist nicht mit GutheiBen gleichzusetzen!

e Veranderung der kognitiven Strategien zum Umgang mit Geflihlen
o Bewusste Veranderung der eigenen Bewertung einer belasteten Situation
indem man
= Anforderungen anders bewertet
= andere Sichtweise bzgl. der Situation einnimmt
=>» Reduzierung emotionaler Reaktionen
=>» Reduzierung der Wahrnehmung negativer Empfindungen



Handout flir die offene Elterngruppe (Stressbewaltigung)

Warum sich mit Stressbewaltigung beschaftigen?

o Studien zeigen, dass sich psychisch kranke Eltern durch ihre Elternschaft
wesentlich belasteter und Uberforderter beschreiben als Nicht psychisch kranke
Eltern.

o Elterlicher Stress ist ein bedeutsamer Risikofaktor fir die Eltern-Kind-Interaktion
und das Erziehungsverhalten => Entwicklung und Wohlergehen des Kindes

o Alltagliche Belastungen (Spannungen, Konflikte mit den Kindern, in der
Partnerschaft oder Arbeitsplatz) kénnen sich gegenseitig hochschaukeln und man
kann leicht in ein Teufelskreis geraten, was wiederum zu einer Eskalation flhren

kann.

e Ziele dieses Moduls:
o Besserer Umgang mit alltdglichen Belastungen, in dem Eltern lernen,
» Belastungssituationen friihzeitig wahr und ernst nehmen
* Die Suche nach Bewaltigungsstrategien als einen kreativen Prozess
verstehen

— Starkung des Wohlergehens der Kinder

e Es gibt verschiedene Wege aus einer stressreichen Situation und Stress muss nicht

immer negativ sein. Es kann eine antreibende oder motivierende Funktion haben.
e Schritte zur Stressbewaltigung:

Schritt 1: Dem Stress auf die Spur kommen und herausfinden was genau der Stress far

mich in der Situation auslost.

e Fragen zur Bewertung der Stresssituation:
o Wie bewerte ich mein eigenes Handeln, wenn ich an die Stresssituation
zurtickdenke?
o Welche Erwartungen und Wiinsche hatte ich in der Stresssituation an
mich selbst?
o Wie bewerte ich das Verhalten der anderen, die an der Situation beteiligt
waren, im Nachhinein?

o Welche Erwartungen und Wiinsche hatte ich in der Stresssituation an



andere, die an der Situation beteiligt waren?
o Welche Befiirchtungen hatte ich in der Stresssituation?

e Fragen zur Ergriindung der Reaktionen in der Stresssituation:
o Welche Reaktionen meines Kdrpers habe ich in der Stresssituation an mir
selbst wahrgenommen?
o Wie habe ich mich in der Stresssituation gefihlt?
o Was habe ich in der Stresssituation getan und gesagt?
o Welche Reaktionen habe ich sonst noch an mir selbst wahrgenommen?

Exkurs: Stresstoleranz
Manchmal ist es nétig den Stress auszuhalten, seine innere Anspannung abzubauen und die

Realitat so anzunehmen, wie sie ist, bevor eine schwierige Situation bewaltigt werden kann.

Was ist Stresstoleranz?
Stresstoleranz ist die Fahigkeit
o die eigene Umgebung wahrzunehmen, ohne dabei zu erwarten, dass sie anders sein
sollte.
e Sich des eigenen momentanen emotionalen Befindens bewusst zu werden, ohne zu
versuchen es zu verandern.
e die eigenen Gedanken und Handlungsmuster zu beobachten, ohne den Versuch sie

zu stoppen oder kontrollieren zu wollen.

e Haltung des Nicht-Bewertens und Akzeptierens # Billigen o. Guthei3en der
Stresssituation

o Diese Haltung des Nicht-Bewertens und Akzeptierens erweist sich als niitzlich in
schwierigen und akuten Belastungssituationen

¢ Es kann helfen eine sich immer wieder aufschaukelnde emotionale und kdérperliche

Stressreaktion zu unterbrechen

=>kann Eskalation in Stresssituationen verhindern
Schritt 2: Ideen zur Bewaltigung sammeln (ohne Bewertung) und tberlegen, wie ich mit
dem Stress in der Situation umgehen kann.

e Ideen kdnnen sich auf folgende Aspekte beziehen:

o Umorganisation des (Familien-)Alltags (Verénderung situativer

Aspekte). Kdnnte der Stress durch einen veranderten Tagesablauf



abgemildert werden?
Bespiel: Man kann sich die Frage danach stellen, ob der wahrgenommene
Stress durch einen verédnderten Tagesablauf abgemildert werden kdnnte.

Klare Formulierung von Erwartungen und Gefiihlen (Veréanderung des
eigenen Verhaltens gegenltber anderen Personen). Erwartungen an den
Partner klar formulieren und die eigenen Gefuhle starker zum Ausdruck
bringen.

Beispiel: Man kdnnte Erwartungen an den Partner klarer formulieren und
die eigenen Geflhle starker zum Ausdruck bringen

Uberpriifung der eigenen Leistungsanspriiche (Einstellungsinderung).
Stresssituation vor dem Hintergrund eigener Leistungsanspriiche
dberprufen.

Beispiel: Man koénnte die Stresssituation vor dem Hintergrund eigener
Leistungsanspriiche Uberprifen.

¢ Brainstorm Regeln

O

O

O

Jede |dee wird am Flipchart festgehalten

Jeder kann ungehemmt so viele Ideen wie méglich einbringen.

Jeder kann die Ideen des anderen aufgreifen und weiterentwickeln.

Die Ideen sind als Leistung der Gruppe, nicht der einzelnen TN anzusehen
Quantitat geht vor Qualitét. Auch unvernunftige Ideen sind erwlinscht. Sie

beflligeln die Kreativitat.

Lachen ist 0.k., auslachen nicht!

Bewertung oder Kritik hemmt die Kreativitat und sollte vermieden werden.

Der vorstellende TN darf sich zurlcklehnen und selbst keine Kommentare

auBern.

Schritt 3: Den eigenen Weg finden, indem ich mir liberlege, welche Schritte zur

Bewaltigung des Stresses flir mich am sinnvollsten sind.

Schritt 4: Konkrete Schritte planen, indem ich Uberlege was ich genau tun muss, um mit

der stressigen Situation umzugehen.

Schritt 5: Im Alltag handeln, indem ich die konkreten Schritte im Alltag erprobe.



Schritt 6: Bilanz ziehen und Uberlegen, was gut gelaufen ist und welche Lésungsstrategien

noch verandert werden kdnnten.



% Handout fur die offene Elterngruppe (Forderung des sozialen

Beziehungsnetzes)

Studien haben gezeigt, dass:

o

Soziale Netzwerke wesentlich zur kdrperlichen und seelischen Gesundheit

beitragen

sie vermitteln soziale Ressourcen, die

= allgemein belastende Lebensereignisse mildern, indem sie als Puffer und
Schutzschild in Krisensituationen und Belastungssituationen wirken

Fehlende soziale Unterstitzung ist ein Risiko fur kindeswohlgefahrdendes

Elternverhalten

Mein soziales Netzwerk

Alle Menschen sind mit anderen Menschen sozial verkniipft. Diese Sozialen

Netzwerke = Gesamtheit der sozialen Beziehungen einer Person.

Ublicherweise unterteilt in homogene und heterogene Beziehungsnetze

o

o

o

o

o

Paarbeziehungen (Homogene)

Beziehungen zur Verwandtschaft (Homogene)
Freunden und Bekannten (Heterogene)
Nachbarn und Arbeitskollegen (Heterogene)
Fachkraften und Institutionen (Heterogene)

Soziale Netzwerke sind nicht alle gleich beschaffen, sondern unterscheiden sich in ihrer

Qualitat und Wirksamkeit flir den einzelnen Menschen

Soziales Netzwerk unterscheidet sich hinsichtlich

o

o

Haufigkeit der Kontakte

Erreichbarkeit und Verldsslichkeit

Dauer und Belastbarkeit

Hilfsbereitschaft

Kontrolle oder Abhangigkeit

Zudem unterscheiden sie sich auch hinsichtlich ihrer Gro3e
einige Menschen beschranken ihr Netzwerk auf Familie und Partner (homogen)
einige haben neben der Familie ein breites Netzwerk aus Freunden und

Bekannten (homogen und heterogen)



o Kein richtig oder Falsch
o Soziale Beziehungsnetzwerke sind dann hilfreich, wenn sie von der betroffenen
Person als hilfreich wahrgenommen werden.

o Qualitat geht vor Quantitat

Auch schwache Beziehungen kdnnen hilfreich sein, indem sie als eine Bricke zu Kontakten
zu anderen Personen dienen kénnen. (Siehe Elterngruppe)

Die besondere Starke sozialer Ressourcen liegt generell in ihrer Vielfalt und ihrer Alltagsnahe
und ermdglichen eine relativ schnelle Erreichbarkeit und Verflgbarkeit.

Wichtig!!! Beziehungsnetze sind auch an der Entstehung und Aufrechterhaltung von
Problemen, Belastungs- und
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