


Ubungen zur Resilienz - fiir mehr
Stabilitat, Selbstregulation und
soziale Fihigkeiten!

Unsere Lebenswelt hat sich in den letzten Jahren im-
mens gewandelt: Globale Krisen und zunehmende
Unsicherheit durch Umbriiche in bisher sicher ge-
glaubten Systemen verlangen uns allen, insbesondere
jungen Menschen, eine erhohte psychische Wider-
standskraft ab. Jugendliche und junge Erwachsene
sind mit Zukunftsingsten und Identitatsfragen kon-
frontiert und brauchen Ressourcen, die ihre Resilienz
starken: Dazu gehoren die Fahigkeit zur inneren Stabi-
lisierung und zur emotionalen Regulation sowie sozia-
le Kompetenzen und eine konstruktive, gestalterische
Zukunftsorientierung.

Aufbau des Kartensets

Das Kartenset besteht aus 70 therapeutisch fundierten
Karten. Die Karten bieten therapeutische Ubungen,
Reflexionsimpulse und psychoedukative Elemente, die
sieben zentralen Modulen zugeordnet sind:

(1) selbstwahrnehmung

(3) Selbstfiirsorge & emotionale Regulation

(5) Soziale Kompetenzen
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(6) Akzeptanz
(7) Zukunftsplanung & Identititsentwicklung

Die Ubungen fuf8en auf jahrelanger Erfahrung in der
psychotherapeutischen Arbeit mit Kindern und Ju-
gendlichen und basieren auf Erkenntnissen aus der
Kognitiven Verhaltenstherapie, der Akzeptanz- und
Commitmenttherapie, der Systemischen Therapie, der
Positiven Psychologie sowie der Resilienzforschung.

Jede Karte umfasst neben einer kurzen Einleitung
eine kurze, praxisnahe Intervention, die sich in The-
rapie- und Beratungsgespriachen unmittelbar einset-
zen lasst. Die Karten konnen in der therapeutischen
Arbeit als Inspiration, Aktivierungsmoglichkeit und
Vertiefung dienen.

Anwendungsbereich

» Einsatzbereich: Setting mit Jugendlichen und jungen
Erwachsenen (Altersgruppe etwa 16 bis 26 Jahre)

» einsetzbar in Einzel- oder Gruppensettings

» anwendbar in Psychotherapie, Beratung, Coaching

» zur Gespréachseroffnung, als Tiiroffner oder als ver-
tiefende Intervention

» geeignet fiir Kinder- und Jugendlichenpsychothera-
pie, Psychotherapie und im psychosozialen Bereich

» ressourcen- und losungsorientiert

» leicht anwendbar



Entwicklungspsychologischer
Hintergrund

Altersbedingte Entwicklungsaufgaben von 16- bis
26-)ahrigen

Menschen in der Alterspanne von 16 bis 26 Jahren ste-
hen entwicklungspsychologisch betrachtet vor zahlrei-
chen Herausforderungen:

(1)

(2)

()

Verantwortungsiibernahme und Selbstbestimmt-
heit: Altersbedingt miissen Jugendliche und jun-
ge Erwachsene Verantwortungstibernahme und
Selbstbestimmtheit erlernen: u.a. fir die eigene
Gesundheit und Lebensgestaltung zu sorgen, den
Alltag zu organisieren oder mit der Zeit eine fi-
nanzielle Selbststandigkeit zu erreichen.

Stabiles Selbstbild und Identitdtsentwicklung: Eine
weitere Entwicklungsaufgabe besteht im Schaffen
eines stabilen Selbstbildes, das die Orientierung an
selbst gesteckten Lebenszielen und Werten mitein-
schlief3t, sowie auch die Identitatsentwicklung auf
verschiedenen Ebenen (z. B. auch die der sexuellen
sowie der politischen Identitét).

Berufliche Perspektive: Zudem geht es in diesem
Altersbereich um die Entwicklung einer beruf-
lichen Perspektive, die, da sie eine Entscheidung
mit oft langfristigen, teils lebenslangen Konse-



quenzen ist, von Jugendlichen oft als belastende
Herausforderung empfunden wird.

(4) Soziales Umfeld: Als weitere Herausforderung steht
dariiber hinaus das Etablieren eines sozialen Um-
felds auflerhalb des bisher gewohnten sozialen
Raums Schule an.

Hinzu kommt, dass sich auch die korperliche Ent-
wicklung noch in vollem Schwung befindet: Die Rei-
fung des Gehirns dauert etwa bis Mitte 20 an.



Ubersicht iiber die Module und Karten

Modul 1: Selbstwahrnehmung

Dieses Modul umfasst Interventionen zur Introspek-
tion sowie zur Selbststeuerung und Selbstwahrneh-

mung.
(1) Wie ich mir selbst begegne
(2) Zwei Versionen meiner Selbst
(3) Routinen

(4) Bedrfnisse

(5) Gedankenkarussell

(6) Medien

(7) Wo ist meine innere Mitte?
(8) Vergleiche

(9) Innere Anspannung

(10) Katastrophendenken

In diesem Modul finden sich Interventionen zur Selbst-
sicherheit, zur Korperwahrnehmung sowie zur Res-
sourcenaktivierung.

(11)
(12)
(13)
(14)
(15)
(16)

Humor
Selbstsicherheit
Kraftplatz

Kreativitdt
Motivation
Koérperwahrnehmung



(17) Selbstzweifel
(18) Eigen sein

(19) Alltagsabenteuer
(20) Eigenlob stimmt

Modul 3: Selbstfiirsorge und emotionale Regulation

Dieses Modul konzentriert sich auf Interventionen zur
Gefiihlsdifferenzierung und -regulation sowie zum
Selbstmanagement beziiglich der eigenen Energieres-
sourcen.

(21) Lebendig fiihlen

(22) Angste

(23) Mein Werkzeugkoffer fiir Entspannung

(24) Umgang mit Uberforderung

(25) Dankbarkeit

(26) Stressbewdltigungsstrategien

(27) Selbstbestimmung

(28) Verborgene Starken

(29) Bewertungsiangste

(30) Wut

Die Karten dieses Moduls umfassen schwerpunkt-
maflig Interventionen zum emotionalen Coping
beziiglich existenzieller und Krisendngste sowie zur
Beruhigung bei innerer Anspannung.

(31) Klimadngste
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(32) Oh, ist mir Griibel!

(33) Selbstfiirsorge trotz globaler Krisen
(34) Mein Nachbar denkt nicht nachhaltig
(35) Nachrichtenflut

(36) Krieg vor der Tiir

(37) Umgang mit Belastungsgefithlen
(38) Schlaflosigkeit

(39) Mein Einflussbereich

(40) Chancen in Krisen

Modul 5: Soziale Kompetenzen

Dieses Modul konzentriert sich auf Interventionen zur
Beziehungs-, Kommunikations- und Abgrenzungs-
fahigkeit.

(41) Kontaktpflege

(42) Was kann ich far andere tun?

(43) Abgrenzung



(44)
(45)
(46)
(47)
(48)
(49)
(50)

Communities

Beziehungsstern

Neue Freundschaften kniipfen
Andere Lebensweisen
Freundlichkeit

Verbundenheit ohne Selbstverlust
Sich ausgeschlossen fithlen

Modul 6: Akzeptanz

Die Karten dieses Moduls fokussieren sich auf Inter-
ventionen zum Aufbau von Akzeptanz und zur Selbst-
bildentwicklung.

(51)
(52)
(53)
(54)
(55)
(56)
(57)
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Einsambkeit

Krisen bewaltigen und wachsen
Vergeben

Akzeptanz von Ambivalenz
Authentizitat

Verletzlichkeit

Perfektionismus

Communities
Lo aus o




(58)
(59)
(60)

Meine Vorbilder
Umgang mit Kritik
Selbstbild: Licht und Schatten

Modul 7: Zukunftsplanung und Eigenverantwortung

Dieses Modul konzentriert sich schwerpunktméflig auf
Interventionen zum Aufbau eines positiven Zukunfts-
bildes und zur Identitatsfindung.

(61)
(62)
(63)
(64)
(65)
(66)
(67)
(68)
(69)
(70)

Sinnfindung

Zuversicht

Weltuntergang vs. Visionen
Mein Zukunfts-Ich
Wertebasiert handeln
Wunschzettel fiirs Leben
Meine Identitit — meine Rollen
Entscheidungen treffen lernen
Ein Brief an mich selbst

Eine Sammlung tiber mich




Weise

|| D Fiihl ich

3’ pelllinkmen rJugendliche 60 Gefﬁhlskarten
firr Jugendliche
Mit Impulsen fiir Psycho-
therapie, Padagogik und
Soziale Arbeit.
Mit 16-seitigem Booklet
in stabiler Box
Kartenformat 9,8 x 14,3 cm
GTIN 4019172101329

60 Ilustrationen erleichtern den Zugang zu den eigenen
Emotionen

Vielfiltige, diverse Motive, speziell fiir Jugendliche

Mit Fragen, Impulsen und FunFacts zur jeweiligen
Emotion

Die Adoleszenz ist eine Phase, in der sich Jugendliche selbst
suchen. Wie nehme ich mich wahr und wie kann ich mich

ausdriicken? Das Kartenset »Fiihl ich« greift dabei den
jugendlichen Ausdruck auf, der eine empathische Reaktion
zeigt: Das verstehe ich, das kann ich nachvollziehen.

Die Charaktere veranschaulichen Menschen jenseits von
Normschoénheit, damit sich Jugendliche mit der diversen
Darstellung identifizieren konnen und einen leichteren
Zugang zu eigenen Gefiithlswelten finden.




Kuhlmann
) Echt ich!
Identititsfindung
Jugendlicher fordern
£ 100 Karten fiir Therapie
ic ?kreati" ) und Beratung
. Hubgﬁ:l"“ Mlt 16?se1t1gem Booklet
in stabiler Box
Kartenformat 5,9 x 9,2 cm
pasz GTIN 4019172102593

Kuhimann

Echt ich!

jicher fordern
Iden(ilstsfindungJugendhchcr for
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L unouft erksa™

MAIN

» Mit 100 Karten die Personlichkeit entdecken

» Anteile der Identitit klaren

» Ressourcenaktivierung, Ego-State-Arbeit und
Selbstwertforderung kombinieren

Mit den Karten konnen Therapeut:innen Jugendliche
Schritt fiir Schritt dabei begleiten, ihre inneren Anteile zu
verstehen und visuell darzustellen: Wer bin ich heute?
Wie war ich als Kind? Welche Seiten zeigen sich — offen
oder versteckt? Die Eigenschaftskarten werden um eine
gewdhlte Identititskarte gelegt und ergeben ein Bild des
Inneren. Anschlieffend werden die Eigenschaften gemein-
sam reflektiert: Was passt? Was tiberrascht? Wo gibt es
Entwicklungen oder Spannungen? Die Methode bietet
einen einfachen Zugang zu Selbstreflexion, Perspektiv-
wechsel und Selbstwertarbeit.




Das Werk einschliefSlich aller seiner Teile ist urheberrechtlich ge-
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