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Durchfiihrung

1. Seelischer Tank: Was ist mein Treibstoff?

LEin Auto braucht Treibstoff (Benzin, Diesel, Strom), damit
es gut fahrt. Stellen wir uns nun vor, dass jeder Mensch
einen seelischen Tank in sich hat. Wahrend das Auto
Kraftstoff oder Strom bendtigt, brauchen wir andere be-
stimmte Dinge fir unseren seelischen Tank, damit wir
gut und gerne leben und uns wohl fithlen. Wenn unsere
Wiinsche, Bedirfnisse, Sehnsiichte und Traume erftllt
werden, gibt uns das Energie.”

Die Gruppenleitung zeichnet einen groBen Kreis (unseren
seelischen Tank) und fragt die Gruppe, was in den Tank
gehort. Die genannten Begriffe tragt sie als Tankfullung
ein (siehe Schaubild).

JWenn wir unseren Tank betrachten, bemerken wir, dass

er nicht immer gleich gefillt ist. Manchmal ist er voll,
manchmal nur halb voll und manchmal sogar ziemlich
leer. Es fallt nicht immer leicht, sich auch mit leerem Tank
zu mogen. Standig sind wir durch Werbung und Medien
mit einer Welt konfrontiert, in der es scheinbar nur scho-
ne, starke, erfolgreiche Menschen gibt — Menschen die
scheinbar keine Probleme und keine Angste kennen. Es
ist volligin Ordnung, dass unser Tank mal mehr und mal
weniger gut gefillt ist. Kein Mensch ist immer gut drauf.”

LEBENSTANK

Vertrauen

Bediirfnisse

Sicherheit

Herausforderungen

Gefiihle

Lebenserfahrung

Fahigkeiten

Traume

Wiinsche



42 __Praktische Methoden zur Ressourcenstarkung

2. Die Tankstellen: Wo, bei wem und wie kénnen
wir auftanken?

~1anks und Akkus mussen natirlich auch immer wieder

aufgeladen oder gefillt werden. Das gilt auch flr uns, wir

brauchen Tankstellen.”

Die Gruppenleitung bittet die Jugendlichen, alles, was
hilft, gute Gefiihle zu erleben, aufzuzahlen oder auf Kart-
chen zu schreiben. Die Ergebnisse werden in das Bild des
Tanks integriert, das heifit, die Karten werden auf den
Rand des Tanks geklebt, gepinnt oder das Gesagte direkt
erganzt (siehe Schaubild).

3. Verstetigung und Abschluss

Die Jugendlichen werden gebeten, eine Tankstelle auszu-
wahlen, die gestarkt werden soll. Sie finden sich zu Zwei-
ergruppen zusammen und besprechen, wie die Zapfsaule
zukinftig genutzt und gepflegt werden kann. In Gruppen,
die sich kontinuierlich sehen, bekommen die Paare den
Auftrag, sich gegenseitig bei der Umsetzung der Ergeb-
nisse zu unterstitzen. Bei einem weiteren Termin zwei
Wochen spater werden erfolgreiche Moglichkeiten oder
Hindernisse beim Zugang zu Tankstellen besprochen.

Alle Teilnehmer:innen beantworten zum Abschluss die
Fragen: ,Was war mir bei der Methode Lebenstank wich-
tig? Gibt es etwas. worauf ich in Zukunft mehr schauen
will?*
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Ve

Netzwerkkarte
Vorgestellt von Barbara Klamt, Landesarbeits-
gemeinschaft Jugendsozialarbeit Bayern

Ziel
- sich das eigene Netzwerke bewusst machen

Material
Netzwerkkarte, Nadeln oder Stifte

Zielgruppe
Jugendliche, junge Erwachsene, zwei bis drei Personen

Setting
eher Einzelarbeit, sehr kleine Gruppen

Zeitbedarf
30 Minuten

Vorbereitung

Netzwerkkarte (siehe Schaubild) auf Pinwand pinnen
oder auf einem Tisch bereitlegen, Stift oder Nadeln vor-
bereiten

Durchfiihrung

Die Teilnehmer:innen werden angeleitet, Menschen aus
ihrem Netzwerk in der Karte zu platzieren. Dazu kénnen
bestimmte Kategorie angeboten werden, zum Beispiel
- Familie,

~% Freunde,

- Schule,

- Freizeit.

Die fertigen Netzwerkkarten werden unter einer Frage-
stellung besprochen, beispielsweise:
-% Welche Menschen unterstiitzen mich?
=% Anwen kann ich mich mit welchen Fragen wenden?
~% Wo wirde ich mir weitere Menschen wiinschen?

Was kann/konnte ich daftr tun?

Reflexion

Beim Nachdenken tiber die eigenen Netzwerke und beim
Austausch werden sich junge Menschen ihrer Netzwerke
und vorhandenen Unterstiitzungsmoglichkeiten bewuss-
ter. Sie sprechen gerne miteinander und interessieren
sich fur das, was andere Peers sagen, denken, tun. In
diesen Beitragen stecken Ideen und Anregungen fiir das
eigene Leben.

Quelle: www.praxis-institut.de/fileadmin/Redakteure/Sued/
Service-Downloads/2020_Duenwald_Netzwerkkarte.pdf, zuletzt
abgerufenam 17.10.2022



W [ax

] % 8
B D
@
(

1

4

cx s
3

L3 A& [/
X 4)

@ RS

&S

&$ $ (
$ -8 (
$
$3$ K
, 1

-& $ (
$ 2

$ $ 3

- 5 4

%8
6& 3 1
4

@

$ 2 A
$ $8

$ 20

- &5 F
$ %

$1!'$

B

7 1 $

"
$ R



L

M
N
8 +
<3
%
5
) $!' $
!
( , 2>
@@
1 85
B! 6! &8
= $! 89! $
.$D
/, =
E<;
#
F
$ I>=
> #1G$
$oH >
#
B ;



H

==t

+ $# # 2,

D
HB8 ;
)?
5 . #
* T#-
D) K
[ §
[
$
,93
)y % 4
(@]
2Q +
$R # P
2& $ 7
G DiaEx
b __ ]
.}
?
&
#

5 B



| *

43

/R 3/

G/l






[ # )
Q
F
& 4 L K?
a C& C
1'$ E %&"
NED
k@& 0" ) O
#" %3
R;F
16)2& ")
(5]
& ) C "B
@
% @ ¥ W

%"4 " ) %3 2

& $"

A @ (i
) M "5C 3

% ) "&l) ! &$"E
76% % % " %
| & %W "&)

% )F "( &l ) !

%E ) e ) &
& %! Q"

K E %)"!F&

B ) Y% !

%

5))

%

5?



#n
%
*
0
"o

B



e b

S
# "t
#
0
0
4

g hoe

i

)

" 4]

np & goe
> I

IIf

I

5 0% &
!
& . |
!
#% &
+
) &
& )
2
#5 0%
& . !
8
)
6
&
#
6
@ =



> v

@

Rie

$ $
\ $
(
) ]
(
- & of
1
2
4 :
(
" 7
-5 9 8
$ -
&
$
, 7 &
< 9
5 >= # N
Z CEERIKIRENEES 7 O BREHRERER
N (-



%

+ "

#

%

#$



{ A &

a3
% ! x 1$

-2
K e
®
~% g ¥

%



Q@




#
% $

&
L #
L ( §
+
/
#))




%

| 1

/

%



(R0 S5
218')2

(5)) G 4B



[/
H

W L
& # #%
# Y8
' %
% k' % "& A
# o D L B
( F% "
"D
o
- $ ! L F "N
.o (0
/ )O " P
# N" B ,
@R ' #
% B : H
' $ " D #
A % * -F
' %
# Q
%
& ", KB " E"
B oo " # D
FD " Bo M A
E' % T %
" )
", , T A )
SR % T C (



%o SR

s #
&
B, 50. H
B A ?2>@
B E D
# H
J I HE
D KJ
M D
H
?DB
# M J
B ?>@
p
E Q
H
E D ?>
! @
? >
$ @
P F
B D S
T ' J
E #V

w
M Il

¥
¥,

I [k g
N
Lot




% %
%

%

Y&

%

#

"o

> 7

% B

&"
5 %

% (

% /

% ;!
) <

% .

&%

=)

%

%



! 0
) Lon
! .
" !
) 0
(VAR
21
&
)
4 _
!
2
Ty
# ! |
@
( |
5
L ! 6
! $
10 4
$
! L I5
' 00
1 $
| W
2
(2 1
# ]

#
X 1&"
1
3
5 4 &
! #
+
B #
|
(
!
"HL L
7
o
KL ®N
|
I
v #
L !
o
1 z
X 1)
[ (!
I
v 4

M#

6



%

tignl




E AESORE BAYQRKQD :AVEHS.
OBGE 4E % @ \PED &
VRES & AEA

@B
—_ &
R
. 36 &
B
(v =
&1 3 -
® -
. ) .
& - &
g &
”@EOE @&
G U
mu £ U v
NRERED B
LI
R & e .
G -
i _ 2 :
XA (e
A i am &E
mm HE [ 30
& .
L) —rE
g
) £ Ueem
— E e
mm && R
& Gae
gm! R A
oy
&
o [¢]
t G @
o ) . - ;
Wk =

Wk



(V]
!
%
$
&
$)
+
$
$
$
)
& 1)3
) &
1 0 +
$ 4%
0
$ N
7 +
$
- ))
# 5

$&

H$




($
#
+
) ; XOG
3
(
# | *
TNk
[ #s qap +
( /1
"
/ (
$
- /1
*0 g8 |iivY |
$ / .
/
< % - + / *
$ e
- /1
il R¥t FEBNd
$
3
€
|
#
1
9 RN B " K



% S
= 7 8
@?G % @& |
#
R | # 6 #9
9
# $ B (- " @ o
s 4 "EPE),
! 6 @9
7 T ? 9
9 4 $ 4 @9
: (oY @9
"o €l x
D @
. # @ *G 1@ | 4 D
D @ $
@ @ 5 6 J
H
y D D # @ #
o 2 4
" @9 $ @
6 @ @
@! "9 @
@aH " | 4 4 4 |
@
M H 4
@
H @ #
K = 9
@ 6 4 8
5 o) $
5 P #
9 #
o = -
- .

WEY



% %
10 S
B15=3045%
@ *.* P 6N
B (B%H *7AG
& . 2% 68 @
% . D @GEB




—~
(e}

%, (E o

7 5 #
9 &
5, A *
% 7 % #"
1 E® e &
= e B
3 # "% E &
I # ( E
+ < * 4+
9 & %
6 % % 6"
% E "
9
5, A , 7+B C
> 5, * 6
, H * 6
< < * 7
< *
= * ,(
& /" ( +
9 5 11 "
5] 1 w ¥
- , + ;1
o !
7 , %
1 ?
' (
I IR
VORI
ERREDED
R AR REACTID



E~]
g

T aEEG

162 (

% 2



H IR
& * ) &&
/
* B
/ + ,
1)
( !
/ +
> &
C / + >
vy ' .
" * )
% 5)
* +
5 %
* . )
5 $ B
non * B
1 5)
( +
( )>
+
=
F ) %
( " DD
’ ) "48 "
? (" |
%) F
2 ( ! ! I ®
*5) $ %




B AGUEETEE

# M
% !
#
1
L]
% $
& & 7
# $
/
0
2
* 4 y %
'3
+ 4
& +
%
%
!
"" ’

987
; &
+ $ $
4
-4
% 4
%
4
0
X
8 -
#
, %
$
2
2
3
%

85
6 52

16 5)

6 52

N

%



#"

%
)

H#

- #

t

% %

%
% %0
# o0 - 0







5 o= §ilie )
14
?
& B @1t Db
+ T QP8 HH % .8
@ ? > T
c ® B A E .
FE@ E R ¢
B L KJ WE
EB Bp D
(TS
o € ?
R C ? A « D
() >ED~
(- TR Bz
z
B D\[ D 2 "T®F
D
k8! ! i
ageP < @ AB A
3 i SRR E R 7D
"
B G p J @Pp
) R 2 4 NRIHIPE
9By Nk
Y MV st SEO 9 {1 4 ;NEwWg
R D z i S
G (180 € a9 p R®& >
.« rD B @ H C <
z D z € EpB )
r R &




E wiFE

%S

-t Yoo -8

N

P

X

M
R

Q

20
e ]

23 0
HEBGY

I

}

i

\%

- (1M

23 e

M K

P

U

Yoo ) !
10
T3
L IN M1 K
1 1L PO L1 00
Q M
B TS R VL

XQ M W L V

e 0]\ * VY
oD (AP YR
23 HEE
Q W s X T
Xni U L&

%84() @8- (-, 95 ¢,
i
2308
v W LBl



6@

QN NEE

< g

%0 ('

2 6 >

@P B

BT

AB: B9 _

AR ORI

K
L.

o

im .5 sB@9 _
*B>6k 19 >

E K
L]

2

4 b >96=9 ‘A
m :5 988 ;B4

A9 6> j

DF E'’ H{D

\) P

™

T 6, R :5 58 6
%S h g8 57 i

ROHHD> e

VRO
my W
Ry S5 7
B
5 9B@ 5 W

BRRO > jm

IFO « bk

9B



&8
& %
)& . X RRO6¢

B\

T
4TQU & GR8 'TT
M ,-B&)NY . &

|
D HE
74 )& +77. YUK
7 (. @t) £ &K

hh ¢é
E&p
(& &
50 TQW & &
F(48 &%)
(.Qr 7. & BHHK

of \ @
i3
) BF&"E X £) &
-3 &t
BREt L,

t he~¢ e € [ze
Mfhe @AY fee @

B A R Rz~
& (IR O 'T %o

+ (7. @)Y <7 + "t
T (¥ ('@. ((('.&EJ
& : (8% +R(E{ @

NAYelE —~d
4z ” o hk e
A @i g.et hhke
0. (y+<(. %% 6 J.:0 .
(X 71"& (& (d &
TR A€(7; 7 B&(
M)71*7. W '7&ct 5 1(;d
&7 . (BHE(C-0R/
(d&( & " ((+ ( @
G t&& (.t09) (")
3
” N _ /\P ,». Z
2the ~  |H° e
S S~
X7 + M)t (S
& &7 " [ t(7.&
3 .<.'s Be WA ., 0%8
((-&I(CO Wyt r K
&t £) VEX7d ((-& &
(B (@ (& ( (

(7



s "
HY&
210 /-,
B
8. $9
=
$ . &0
®
8B E .9
J1
8HE |, $H
G OSIL 0 HK $
2 9 B
e
weE
BUS H
9 " M. R
/
0

Bayerisches Staatsministerium fiir
Familie, Arbeit und Soziales







&
&™)
[+ o+
/ G8D

[ ]
Bayerischer
Jugendring



