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1. Trainingsstunde: Was verbirgt sich hinter den Namen?

Themenbereiche

= Kennenlernen/Motivation
=  Wahrnehmung

= Selbsteinschatzung

Ziele

= Kennenlernen der Gruppe und des Programms

= Namen lernen

= Informationen geben und erhalten

= Motivation zum Training entwickeln u.a. durch den Nutzen des Erwerbs sozialer Kompetenzen
= Auseinandersetzung mit eigenen Fahigkeiten und Fertigkeiten

= Sicherheiten finden

= Wahrnehmung unterschiedlicher Voraussetzungen

Der erste Eindruck prdgt sich immer besonders ein, und so ist es auch mit der ersten Trainingsstunde.
Insbesondere fiir Kinder/Jugendliche, die in Gruppen schon hiufiger gescheitert sind, ist es wichtig das
Gefiihl vermittelt zu bekommen, dass sie den Anforderungen gewachsen sind. Eine klare Strukturierung
und deutliche Aufgabenbeschreibungen von Anfang an helfen allen sich gut einbringen zu kdnnen.
Unmittelbares Feedback gibt Orientierung.

Es entlastet die Kinder/Jugendlichen, wenn sie sich gewertschdtzt und akzeptiert fiihlen und nicht das
Gefiihl haben, dass sie nun ,,ganz anders werden sollen*.

Daher ist zu Beginn deutlich herauszustellen, dass es sich um ein freiwilliges Angebot handelt, und jeder
selbst entscheiden darf, inwieweit er sich einbringt. Haufig fragt daraufhin ein Teilnehmer, ob er dann
schon gehen kénne. Wird diese Frage bedauernd zur Kenntnis genommen und pragmatisch bedacht
(,Wo wirst du dich dann jetzt aufhalten wenn nicht hier?*), so entschliefit sich die betreffende Person
nach meiner Erfahrung immer in der Gruppe zu bleiben. Dazu kann ebenfalls der Hinweis beitragen,
dass sich jeder auch spdter noch fiir oder gegen eine Teilnahme am Trainingsprogramm entscheiden
kann, ndmlich wenn man einen Eindruck davon gewonnen hat. Man isst ja auch mehr als eine Sorte
Eis — diese unterschiedlichen Geschmacksrichtungen hat man ja auch irgendwann einmal zum ersten
Mal probiert.

Eine solche Frage des Kindes/Jugendlichen dient dem Ziel, die Reaktion der Trainerln kennenzulernen
und die eigene Wirksamkeit zu testen. Sie ist aber auch ein Indiz fiir die eigene Unsicherheit bzgl. des
Trainings.

Ablauf

1. Stimmungsabfrage

Methode A

Im Stuhlkreis: Karten mit Gefiihlsabbildungen werden ausgelegt, jeder darf sich nacheinander maximal zwei
Karten nehmen, der Gruppe zeigen und in wenigen Satzen sein aktuelles Gefiihl beschreiben und ggf. begriin-
den. Die Trainerln dankt jedem unmittelbar fiir die AuRerungen und fasst abschlieBend das Gehérte noch
einmal kurz zusammen.
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Zuvor fragen, was wichtig ist, wenn ein anderer erzdhlt, und eingreifen, wenn die Erzdhlerin jemanden
blof3stellt, beleidigt o. d. Nachfragen, wenn jemand eine Karte mit einer traurigen, wiitenden, gestress-
ten oder dngstlichen Abbildung wdhlt bzgl. der Teilnahme am Training. Auf konkrete Benennung des
Gefiihls dridngen und durch Vermutungen ggf. dabei unterstiitzen, Redezeiten fair vergeben.

Zwar kostet diese Art der Stimmungsabfrage mehr Zeit als andere, jedoch bekommt man mehr und dif-
ferenziertere Informationen liber den Einzelnen und einen Eindruck davon, wie die Kinder/Jugendlichen
sich in einer Gesprdchssituation verhalten. Konflikte innerhalb der Gruppe werden schnell erfasst und
kénnen im weiteren Verlauf des Trainings aufgegriffen werden. Das Benennen von Gefiihlen wird geiibt,
was sich spdter, wenn es schwerpunktmdpig um den Umgang mit Gefiihlen geht, positiv auswirkt.

Die Trainerln sollte beginnen, damit die Kinder/Jugendlichen sich am Vorbild orientieren kénnen.

Methode B

Im Stuhlkreis: Die Kinder/Jugendlichen zeigen mit dem Daumen ihre derzeitige Befindlichkeit an: Daumen
hoch: Es geht mir gut, Daumen nach unten: Es geht mir schlecht, Daumen in die Mitte: Es geht mir mittelma-
Rig.

Die Trainerln fasst zusammen, und jeder, der den Daumen nach unten gezeigt hat, wird gefragt, ob er dazu
noch etwas Ndheres sagen mdchte, und ob er trotzdem beim Programm mitmachen kann.

Methode C

Im Stuhlkreis: Die Kinder/Jugendlichen zeigen mit Farbkarten ihre Befindlichkeit an: rot = Es geht mir schlecht,
griin = Es geht mir gut, gelb = es geht mir mittelmaRig. Die Trainerln fasst zusammen und jeder, der den Dau-
men nach unten gezeigt hat, wird gefragt, ob er dazu noch etwas Ndheres sagen mochte, und ob er trotzdem
beim Programm mitmachen kann.

Die Methoden B und C fallen den Kindern/Jugendlichen leichter, und sie kosten nicht so viel Zeit. Ggf.
kann es aber dennoch wichtig sein, jedem Gelegenheit zu geben sich mitzuteilen. (,, Mchte noch jemand
etwas zu seiner Befindlichkeit sagen?“) Dabei sollten die Beitrdge eher kurz gehalten werden.

Bei Gruppen, in denen es vielen Teilnehmern schwerfdllt, abzuwarten und zuzuhdren, und die sich schon
in der Anfangsphase gehduft regelwidrig verhalten, ist diese Methode sinnvoller, um schneller zum
ndchsten Punkt zu kommen.

2. Warming up: Spiel zum Einstieg in das Thema

Alle stehen im Kreis. Ein Ball wird von einem zum anderen weitergegeben, wobei erst der eigene Name genannt
wird und anschlie’end der Name dessen, der den Ball erhalt.

Schlie3lich darf der Ball zu jemandem geworfen werden, der auch entfernter steht. Dabei soll jeder ein Mal
angespielt werden, bis der Ball wieder zu dem zuriickkommt, der ihn zuerst geworfen hat. Jeder merkt sich,
wem er den Ball zugeworfen hat, und nach einer weiteren Proberunde werden keine Namen mehr genannt,
aber es wird die Zeit gestoppt, die der Ball auf seinem Flug durch die Gruppe braucht. Dabei darf er nicht her-
unterfallen —in dem Fall wird neu gestartet.

Die Gruppe schatzt, ob eine Steigerung moglich ist und einigt sich auf eine Zeitvorgabe. Ggf. wird das Spiel
wiederholt und auf jeden Fall nach einem erfolgreichen Durchgang beendet, wenn es den Anschein hat, als
sei keine Steigerung mehr moglich.
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Die TrainerIn duBert Uberraschung und Anerkennung bzgl. des Ergebnisses!

Das Spiel funktioniert besonders dann gut, wenn der Ehrgeiz der Gruppe geweckt wird, mdglichst schnell
zu sein. Dafiir bietet sich z. B. ein Vergleich mit anderen Gruppen an, die in der Erinnerung der Trainerin
»beim ersten Mal eigentlich nie so schnell gewesen sind und so sicher gefangen haben*.

Als Ball eignen sich ein Softball, Babyball, Wasserball gut; es gehen aber auch Stofftiere, andere Bidille
und Materialien, die nicht so hart sind.

Bittet die Trainerln ein Gruppenmitglied, die Spielregeln noch einmal zu wiederholen, bevor das Spiel
beginnt, und vergewissert sie sich, dass niemand mehr eine Frage dazu hat, so steigt die Wahrscheinlich-
keit, dass wirklich jeder weif3, was zu tun ist. Auf diese Vorgehensweise kann auch bei Vereinbarungen,
Arbeitsauftrigen und allen weiteren Ubungen und Spielen zuriickgegriffen werden.

Es gibt hdufig Kinder/Jugendliche in der Gruppe, die absichtlich so werfen, dass die Biille schlecht oder
gar nicht zu fangen sind. Werden sie gefragt, ob sie glauben, dass die Gruppe dadurch schneller/er-
folgreicher wird, so stellen sie dies meistens ein. Tun sie dies nicht, kann man sie fragen, ob man die
Spielregeln nicht gut erkldrt hat und dies wiederholen soll. Meist wird dies abgelehnt. Dann kann man
den Dialog beenden mit: ,,Dann weif3t du ja, wie’s geht, und wenn du es wieder anders machst, muss ich
davon ausgehen, dass du eigentlich gar nicht mitspielen willst. Willst du nicht? Dann kannst du es jetzt
ruhig sagen, es ist gar kein Problem, wenn du am Rand wartest, bis wir fertig gespielt haben.“

Auch gibt es hdufig einen in der Gruppe, bei dem der Ball féllt, und der dafiir genervtes Aufstéhnen oder
andere Kommentare von einigen anderen erhdlt. Denen kann man sagen, dass es toll ist, wenn sie so
sicher fangen, und ob sie meinen, dass es dem anderen auch besser gelingt, wenn er ihre Kommentare
hort.

3. Uberleitung/Riickschliisse
Fragen: Wie habt ihr es geschafft, so erfolgreich zu sein? Was hat jeder einzelne dazu beigetragen?

Stichpunkte: Aufmerksamkeit und Kooperation, Teamwork, Konzentration, Vorstellungsvermogen, gute Selbst-
einschdtzung, Kérperbewusstsein, alle arbeiten an einem Ziel.

4. Hauptteil

TrainerIn: Das sind schon eine Menge Kompetenzen, Fahigkeiten, die ihr hier gezeigt habt, und die euch als
Gruppe zum Erfolg gefiihrt haben.

Frage: Was féllt euch noch ein, was zu ,,sozialen Kompetenzen“ zdhlen kdnnte und euch in eurem Alltag hilft,
diesen erfolgreich zu meistern?

Die Beitrdge werden gesammelt und ggf. auf eine Tafel oder einen Tonkarton geschrieben. Bei sehr allgemei-
nen Formulierungen wird nachgefragt, was konkret damit gemeint ist. Fiir jede konstruktive AuRerung wird
gedankt.

TrainerIn: Viele Punkte, die mit sozialen Kompetenzen zu tun haben, habt ihr zusammengetragen. Das ist eine
tolle Sammlung geworden!

Frage: Entspricht jeder von uns jedem Punkt dieser Liste?
TrainerIn: Nicht alles, was wir unter sozial kompetentem Handeln verstehen, fallt uns gleich leicht. Da es immer

gut ist, von sich zu wissen, was man gut kann und was noch nicht, habt ihr nun Gelegenheit, euch dariiber
blitzschnell dariiber eine Meinung zu bilden und diese kundzutun. Ich bin gespannt ...
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TrainerIn: ,,Steh’ auf und geh’ in die Mitte, wenn du...“

Der Satz wird mit den Punkten aus der Sammlung vervollstandigt, und die Kinder/Jugendlichen platzieren sich
entsprechend. Ergdanzend kann die TrainerIn weitere Aussagen hinzufiigen, z.B.:
Steh’ auf und geh’ in die Mitte, wenn du ...

= aufmerksam zuhdéren kannst

= angemessen deine Meinung sagen kannst
= Kritik annehmen kannst

= um Hilfe bitten kannst

= sagen kannst, wie du dich fiihlst

= auch mal,Nein“ sagen kannst

= hilfsbereit bist

= ruhig abwarten kannst, bist du dran bist

= Kompromisse schlieBen kannst

=  Wiinsche duBern kannst

= dich jedem aus der Gruppe respektvoll gegeniiber verhaltst
= dich entschuldigen kannst

= weifst, was du gut kannst und was nicht

= verzeihen kannst

Die Trainerln dankt fiir die ehrlichen Einschadtzungen.

Bei dieser Methode handelt es sich um eine reine Ubung zur Selbsteinschétzung. Es geht dabei nicht um
»Wahrheiten“ oder den Abgleich von Wahrnehmungen, sondern darum, dass jeder (iber sein eigenes
Verhalten nachdenkt.

Es gibt hdufig jemanden, der meint, er miisse einen anderen aus der Gruppe korrigieren. Dies ist, ggf.
mit dem Hinweis, er diirfe sich jetzt mal nur um sich selbst kiimmern und nicht um andere, zu unterbin-
den.

Variante:

Bei jiingeren und/oder sehr bewegungsfreudigen Gruppen kbnnen Bewegungsimpulse gesetzt werden,
z.B.:

Steh’ auf einem Bein, wenn du ...

Hiipfe einmal um den Stuhlkreis, wenn du ...

Steige auf den Stuhl, wenn du ...

Erweiterung:

Durch ,,Einwéinde“ kann die Auseinandersetzung gefdrdert und die Spannung dadurch erh6ht werden:
ZB.:

»Stell’ dir vor, deine Freundin wartet drauf3en auf dich, und ich frage dich, ob du mir helfen kannst, Sa-
chen in einen anderen Raum zu tragen. Was tust du dann?“

Bei betont unbeteiligten oder gelangweilten Jugendlichen kénnen wenige provokative Auferungen an-
regend wirken:

Z.B.:,,Was bedeutet ,angemessen seine Meinung sagen‘: Verpiss’ dich?“

TrainerIn: Es gibt Unterschiede in unserem sozialen Verhalten, weil wir nicht alle das Gleiche erlebt und er-
fahren und somit nicht das Gleiche gelernt haben. Im Training hat jeder Gelegenheit, Neues kennenzulernen,
auszuprobieren und Verhaltensweisen zu tberpriifen und vielleicht zu erweitern.

Frage: Was hat man davon, wenn man sich iberwiegend sozial anerkannt verhalt?

Stichworte: Entspannung, freundschaftliche Kontakte, Erfolg in der Schule und bei der spateren Ausiibung
eines Berufs, Wohlbefinden, Zufriedenheit, gutes Auskommen in Gruppen
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5. Ausklang

TrainerIn: Wir haben nicht nur Unterschiedliches gut gelernt, wir sind auch sonst unterschiedlich — das ist gut
und spannend, macht es uns aber auch nicht immer leicht, mit anderen auszukommen. Mal sehen, worin wir
uns sonst noch unterscheiden.

Ein Stuhl wird aus dem Kreis genommen, die Trainerln stellt sich in die Mitte und ruft z.B. aus: Alle, die gern
Fahrrad fahren, wechseln die Plidtze. Dabei sucht sich der Trainer/die Trainerln selbst wieder einen Platz, und
der verbliebene Spieler in der Mitte verkiindet den neuen Auftrag zum Platzwechsel.

Bei diesem Spiel geht es um unterschiedliche Neigungen, Themenbereiche sind z. B. Sport, Hobby, Es-
sen, Lieblingsschulfdcher.

Mitunter gibt es jemanden, der gern Ausrufer sein mdchte und absichtlich keinen Platz findet, also
bewusst trodelt. Diesen Eindruck kann man zuriickmelden mit den Fragen danach, ob er sich gerade an
die Spielregel hdlt, und ob ein Spiel méglich ist, wenn sich alle so verhalten wiirden.

Es kann der entsprechenden Person zugesichert werden, dass jede einmal in der Mitte stehen wird, und
sie dieses nicht durch Falschspiel provozieren muss. Dies ist dann natiirlich auch einzuhalten!

Andert die betreffende Person ihr Verhalten nicht, so kann man sie schlieflich auffordern, eine Runde
auszusetzen, um bei den anderen noch einmal zuzusehen, wie die es machen.

6. Abschluss, Stimmungsabfrage, Regelabfrage

TrainerIn: lhr entscheidet maBgeblich, wie unsere gemeinsame Zeit verlauft! Fiir heute herzlichen Dank fiir
eure Mitarbeit — ich habe mich gefreut, euch nun ein wenig kennen gelernt zu haben und freue mich auf das
weitere Training mit euch!

Frage nach der Befindlichkeit: Wie geht es euch jetzt? (Methode B oder C)

Frage nach dem Einhalten der Regeln: Wie findest du, hast du dich heute an die Spielregeln gehalten? (Me-
thode B oder Q)
Ggf. Ausblick auf ndchste Trainingsstunde

7. Material

Ggf. Karten fiir Stimmungsabfrage
Ball

Tonkarton

Edding

Oft wird schon in der ersten Trainingseinheit sehr deutlich, wer welche Rolle in der Gruppe einnimmt,
und wer die geringste Anpassungsbereitschaft und/oder -fihigkeit aufweist.

Hdufig verlduft die erste Trainingseinheit sehr unruhig, und es gibt zahlreiche Stdrungen, z.B. durch
Dazwischenreden. Wird dadurch die Erreichbarkeit der Ziele in Frage gestellt, sollte die Trainerin die
Beobachtungen an die Gesamtgruppe zuriickmelden (,Findet ihr, dass ihr einander gerade gut zuge-
hort habt?“) oder an einzelne Kinder/Jugendliche (,,Ich habe den Eindruck, ich hire iliberwiegend dich.
Tduscht dies? Oder hast du eine Idee, was du machen kannst, um dich ruhiger zu verhalten?“).
Auperdem kann die Trainerln ihre Prdsenz erhéhen, indem sie sich neben die betreffenden Kinder/Ju-
gendlichen setzt.

Leiser zu sprechen und Pausen einzulegen, sind Methoden, die auszuprobieren sind, aber nicht immer
die gewiinschte Wirkung erzielen.
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Eine andere Herangehensweise ist es, das Verhalten aufzugreifen, das die Kinder/Jugendlichen zeigen,
und dies fiir eine gewisse Zeit zu legitimieren: ,,Ich sehe, ihr mdchtet alle gleichzeitig reden. Ich finde
das ziemlich langweilig, denn ich kriege so von keinem etwas richtig mit. Was meint ihr, wie lange ihr
jetzt reden miisst, damit ihr alles Wichtige — denn wichtig muss es ja wohl sein — gesagt habt? Ich finde
es besser, mich noch eine gewisse Zeit zu langweilen, als die ganze Trainingsstunde!“ Nun wird ein
Zeitraum festgelegt (fiinf Minuten sind schon lang ...), und jeder kann drauflos reden. Wdahrend dieses
Zeitraums beschdftigt sich die Trainerin anderweitig (ungtinstig: Beschdftigung mit Handy). Hdufig ist
es nach kurzer Zeit recht still in der Gruppe.

Wer anschliefSend weiter das storende Verhalten zeigt, kann schon Riickmeldungen erhalten, z. B.: ,,Ich
werde jetzt bei jedem Dazwischenreden einen Strich auf diese Karte zeichnen, damit du siehst, indem
ich mich von dir gestért fiihle. Vielleicht merkst du ja gar nicht, was du so tust?!*.

So wie sich die Trainerln einen Eindruck von der Gruppe und den einzelnen Kindern/Jugendlichen ver-
schafft, geschieht dies auch andersherum: Die Trainerln wird ,,gescannt® und natiirlich werden auch
Bewertungen vorgenommen, die in die Folgestunden einflief3en.

Daher sollte die Trainerin von Anfang an mit grofSer Gelassenheit Stellung nehmen. Die Folgestunden
sind erfahrungsgemdp3 deutlich ruhiger.

Ergdnzung/Alternativspiele

Die Gruppe sitzt im Stuhlkreis, eine Person steht in der Mitte. Ihre Aufgabe ist es, sich mdglichst schnell auf
einen Stuhl aus dem Kreis zu setzen, wahrend die anderen Kinder/Jugendlichen schnell von Stuhl zu Stuhl
riicken.

Stichworte: Seinen Platz in der Gruppe finden, Regeln bieten Orientierung dazu

Die Gruppe sitzt im Stuhlkreis, in der Mitte steht eine Person mit einer gerollten Zeitung in der Hand. Jemand
aus dem Kreis nennt den Namen einer anderen anwesenden Person. Nun versucht derjenige, der in der Mitte
steht, die genannte Person an den Beinen abzuschlagen. Diese kann sich dadurch schiitzen, indem sie schnell
ein anderes anwesendes Gruppenmitglied benennt. Schafft sie dies nicht und wird abgeschlagen, muss sie in
die Mitte, wahrend derjenige, der sie abgeschlagen hat, sich auf den freien Platz setzen darf und den ndchsten
Namen nennt.

Stichworte: Namen lernen, wie wiinsche ich, dass man mit mir umgeht bzgl. eines Platzes in der Gruppe?
Gewalt, Umgang mit Fehlern, Respekt



