
Konzept

Modul für Juleica-Schulung

Mentale Gesundheit

Abweichend vom Konzept des Bezirksjugendrings Unterfranken, das unter anderem den Schwerpunkt auf 

Wissensvermi琀琀lung  legt,  ist  das  vorliegende  Juleica-Modul  stärker  an  den  Jugendleiter*innen  selbst 

orien琀椀ert.  Die  eingesetzten  Methoden  bieten  einen  niederschwelligen  Eins琀椀eg  in  das  Thema  Mentale 

Gesundheit  und  ermöglichen  eine  erste  Re昀氀exion  über  eigene  Ressourcen  und  Grenzen.

Da eine Juleica-Schulung bereits zahlreiche Inhalte umfasst und das Thema Mentale Gesundheit 

daher  nur  in  begrenztem  Umfang  behandelt  werden  kann,  wird  empfohlen,  ver琀椀efendes  Material 

einzusetzen.  So  können  Verbände  beispielsweise  im  Rahmen  von  Fortbildungen  zur  Verlängerung  der 

Juleica regelmäßig einen Fortbildungstag zur Mentalen Gesundheit anbieten, um das Thema intensiver zu 

bearbeiten.

Ziel  ist  es,  Bewusstsein  zu  scha昀昀en  und  eine  re昀氀ek琀椀erte  Auseinandersetzung  mit  den  eigenen 

Grenzen  und  Ressourcen  anzuregen.  Dabei  soll  deutlich  werden,  dass  jede*r  eigene  Coping-  und 

Lösungsstrategien  entwickelt  und  dass  es  keine  allgemeingül琀椀ge  „eine  rich琀椀ge“  Strategie  gibt.

Die  vorgestellten  Methoden  dienen  bewusst  als  Eins琀椀eg  in  das  Thema.  Auf  einen  inhaltlich-

theore琀椀schen Vortragsteil wurde verzichtet, da für das Verständnis von Resilienz im persönlichen Gebrauch 

keine ausführlichen theore琀椀schen Grundlagen erforderlich sind.

Empfehlung zur Ver琀椀efung bzw. au昀戀auend:

juleica Modul. Mentale Gesundheit (Moll & Kirchberg 2023)

Fragebogen für Empowerment und Resilienz (Himmer-Gurdan 2024)

Handbuch Psychische Krisen. Erkennen, ansprechen, bewäl琀椀gen (Bezirksjugendring Unterfranken o.J.)

Rubrik Inhalt

Inhaltliche 

Schwerpunkte

Sensibilisierung für psychische Gesundheit; Selbs琀昀ürsorge-Strategien 

im Ehrenamt; Resilienz auf individueller (und Team-Ebene);

Arbeitsformen Kurze Inputs, moderierte Re昀氀exion, primär Einzelarbeit mit 

anschließendem möglichen Austausch

Zeitbedarf Kernmethoden (gesamt 80 Minuten): Einführung (5  Minuten), 

Resilienzfragebogen (45 Minuten), No琀昀allko昀昀er (20 Minuten), 

Abschluss und Feedback (10 Minuten)

Ergänzende Methoden: Kompetenzen und Stärken (45 Minuten), 

Energietank (20 Minuten), Praxisfälle (35 Minuten)

Rahmenbedingungen Stuhlkreis, Raum um für Einzelarbeit auseinander zu gehen/ ruhige 

Umgebung, Pinnwand, Modera琀椀onskarten
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Zeit Ziele Inhalte Methoden und Material

5 Min Teilnehmer*innen 

für das Thema 

Psychische 

Gesundheit 

allgemein 

sensibilisieren. 

Einführung in das Seminar: Ziele und Ablauf

• Vereinbarung gemeinsamer Regeln; sensibler Umgang 

mit persönlichen Themen

• Hinweis: Die eingesetzten Methoden haben 

überwiegend selbstre昀氀exiven Charakter

• Wahrung der Privatsphäre: Niemand ist verp昀氀ichtet, 

persönliche Inhalte mitzuteilen

• Erwartungsklärung: Es geht um Selbstre昀氀exion und die 

Anregung zur eigenen Auseinandersetzung – nicht um 

„die eine Wahrheit“ oder eine perfekte Methode

Methodische Hinweise

Die Einheit ist als Einladung zu 

verstehen. Wer nicht ak琀椀v 

teilnehmen möchte, muss dies nicht 

tun, wird jedoch gebeten, den 

Gruppenprozess nicht zu stören.

Methoden/ Medien

Flipchart zur Visualisierung der 

Regeln, ggf. Kartenabfrage oder 

Blitzlicht zum Eins琀椀eg

45 Min Teilnehmer*innen 

setzen sich mit 

eigenen 

Schutzfaktoren und 

Belastungsmerkmale

n auseinander und 

re昀氀ek琀椀eren ihre 

persönliche 

Resilienz.

Resilienzfragebogen: Einzelarbeit

• Hinweis: Der Fragebogen dient als Orien琀椀erungsstütze. 

Ergebnisse können sich im Laufe der Zeit verändern. Es 

gibt kein „rich琀椀g“ oder „falsch“ und kein „komisch“, 

wenn einzelne Werte niedriger oder höher ausfallen.

• Der Fragebogen soll helfen, Orien琀椀erung zu gewinnen 

und ggf. Impulse geben, wo und wie man an sich 

arbeiten möchte.

• Ausfüllen des Fragebogens in Einzelarbeit.

• Auswertung: erneuter Hinweis auf die rein 

orien琀椀erende Funk琀椀on der Werte. Es ist nicht 

notwendig, in allen Dimensionen hohe Werte zu haben 

– Menschen gehen unterschiedlich gut mit 

Belastungen um und brauchen Verschiedenes.

• Gemeinsames Klären der Bedeutung der 

Überschri昀琀en/Bereiche.

• Besprechung der Ergebnisse: Einladung zur freiwilligen 

Rückmeldung, ob jemand eine Dimension mit hohem 

Wert benennen und Tipps zum eigenen Vorgehen 

teilen möchte.

• Nachbesprechung: Zwei Minuten s琀椀lle Bedenkzeit, in 

der jede*r für sich überlegt, was aus dem Fragebogen 

besonders bedeutsam ist.

Methodische Hinweise

Bei der Einzelarbeit auf ausreichend 

Raum und eine ruhige Atmosphäre 

achten.

Zeit und Rahmen so gestalten, dass 

die Teilnehmer*innen sich wirklich 

auf die Selbstre昀氀exion einlassen 

können.

Methoden/Medien

Resilienzfragebogen (Fragen, 

Auswertung, Erklärungen zu den 

Dimensionen)

Übersicht/Handout zur Auswertung

20 Min Teilnehmer*innen 

entwickeln 

individuelle 

Strategien zur 

Bewäl琀椀gung von 

Belastungen und 

lernen Coping-Ideen 

aus der Gruppe 

kennen.

No琀昀allko昀昀er: Einzelarbeit

• Zeitpunkt 1: In Einzelarbeit no琀椀eren die 

Teilnehmer*innen anonyme Antworten zu allen 

Fragen. Anschließend werden die Karten ausgehängt, 

sodass die Gruppe in Pausen oder Zwischenzeiten die 

Antworten der anderen betrachten kann.

• Zeitpunkt 2: Die Teilnehmer*innen holen ihre eigenen 

Karten zurück, beantworten zusätzlich die letzte 

persönliche Frage. Jede Person nimmt ihre eigene 

Modera琀椀onskarte als Teil des persönlichen 

No琀昀allko昀昀ers mit.

Methodische Hinweise

Besonders geeignet für Schulungen, 

die sich über mehrere Tage oder 

längere Zeiträume erstrecken.

Die Methode lebt von der 

Möglichkeit, Antworten der anderen 

in Ruhe und ohne Gruppendruck zu 

lesen – dies kann in Pausen oder in 

s琀椀llen Phasen erfolgen.

Freiwilligkeit wahren: Teilnehmende 

entscheiden selbst, ob und welche 

Informa琀椀onen sie aufschreiben.

Methoden/Medien

Pinnnadeln, Modera琀椀onskarten, 

Kugelschreiber, Ausdruck oder 

Flipchart mit Darstellung eines 

„No琀昀allko昀昀ers“ und den Fragen
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Zeit Ziele Inhalte Methoden und Material

45 Min Teilnehmer*innen 

re昀氀ek琀椀eren ihre 

persönlichen 

Kompetenzen und 

Stärken, erkennen 

Entwicklungsfelder 

und stärken ihr 

Selbstbewusstsein 

im Hinblick auf ihre 

Rolle als 

Jugendleiter*in.

Kompetenzen und Stärken

• Eins琀椀egsimpuls: „Man kann manche Dinge gut und 

andere weniger gut. Niemand muss alles können. 

Gerade im Blick auf Social Media und den ständigen 

Vergleich mit anderen ist es wich琀椀g, die eigenen 

Kompetenzen bewusst wahrzunehmen. Es ist gesund 

zu sagen: Das, was ich kann, ist in Ordnung. Wenn man 

sich vergleichen möchte, dann am besten nur mit sich 

selbst von gestern, um das eigene Wachstum zu 

sehen.“

• Ausfüllen des Arbeitsbla琀琀es in Einzelarbeit

• Re昀氀exion anhand von Lei琀昀ragen: Beispiele für 

Anwendung, Situa琀椀onen, in denen Kompetenzen 

hilfreich waren oder weiterentwickelt wurden.

• Planung (z.B. in Kombina琀椀on mit Modul 

Projektmanagement) Auseinandersetzung mit eigenen 

Entwicklungsfeldern: Welche Kompetenzen möchte 

ich in den nächsten Monaten gezielt ausbauen?

• Austausch im Plenum oder in Kleingruppen über 

Gemeinsamkeiten und Unterschiede.

• Ggf. gibt es in den Teams auch Kompetenzen die für 

die Jugendarbeit vom Team noch gewünscht sind aber 

bei aktueller Besetzung fehlen. Es können gemeinsam 

Strategien überlegt werden diese Kompetenzen zu 

erwerben bzw. durch andere Personen in die 

jeweiligen Teams zu bekommen

Methodische Hinweise:

Den Teilnehmenden ausreichend Zeit 

geben, um in Ruhe die Liste der 

Kompetenzen durchzugehen und 

auszuwählen.

S琀椀lle Einzelarbeit einplanen, um 

ehrliche Selbstre昀氀exion zu 

ermöglichen.

Freiwilligkeit beim Austausch im 

Plenum: nicht alle Ergebnisse 

müssen geteilt werden.

Die Vielfalt der Kompetenzen 

würdigen und posi琀椀ve Verstärkung 

nutzen.

Methoden/ Medien:

Arbeitsbla琀琀 „Kompetenzen und 

Stärken“ (mit Übersicht der 

Kompetenzen), S琀椀昀琀e, ggf. 

Modera琀椀onskarten für die Auswahl, 

Flipchart zur Sammlung zentraler 

Kompetenzen im Plenum

20 Min Teilnehmer*innen 

re昀氀ek琀椀eren ihr 

persönliches 

Energiegleichgewich

t, erkennen 

individuelle 

Energiequellen und 

Energieräuber und 

entwickeln konkrete 

Strategien zum 

Energieau昀琀anken.

Energietank

• Einführung des Modells: Darstellung der 

Energiequellen und Energieräuber.

• Aufgabe: eigenen Tank zeichnen und überlegen, 

welche Energiequellen und Energieräuber aktuell 

wirken.

• Impulsfragen: Wohin 昀氀ießt meine Energie? Welche 

Seite ist stärker? Wie voll ist mein Tank derzeit?

• Beispiele für Energiequellen: nährende Beziehungen, 

Selbstakzeptanz, Selbstzuwendung (bewusste Ich-

Zeiten), körperliche Ak琀椀vität.

• Beispiele für Energieräuber: destruk琀椀ve Beziehungen, 

selbstschädigende Muster (übermäßige Strenge), 

Arbeit ohne Pausen/Grenzen, körperliche 

Beschwerden (z. B. Schlafmangel, Schmerzen).

• Energie wieder au昀昀üllen: „Energie-Tankstellen“ 

iden琀椀昀椀zieren (Orte, Menschen, Erlebnisse, Hobbys, 

Rou琀椀nen).

• Ziel: langfris琀椀g Strukturen scha昀昀en, die Energie-Lecks 

verhindern (feste Zeiten, bewusste Regenera琀椀on).

Methodische Hinweise:

S琀椀lle Einzelarbeit für die Zeichnung 

und Re昀氀exion des eigenen 

Energietanks einplanen.

Freiwilligkeit betonen: Ergebnisse 

müssen nicht geteilt werden.

Im Plenum Austausch ermöglichen, 

z. B. zu hilfreichen Energiequellen 

oder Tankstellen, aber keine P昀氀icht.

Posi琀椀ve Ressourcenorien琀椀erung 

hervorheben, um Selbstwirksamkeit 

zu stärken.

Methoden/ Medien:

Arbeitsbla琀琀 oder Blanko-Papier zum 

Zeichnen des persönlichen 

Energietanks, S琀椀昀琀e in verschiedenen 

Farben (für Quellen und Räuber), 

Flipchart/Plakat zur Sammlung von 

allgemeinen Energiequellen und 

-räuber, ggf. Bildkarte oder Folie des 

Energietank-Modells als 

Visualisierung
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Zeit Ziele Inhalte Methoden und Material

35 Min Teilnehmer*innen 

übertragen die 

Inhalte der 

vorgehenden 

Methoden auf 

konkrete Situa琀椀onen 

aus der Jugendarbeit 

und entwickeln 

Handlungsmöglichke

iten für 

herausfordernde 

Praxisfälle.

Transfer und Praxisfälle aus der Jugendarbeit

• Arbeit mit vorbereiteten Fallvigne琀琀en, die typische 

Situa琀椀onen in der Jugendarbeit abbilden (z. B. 

Überforderung bei Freizeiten, Kon昀氀ikte im Team, 

Umgang mit belasteten Jugendlichen).

• Kleingruppenarbeit: Jede Gruppe bearbeitet eine 

Fallvigne琀琀e entlang der Fragen: Welche 

Herausforderungen stecken im Fall? Welche 

persönlichen Ressourcen (Stärken, Energietank, 

No琀昀allko昀昀er) können helfen? Wo liegen die Grenzen 

der Selbs琀昀ürsorge, wann brauche ich Unterstützung?

• Präsenta琀椀on im Plenum: kurze Vorstellung der 

Ergebnisse, Sammlung möglicher Strategien auf 

Flipchart.

• Re昀氀exion: z.B. Blitzlicht „Was nehme ich für meine 

eigene Praxis mit?“

Methodische Hinweise:

Gruppen bewusst klein halten (3–5 

Personen)

Sensibler Umgang: Freiwilligkeit 

beim Erzählen eigener Erfahrungen; 

ggf. klare Trennung zwischen 昀椀k琀椀vem 

Fall und persönlicher Biogra昀椀e.

Methoden/ Medien:

Beispielfälle auf Arbeitsblä琀琀ern, 

Flipchart oder Metaplanwand zur 

Ergebnissicherung, S琀椀昀琀e, Karten 

oder Marker für S琀椀chpunkte

10 Min Teilnehmer*innen 

re昀氀ek琀椀eren ihre 

Lernerfahrungen, 

geben Feedback zur 

Einheit und 

formulieren 

persönliche nächste 

Schri琀琀e für die 

eigene Praxis.

Abschluss und Feedback

• Gemeinsamer Rückblick auf die gesamte Einheit: 

Welche Themen haben besonders angesprochen?

• Sammlung zentraler Erkenntnisse: „Was nehme ich 

mit?“

• Feedbackrunde zur Methode und Gestaltung (z. B. 

Inhalte, Tempo, Relevanz für die Praxis).

• Persönlicher Transfer: Jede*r formuliert einen Vorsatz 

oder ein Commitment für die eigene Arbeit (z. B. „Eine 

konkrete Selbs琀昀ürsorge-Strategie, die ich 

ausprobieren werde“).

• Op琀椀onal: Vereinbarung von Buddy-Paaren, die sich 

nach einigen Wochen gegensei琀椀g an ihre Vorhaben 

erinnern.

Methodische Hinweise:

Den Fokus auf Ressourcen und 

Gelerntes legen, nicht auf De昀椀zite.

Den Abschluss bewusst kurz, klar und 

strukturiert halten, um die Einheit zu 

beenden, da durch die Methoden 

bereits viel (Selbst-)Re昀氀exionsarbeit 

notwendig war.

Methoden/ Medien:

Blitzlicht-Runde („Ein Wort oder Satz 

zum Mitnehmen“), Feedback-

Methode (z. B. Zielscheibe, 

Klebepunkte, S琀椀mmungsbarometer), 

Modera琀椀onskarten oder Arbeitsbla琀琀 

„Mein persönlicher Vorsatz“
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STARC-5 Fragebogen für Empowerment und Resilienz

Es gibt hierbei keine rich琀椀gen oder falschen Antworten.

1 = tri昀� nicht zu 2 = tri昀� selten zu 3 = tri昀� manchmal zu 4 = tri昀� häu昀椀g zu 5 = tri昀� voll zu

Selbstvertrauen (Self-esteem)

1. Ich bin ein wertvoller Mensch.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

2. Ich fühle mich wertgeschätzt.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

3. Ich habe viele posi琀椀ve Seiten.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

4. Gut über mich zu sprechen, fällt mir leicht.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

5. Ich glaube an mich.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

6. Ich fühle mich schweren Situa琀椀onen gewachsen.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

7. Ich traue mir zu, alles zu scha昀昀en.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Op琀椀mismus (Trust)

1. Ich glaube grundsätzlich an das Gute im Menschen.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

2. Ich lache o昀琀.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

3. Ich habe eine posi琀椀ve Lebenseinstellung.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

4. Es fällt mir leicht, mich auf das Gute zu konzentrieren.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

5. Schlussendlich wird alles gut.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

6. In schweren Situa琀椀onen fällt es mir leicht, posi琀椀v zu bleiben.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

7. Aus schweren Situa琀椀onen habe ich viel gelernt.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

8. Ich blicke posi琀椀v in die Zukun昀琀.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

A昀昀ek琀椀ve Resilienz (A昀昀ec琀椀ve resilience)

1. Ich bin emo琀椀onal sehr belastbar.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

2. Ich lasse mich nicht so schnell unterkriegen.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

3. Ich kann gut mit Druck umgehen.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

4. Ich kann gut abschalten.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

5. Viel Stress macht mir nichts aus.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

6. Auch in unerwarteten Situa琀椀onen bleibe ich gelassen.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

7. Mich bringt nichts aus der Ruhe.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Kogni琀椀ve Stärke (Cogni琀椀ve strength)

1. Ich suche die geis琀椀ge Herausforderung.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

2. Es ist mir wich琀椀g, auf neue Erkenntnisse und Lösungen zu 

kommen.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

3. Ich kann mir gut selbst Mut machen.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

4. Mich zu verändern fällt mir leicht.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

5. In schweren Situa琀椀onen rede ich mir gut zu.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

6. Ich denke gerne intensiv nach.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

7. Ich lerne gerne Neues dazu.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

8. Ich mag es, mich in verschiedene Perspek琀椀ven einzudenken.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

9. Aufgaben, die viel Nachdenken erfordern, mag ich gerne.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

10. Ich löse gerne kni昀툀ige Aufgaben.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐
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STARC-5 Fragebogen für Empowerment und Resilienz

Es gibt hierbei keine rich琀椀gen oder falschen Antworten.

1 = tri昀� nicht zu 2 = tri昀� selten zu 3 = tri昀� manchmal zu 4 = tri昀� häu昀椀g zu 5 = tri昀� voll zu

Problemlösungskompetenz (Reliable problem solving)

1. Gewöhnlich erreiche ich die Ziele, die ich mir setze.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

2. Ich möchte stets das Beste aus mir herausholen.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

3. Ich bin für mein Leben selbst verantwortlich.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

4. Bei der Lösung von Problemen setze ich an mir selbst an.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

5. Bei Schwierigkeiten bleibe ich standha昀琀.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

6. Ich nehme mir Menschen zum Vorbild, die ihre Probleme 

posi琀椀v angehen.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

7. Ich 昀椀nde Wege, um mit schweren Situa琀椀onen umzugehen.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

8. Ich stelle mich 昀氀exibel auf Herausforderungen/Probleme 

ein.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

9. Ich gebe nie auf, egal was kommt.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

10. An mich gestellte Aufgaben beende ich auch.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

11. Ich verliere mein Ziel nicht aus den Augen.

1          2          3          4          5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Himmer-Gurdan, S. B. 2024. STARC-5. Fragebogen für Empowerment 

und Resilienz. 

h琀琀ps://www.psycharchives.org/jspui/handle/20.500.12034

/10892 [Stand 2025-09-5].

Auswertung

Addiere alle Zahlen, die du bei diesen Aussagen angekreuzt hast.

Teile die Summe durch die Anzahl der Aussagen.

Das Ergebnis ist dein Durchschni琀琀swert für diese Skala.

Hilfestellung

Trage die Zahlen vor deinen Kreuzen ein.

Addiere sie zusammen und trage den Wert bei Summe ein.

Teile die Summe durch die Zahl die angegeben ist.

Trage deinen 昀椀nalen Wert ganz unten ein. 

Selbstvertrauen Op琀椀mismus A昀昀ek琀椀ve Resilienz Kogni琀椀ve Stärke
Problemlösungs-

kompetenz

Summe Summe

Summe

geteilt durch 7 geteilt durch 7

geteilt durch 8 Summe

Summe

geteilt durch 10

geteilt durch 11

Selbstvertrauen Op琀椀mismus A昀昀ek琀椀ve Resilienz Kogni琀椀ve Stärke
Problemlösungs-

kompetenz

Werte zwischen 1 und 2 bedeuten:eher schwach ausgeprägt.

Werte zwischen 3 und 4 bedeuten: mi琀琀el ausgeprägt.

Werte zwischen 4 und 5 bedeuten: stark ausgeprägt.
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STARC-5 Fragebogen für Empowerment und Resilienz

Erklärungen zu den Skalen

Selbstvertrauen:  Vertrauen  in  die  eigenen  Fähigkeiten  und  Stärken.  Die  Überzeugung,  

wertvoll zu sein und schwierige Situa琀椀onen aus eigener Kra昀琀 bewäl琀椀gen zu können.

Op琀椀mismus: Eine grundsätzlich posi琀椀ve Haltung zum Leben und zu anderen Menschen. Die 

Erwartung, dass sich Dinge gut entwickeln und dass auch aus schweren Situa琀椀onen 

etwas gelernt werden kann.

A昀昀ek琀椀ve Resilienz: Emo琀椀onale Belastbarkeit. Die Fähigkeit, trotz Stress und schwierigen  

Umständen innerlich gelassen zu bleiben und sich nach Belastungen schnell  zu  

erholen.

Kogni琀椀ve Stärke: Geis琀椀ge Beweglichkeit und Denkfähigkeit. Dazu gehören die Freude an  

Herausforderungen, das Einnehmen verschiedener Perspek琀椀ven und die Fähigkeit, 

sich selbst Mut zuzusprechen und konstruk琀椀v zu denken.

Problemlösekompetenz:  Die  Fähigkeit,  Herausforderungen  planvoll,  昀氀exibel  und  

ausdauernd anzugehen. Sie umfasst Eigenverantwortung, Zielorien琀椀erung und die 

Bereitscha昀琀, Lösungen auch in schwierigen Situa琀椀onen zu 昀椀nden

(vgl. Himmer-Gurdan 2024)

Zusammenhang der Skalen

Alle  fünf  Dimensionen  greifen  ineinander  und  bilden  zusammen  die  Basis  dessen,  was  als 

psychische Widerstandskra昀琀 verstanden werden kann. Selbstvertrauen scha昀� das Fundament, an 

sich selbst zu glauben. Op琀椀mismus richtet den Blick nach vorne und stärkt die Ho昀昀nung. A昀昀ek琀椀ve 

Resilienz sorgt dafür, dass man trotz Belastungen emo琀椀onal stabil bleibt. Kogni琀椀ve Stärke bietet 

die  geis琀椀ge  Beweglichkeit,  in  schwierigen  Situa琀椀onen  neue  Lösungen  zu  昀椀nden. 

Problemlösekompetenz  schließlich  übersetzt  diese  Haltungen  in  konkretes  Handeln. 

Zusammengenommen  ermöglichen  sie  es,  Krisen  und  schwierige  Lebenslagen  nicht  nur  zu 

überstehen,  sondern  auch  gestärkt  daraus  hervorzugehen  –  so  wie  ein  Material,  das  nach 

Belastung wieder seine Form annimmt.

(vgl. Bundesministerium für wirtscha昀琀liche Zusammenarbeit und Entwicklung 2025)

Bundesministerium für wirtscha昀琀liche Zusammenarbeit und Entwicklung 2025. Service. Lexikon. Resilienz. 

h琀琀ps://www.bmz.de/de/service/lexikon/resilienz-70564.

Himmer-Gurdan, S. B. 2024. STARC-5. Fragebogen für Empowerment und Resilienz. 

h琀琀ps://www.psycharchives.org/jspui/handle/20.500.12034/10892 [Stand 2025-09-5].
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No琀昀allko昀昀er

Was beruhigt mich …

Was lenkt mich gut ab …

Wenn ich nicht schlafen kann, hil昀琀 mir …

Wenn ich Angst habe, tut mir gut …

Wenn ich etwas sehr vermisse, kann ich …

In früheren Krisen hat mir geholfen …

Menschen, die ich Anrufen kann:

Erweiterung der Methode 

Ergänzend zur Modera琀椀onskarte kann auch ein Kulturbeutel oder eine kleine Schachtel verwendet 

werden. Je nach Vorbereitung der Einheit können die Teilnehmer*innen entweder selbst eine Pack- 

bzw.  Einkaufsliste  erstellen  und  ihren  Ko昀昀er  nach  der  Schulung  individuell  zusammenstellen. 

Alterna琀椀v  kann  die  Modera琀椀on im  Vorfeld  bereits  Kulturbeutel  besorgen  und  kleine  Dinge  in 

größerer  Menge  einkaufen  (z.  B.  verschiedene  Süßigkeiten),  die  dann  während  der  Einheit 

gemeinsam „gepackt“ werden.

Ideen für den „No琀昀all-Kulturbeutel“

• Bilder, die Freude machen (z. B. von lieben Menschen, einem Haus琀椀er oder einer 

beruhigenden Landscha昀琀)

• Dü昀琀e, die wohltun (z. B. Lavendel)

• Musik, die Freude macht, tröstet oder entspannt

• Bewegung, die gu琀琀ut (z. B. Joggen, Tanzen, Yoga)

• Etwas, das angenehm ist, wenn man es anfasst (z. B. ein Sto昀�ier oder ein Kissen)

• No琀昀alltropfen von Dr. Bach (Bachblüten)

• Eine Medita琀椀ons- oder Imagina琀椀onsübung auf CD oder auf dem Handy

• Ein Gedicht, ein Text oder ein Spruch, der Mut macht

• Telefonnummern wich琀椀ger Bezugspersonen (z. B. beste*r Freund*in, Therapeut\*in)

• Ein Symbol mit persönlicher Bedeutung (z. B. eine Muschel, ein Stein)

• Etwas Süßes (Bonbon, Schokolade etc.)
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Meine Kompetenzen und Stärken

Lies  dir  die  Übersicht  mit  den  verschiedenen  Kompetenzen  und  Stärken  aufmerksam  durch. 

Überlege dabei in Ruhe, welche davon gut zu dir passen und welche du noch weiterentwickeln 

möchtest.

Aufgabe 1  Suche zwei  Kompetenzen aus,  die du bereits  von dir  aus mitbringst und die dir  im 

Arbeitsalltag hilfreich sind.

Beschreibe ein Beispiel, das zeigt, wie du diese Stärke schon eingesetzt hast oder wie sie dir eine 

Aufgabe oder eine Situa琀椀on erleichtert hat.

Aufgabe 2 Wähle zwei Kompetenzen aus, die du dir erst durch deine Arbeit aneignen konntest.

Erläutere anhand eines Beispiels, wie du dir diese Fähigkeit in deiner Einsatzstelle Schri琀琀 für Schri琀琀 

angeeignet hast.
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Aufgabe 3 Nenne zwei Kompetenzen, für die dich deine Kolleg\innen besonders schätzen.

Überlege, warum das so sein könnte und welche Situa琀椀onen diese Wahrnehmung bestä琀椀gen.

Aufgabe 4 Markiere zwei Kompetenzen, die dir aktuell noch schwerfallen.

Re昀氀ek琀椀ere, woran das liegen könnte und was dir helfen würde, in diesen Bereichen besser zu 

werden.
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Aufgabe 5 Schreibe zwei Kompetenzen auf, die dir besonders leich琀昀allen.

Überlege,  warum dir  diese Bereiche keine Mühe machen und wie  du sie  noch  besser  nutzen 

kannst.

Aufgabe  6 Wähle  zwei  bis  drei  Kompetenzen,  die  du  in  den  nächsten  Monaten  gezielt 

weiterentwickeln oder dir aneignen möchtest.

No琀椀ere,  wie du das erreichen kannst  (z.  B.  durch Übung,  Rückmeldungen,  Lernangebote oder 

Selbstre昀氀exion).
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Übersicht Kompetenzen und Stärken

• Angemessenes Arbeitstempo

• Anpassungsfähigkeit

• Ausdauer und Durchhaltevermögen

• Aufgeschlossenheit

• Begeisterungsfähigkeit / Mo琀椀va琀椀on

• Belastbarkeit

• Beobachtungsfähigkeit

• Bewegungsfreude

• Beziehungsfähigkeit

• Computerkenntnisse

• Durchsetzungsvermögen

• Ehrlichkeit

• Eigenini琀椀a琀椀ve

• Eigenverantwortung

• Einsatzbereitscha昀琀

• Empathie / Einfühlungsvermögen

• Engagement

• Entscheidungsfähigkeit

• Fachwissen

• Fähigkeit zur Selbstre昀氀exion

• Fleiß

• Flexibilität

• Geduld

• Gesprächsführung

• Handwerkliches Geschick

• Hilfsbereitscha昀琀

• Hö昀氀ichkeit

• Humor

• Integra琀椀onsfähigkeit

• Interkulturelle Kompetenz

• Kommunika琀椀onsfähigkeit

• Kon昀氀ik琀昀ähigkeit

• Kon昀氀iktmodera琀椀on

• Kontak琀昀ähigkeit

• Konzentra琀椀onsfähigkeit

• Krea琀椀vität

• Krea琀椀ve Problemlösung

• Kri琀椀kfähigkeit

• Leistungsbereitscha昀琀

• Lernbereitscha昀琀

• Logisches Denken

• Mathema琀椀sche Fähigkeiten

• Medienkompetenz

• Mehrsprachigkeit

• Merkfähigkeit

• Mo琀椀va琀椀on

• Musikalität

• Mut / Risikobereitscha昀琀

• Natur- und Umweltbewusstsein

• Neugier

• Op琀椀mismus

• Organisa琀椀onsfähigkeit

• Persönliche O昀昀enheit

• Planung

• Präsenta琀椀onsfähigkeit

• Problemlösefähigkeit

• Projektmanagement

• Pünktlichkeit

• Rasche Au昀昀assungsgabe

• Räumliches Vorstellungsvermögen

• Reak琀椀onsgeschwindigkeit

• Recherchefähigkeit

• Re昀氀exionsfähigkeit

• Respektvoll sein

• Rollendistanz / Rollenwechsel

• Selbständigkeit

• Selbstbehauptung

• Selbstbewusstsein

• Selbstdisziplin

• Selbstorganisa琀椀on

• Selbstwahrnehmung

• Sorgfalt

• Soziale Verantwortung

• Teamfähigkeit / Koopera琀椀onsbereitscha昀琀

• Technisches Verständnis

• Toleranz

• Umgang mit Grenzen

• Urteilsfähigkeit

• Verantwortungsbewusstsein

• Vertrauenswürdigkeit

• Wertebewusstsein

• Wertschätzung

• Wirtscha昀琀liche Grundkenntnisse

• Zielorien琀椀erung

• Zeitmanagement

• Zuverlässigkeit

• Resilienzfähigkeit

• Innova琀椀onsbereitscha昀琀

• Achtsamkeit

• Kri琀椀k annehmen und geben

• Digitale Kompetenzen
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Energietank

Der eigene Energiehaushalt lässt sich gut mit einem Tank vergleichen. Oben 昀氀ießt Energie hinein durch 

Dinge, die dir Kra昀琀 geben. Unten geht Energie verloren durch Belastungen oder Gewohnheiten, die dich 

schwächen.

Ziel  der  Methode  ist  es,  sich  bewusst  zu  machen,  welche  Energiequellen dich  stärken  und  welche 

Energieräuber dich schwächen. So kannst du besser einschätzen, wie „voll“ dein Tank gerade ist und was du 

tun kannst, um ihn wieder aufzufüllen.

Ablauf

1. Zeichne deinen persönlichen Energietank auf 

ein Bla琀琀.

2. Überlege: Welche Energiequellen füllen meinen 

Tank (z. B. Bewegung, Freunde, Musik, 

Auszeiten)?

3. No琀椀ere auch die Energieräuber, die meinen 

Tank leeren (z. B. zu viel Arbeit, Stress, 

Kon昀氀ikte, Schlafmangel).

4. Stelle dir die Fragen:

• Wie voll ist mein Tank gerade?

• Welche Quellen möchte ich stärker nutzen?

• Wo verliere ich am meisten Energie und 

wie könnte ich das begrenzen?

5. Lege dir feste Energie-Tankstellen fest: kleine 

und große Dinge, die dir regelmäßig Kra昀琀 

geben (z. B. Spaziergang, Zeit mit Freunden, ein 

Hobby, bewusste Pausen).

Beispiele für Energiequellen

• Nährende Beziehungen (Familie, 

Freunde, Partner*innen)

• Anerkennung und Wertschätzung

• Zeit in der Natur

• Bewegung und Sport (Joggen, Tanzen, 

Yoga, Radfahren)

• Ausreichender Schlaf und Erholung

• Gesunde Ernährung

• Krea琀椀ve Tä琀椀gkeiten (Malen, 

Musizieren, Schreiben, Handarbeiten)

• Hobbys und Interessen (Gaming, 

Kochen, Lesen)

• Musik hören oder selbst machen

• Lachen und Humor

• Achtsamkeit, Medita琀椀on, Gebet

• Feste Rou琀椀nen, Struktur im Alltag

• Erfolgserlebnisse, das Erreichen 

kleiner Ziele

• Eigene Rückzugsräume, Ruhezeiten

• Selbstakzeptanz, posi琀椀ve 

Selbstgespräche

Beispiele für Energieräuber

• Zu viel Arbeit, Überstunden, fehlende Pausen

• Ständiger Termindruck, Mul琀椀tasking

• Kon昀氀ikte im Team oder im persönlichen Umfeld

• Ungelöste Probleme, innere Grübeleien

• Dauerha昀琀e Selbstkri琀椀k, Vergleiche mit anderen

• Schlafmangel oder unregelmäßiger 

Schlafrhythmus

• Ungesunde Ernährung, zu viel Alkohol oder 

Ko昀昀ein

• Körperliche Beschwerden, chronische 

Schmerzen

• Destruk琀椀ve Beziehungen oder fehlende 

Wertschätzung

• Ständige Erreichbarkeit (z. B. durch Handy oder 

Social Media)

• Übermäßiger Medienkonsum / Social Media 

Stress

• Unklare Grenzen zwischen Arbeit und Freizeit

• Chaos, fehlende Struktur oder Überforderung

• Nega琀椀ves Denken, Pessimismus

• Langeweile, fehlende Sinnha昀琀igkeit
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Fall 1 – Überforderung auf der Freizeit

Du leitest mit zwei weiteren Ehrenamtlichen eine Sommerfreizeit. Am dri琀琀en Tag sind alle Kinder 

sehr unruhig, es gibt viele kleine Kon昀氀ikte und die Nachtwache war anstrengend. Du merkst, dass 

deine Geduld nachlässt und du dich erschöp昀琀 fühlst. Gleichzei琀椀g willst du „funk琀椀onieren“ und dir 

keine Blöße geben.

Re昀氀exionsfragen:

• Welche Signale deiner eigenen Belastung nimmst du wahr?

• Welche Strategien aus deinem No琀昀allko昀昀er könnten dir in dieser Situa琀椀on helfen?

• Welche Energiequellen kannst du bewusst nutzen, um den Tag zu scha昀昀en?

Fall 2 – Kon昀氀ikt im Team

Während einer Wochenendak琀椀on kommt es zu einem Streit zwischen dir und einer Mitleiterin. 

Du emp昀椀ndest ihre Art als herablassend und merkst, wie dich die Situa琀椀on innerlich blockiert. 

Eigentlich solltest du jetzt ein Gruppenspiel anleiten, aber deine Gedanken kreisen nur um den 

Kon昀氀ikt.

Re昀氀exionsfragen:

• Wie kannst du mit deinen eigenen Gefühlen in diesem Moment umgehen?

• Welche deiner Stärken helfen dir, die Situa琀椀on zu entschärfen?

• Wo sind deine Grenzen, und wie kannst du diese klar und respektvoll kommunizieren?

Fall 3 – Umgang mit belasteten Jugendlichen

Ein Jugendlicher aus deiner Gruppe erzählt dir im Vertrauen, dass er zu Hause viel Stress hat und 

kaum noch schlä昀琀. Er wirkt erschöp昀琀 und zieht sich aus vielen Ak琀椀vitäten zurück. Du fühlst dich 

verantwortlich, weißt aber auch, dass du nicht therapeu琀椀sch tä琀椀g sein kannst.

Re昀氀exionsfragen:

• Wie kannst  du in  deiner  Rolle  als  Jugendleiter*in  unterstützend wirken,  ohne dich  zu 

überlasten?

• Welche Methoden aus dem Seminar helfen dir, deine eigenen Grenzen wahrzunehmen 

und einzuhalten?

• Wie gehst du mit dem Gefühl um, nicht genug helfen zu können?

Fall 4 – Eigene Mo琀椀va琀椀on im Tief

Seit einigen Wochen merkst du, dass dich die Gruppenstunden nicht mehr so mo琀椀vieren wie 

früher. Du bist o昀琀 müde, hast wenig Lust, Spiele vorzubereiten, und fühlst dich manchmal wie 

„leer“. Gleichzei琀椀g weißt du, wie wich琀椀g deine Rolle für die Jugendlichen ist.

Re昀氀exionsfragen:

• Was könnten in deinem Alltag Energieräuber sein?

• Welche Energie-Tankstellen kannst du für dich au昀戀auen?

• Welche Kompetenzen und Stärken hast du, um dir deine Freude an der Jugendarbeit 

zurückzuholen?
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Fall 5 – Gruppendruck und Verantwortung

Bei einer Jugendfreizeit drängen mehrere Jugendliche darauf, abends länger aufzubleiben. Einige 

Teammitglieder 昀椀nden das in Ordnung, andere sind strikt dagegen. Du bist hin- und hergerissen, 

willst keinen Streit im Team, merkst aber, dass dich die Diskussion stark belastet.

Re昀氀exionsfragen:

• Welche  deiner  persönlichen  Werte  und  Stärken  kannst  du  in  die  Entscheidung 

einbringen?

• Wie kannst du im Team konstruk琀椀v vermi琀琀eln?

• Welche Methoden helfen dir, mit innerem Druck umzugehen?

Fall 6 – Störendes Verhalten in der Gruppe

Ein Jugendlicher stört regelmäßig die Gruppenstunden, macht provozierende Kommentare und 

bringt Unruhe hinein. Du versuchst, ruhig zu bleiben, doch innerlich ärgerst du dich zunehmend.

Re昀氀exionsfragen:

• Wie kannst  du deine  Energie  schützen und Grenzen setzen,  ohne die  Beziehung zu 

gefährden?

• Welche Rolle spielt deine Selbstwahrnehmung ?

• Welche kurzfris琀椀gen „No琀昀allstrategien“ helfen dir in solchen Situa琀椀onen?

Fall 7 – Unerwartete Krisensitua琀椀on

Mi琀琀en in einer Freizeit bekommst du die Nachricht, dass eine Teilnehmerin nach Hause muss, 

weil es familiäre Probleme gibt. Plötzlich entstehen Chaos und Unsicherheit in der Gruppe, einige 

Jugendliche sind verunsichert. Du selbst fühlst dich ebenfalls betro昀昀en.

Re昀氀exionsfragen:

• Wie kannst du trotz eigener Betro昀昀enheit handlungsfähig bleiben?

• Welche Energieräuber drohen hier, und welche Energiequellen kannst du nutzen?

• Welche Kompetenzen helfen dir, die Gruppe wieder zu stabilisieren?

Fall 8 – Grenzen der eigenen Belastbarkeit

Nach einem langen Schulungstag wirst du von Jugendlichen angesprochen, die noch etwas auf 

dem Herzen haben. Eigentlich bist du schon sehr erschöp昀琀 und bräuchtest dringend eine Pause. 

Gleichzei琀椀g möchtest du ein o昀昀enes Ohr haben.

Re昀氀exionsfragen:

• Wie erkennst du deine eigenen Grenzen?

• Welche Methoden helfen dir, in solchen Situa琀椀onen gut für dich selbst zu sorgen?

• Wie kannst du gleichzei琀椀g den Jugendlichen signalisieren, dass ihre Anliegen wich琀椀g 

sind?
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