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Stimmungsbarometer Ubungseinheiten 1 bis 16

Vorbereitung und Ablauf der Sitzung

Name der Ubung Zusatzlich zu Material

beschaffendes Material im Ordner
BegriiBung und m Spielfiguren oder Muggelsteine m Stimmungs-
Stimmungsbarometer in unterschiedlichen Farben barometer
(5 Min.) je nach TN-Zahl

Verabschiedung und
Stimmungsbarometer
(5 Min.)

BegriiBung und Stimmungsbarometer (5 Min.)

Zu Beginn jeder Sitzung werden die TN einzeln und mit Namen begriiRt. Zudem sollte
kurz angesprochen werden, was die TN in der kommenden Stunde erwartet.

AnschlieRend wird das Stimmungsharometer prasentiert, um die derzeitige Gemiits-
lage der TN festzustellen und die Orientierung zu unterstiitzen. Zundchst erhalt
jeder TN eine Spielfigur oder einen Muggelstein in seiner Lieblingsfarbe. Der UL er-
ldutert die Aufgabe und die fiinf Auswahlmdglichkeiten (,,sehr gut®, ,gut”, ,mittel-
miRig”, ,nicht so gut”, ,schlecht/gar nicht”). Der UL beginnt und schitzt seine
personliche Stimmung ein. Dabei begriindet er kurz, warum es ihm heute sehr gut/
gut/ mittelmdRig / nicht so gut/schlecht geht, und stellt seine Spielfigur bzw. legt
seinen Muggelstein an die entsprechende Stelle. Die TN sollen anschlieRend ihren
Gemiitszustand auf dem Stimmungsharometer anzeigen und ihre Spielfigur/ihren

Muggelstein an die entsprechende Stelle stellen bzw. legen.

Der UL fragt jeweils nach einem Grund fiir die aktuelle Stimmungslage. Die Stimmungs-

lage in der Gruppe sowie die Griinde (oft sind es z.B. das Wetter oder Erkrankungen/
Schmerzen) sollten kurz kommentiert werden. Hierbei sollte insbesondere bei negati-
ven Begriindungen empathisch reagiert werden. Je nach TischgréRe verschiebt der UL
das Stimmungsbarometer, sodass jeder TN es gut erreichen kann.

In der 1. Sitzung weist der UL darauf hin, dass das Stimmungsbarometer nun bei
jedem Treffen zum Einsatz kommt. Die TN sind in der Regel nach ein paar Sitzungen
routiniert im Umgang mit dem Stimmungsbarometer und die Erlauterungen kénnen
verkiirzt werden.

Vorbereitung:

Der UL legt das Stimmungsbharometer in die Tischmitte und legt verschiedenfarbige
Spielfiguren bzw. Muggelsteine bereit.
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Leitfaden Ubungseinheiten 1 bis 16

Formulierungstipps ®

Zu Beginn jeder Sitzung interessiert mich, wie es Ihnen geht. Um dazu einen
Eindruck zu bekommen, nutzen wir dieses Stimmungsbarometer. Sie konnen hier
verschiedene Wetterlagen sehen - von Sonnenschein, also richtig gutem Wetter, (iber
leichte Bewdlkung bis hin zu Regen und Gewitter, also schlechtem Wetter.

Wie fiihlen Sie sich aktuell/jetzt in diesem Moment? Wie wiirden Sie Ihre Stimmung
einschdtzen? Geht es Ihnen heute sehr gut, gut, mittelmdfig, nicht so gut oder
schlecht?

Gibt es einen Grund, warum es Ihnen heute sehr gut/ gut/ mittelmdfsig / nicht
so gut/schlecht geht?

Schade, dass es Ihnen heute nicht gut geht. Vielleicht kdnnen wir Sie mit unserem
heutigen Treffen ein bisschen aufmuntern.

Das kann ich gut nachvollziehen. Ich hoffe, dass Sie jetzt ein wenig Ablenkung in
unserer Runde finden und vielleicht auf andere Gedanken kommen.

Das Stimmungsbarometer wird uns jetzt bei jedem Treffen begleiten, da mich zu
Beginn immer interessiert, wie es Ihnen geht.

Verabschiedung und Stimmungsbarometer (5 Min.)

Zum Abschluss einer jeden Sitzung wird erneut das Stimmungsbarometer genutzt und
die Stimmung nach der Sitzung erfragt. Der Ablauf erfolgt wie bereits beschrieben.
Jeder TN wird zu seiner aktuellen Stimmung nach der Sitzung gefragt und kann Aus-
kunft geben, wie ihm die Ubungen gefallen haben. AbschlieRend bedankt sich der UL
beijedem TN und verweist auf die kommende Sitzung.

Formulierungstipps ®

Nun ist unsere gemeinsame Zeit fiir heute schon fast beendet und ich méchte
noch einmal von Ihnen wissen, wie es IThnen nun nach dem Programm geht. Geht es
Ihnen sehr gut, gut, mittelmdpfSig, nicht so gut oder schlecht?

Mich interessiert natiirlich auch, wie es Ihnen heute gefallen hat. Was hat Ihnen
SpafS und Freude bereitet? Was fanden Sie nicht so gut?

© ProLoc NEUROVItalis sinnreich



Leitfaden Ubungseinheit 1

Vorbereitung und Ablauf der Sitzung

Name der Ubung Zusatzlich zu Material
beschaffendes Material im Ordner
BegriiRung und Stimmungsbarometer (5 Min.)
Alltagssituationsbilder I ' - B M1
Progressive m Billein verschiedenen Starken, BL2
Muskelrelaxation: Farben, Materialien je nach
Hande (PMRT) TN-Anzahl
m kleine Kiste/Korb
Diifte beschreiben und m Gldser, jeweils umwickelt mit B L
Kategorien zuordnen Papierstreifen je nach TN-Anzahl B M2

m Auswahl an Geruchsstoffen,
moglichst mind. einer aus jeder
Kategorie

Verabschiedung und Stimmungsbarometer (5 Min.)
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Leitfaden Ubungseinheit 1 5

BegriiBung und Stimmungsbarometer (5 Min.)

Alltagssituationsbilder I (25 Min.) ﬁ

In dieser Ubung wird insbesondere die soziale Kognition gefordert. Zudem werden ﬁ
sprachliche Kompetenzen und das biographische Geddchtnis aktiviert. Dazu werden ﬁ
Fotografien besprochen, auf denen typische Alltagssituationen dargestellt sind.

Damit auch TN mit Sehschwierigkeiten die Motive gut erkennen, verteilt der UL meh-

rere Ausfiihrungen und animiert die TN, in kleinen Gruppen darauf zu schauen.

Dabei folgt der Ablauf einem wiederkehrenden Schema:

1. Zundchst soll das Bild beschrieben und die Situation benannt werden.
2. AnschlieRend regt der UL durch gezielte Fragen die TN an, sowohl einen bio-
graphischen als auch einen aktuellen Bezug herzustellen.

Nach Moglichkeit sollten die Fragen Interpretationsspielraum lassen und nur wenige
,Ja“- bzw. ,Nein“-Fragen gestellt werden. Die Antworten der TN sollten vom UL auf-
gegriffen und die Kommunikation unter den TN geférdert werden.

Die Ubung ist beendet, wenn alle Motive erschépfend besprochen sind oder das zeit-
liche Limit erreicht wurde.

Vorbereitung

Die Fotografien liegen bereit, je 2-3 TN teilen sich ein Exemplar.
Motive dieser Sitzung sind:

- Bild 1: Paarim Wald

- Bild 2: Gestresste Eltern

- Bild 3: Mann Uberreicht Blumenstrauld

Formulierungstipps ® 1. Benennen und beschreiben

Schauen Sie sich dieses Bild genau an. Was erkennen Sie auf dem Bild?
Was passiert in der Situation? Was wird wohl in dieser Situation besprochen?
Wo kénnte diese Situation stattfinden?

Versetzen Sie sich in die Lage von der Person X. Was denken Sie - wie fiihlt sich
die Person X, wie fiihlt sich die Person Y? Woran machen Sie fest, dass sie/er
sich so fiihlt? Gibt es etwas Auffilliges im Gesicht oder an der Korperhaltung,
das darauf hindeutet?

Auf welches Alter schdtzen Sie die Personen auf dem Bild? Was kénnte der Ausldser
fiir die Situation gewesen sein? Wie gefillt Ihnen das Bild?
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Leitfaden Ubungseinheit 1 6

Formulierungstipps ® 2. Biographischer und aktueller Bezug

Allgemein:

Haben Sie eine dhnliche Situation selbst schon erlebt?

Waren Sie selbst schon einmal in der Situation der Person X?

Wie war das friiher bei Ihnen?

Woran oder an wen miissen Sie denken, wenn Sie sich das Motiv anschauen?

Bild 1:

Gehen Sie gerne spazieren? / Sind Sie friiher gerne spazieren gegangen?

Wo gehen Sie besonders gerne spazieren? / Wo sind Sie friiher gerne spazieren
gegangen?

Wie haben Sie Ihren Partner kennengelernt?

Haben Sie ein Haustier? / Hatten Sie friiher ein Haustier? Hat/Hatte das Tier
einen Namen?

Bild 2:

Kdnnen Sie sich an dhnliche Situationen aus Ihrer eigenen Kindheit/ mit Ihren
eigenen Kindern/Enkelkindern/Neffen/Nichten erinnern?

Was sind typische Streitthemen in jungen Familien?

Bild 3:

Zu welchen Anldssen wiirden Sie Blumen verschenken?

Zu welchen Anldssen hat Ihr Ehepartner Ihnen Blumen geschenkt? / Zu welchen
Anldssen schenkt Ihnen Ihr Ehepartner Blumen?

Wann haben Sie das letzte Mal einen Blumenstraufs bekommen?

Wiirden Sie eher einen Blumenstrauf verschenken oder eine Topfpflanze?

E Progressive Muskelrelaxation: Hinde (PMR I; 10 Min.)

Ziel dieser Ubung ist, die Hinde, inshesondere die Handmuskulatur, mit Hilfe der ﬁ
Progressiven Muskelrelaxation zu entspannen. Begonnen wird mit einer kurzen Atem- m
tibung. AnschlieRend sucht sich jeder TN einen Ball aus und nimmtihnin die Hand,

mit der begonnen werden soll. Der UL leitet die TN an, den Ball abwechselnd fest zu

driicken (jeweils fiir eine Dauer von ca. 10 Sekunden) und die Hand anschlieRend

wieder zu lockern (jeweils fiir eine Dauer von ca. 30 Sekunden). Die Ubungen sollen

mit jeder Hand jeweils zweimal durchgefiihrt werden.

Es sollte eine ruhige Situation ohne Stérungen oder Durchgangsverkehr geschaffen
werden. Leise Entspannungsmusik im Hintergrund ist moglich, sollte aberim Vorfeld
mit den TN abgesprochen werden. Der UL sollte die Anleitungen ruhig vortragen

und Sprechpausen einfiigen (gekennzeichnet mit [--]). Der UL sollte die TN wihrend
der Ubung beobachten, um Anzeichen von Unwohlsein oder Uberforderung zu er-
kennen und darauf zu reagieren.

Vorbereitung

Die Bélle sind in einer Kiste oderin einem Korb in der Mitte des Tisches platziert.
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Leitfaden Ubungseinheit 1

Formulierungstipps ® 1. Einstieg und Atemiibung

Ich habe Ihnen heute verschiedene kleine Bille mitgebracht, die dabei unterstiitzen
sollen, die Hinde zu lockern und zu entspannen. Suchen Sie sich einen Ball aus,
der Ihnen gut gefillt. Legen Sie den Ball zundichst vor sich ab.

Nehmen Sie nun eine bequeme Position ein, in der Sie fiir ein paar Augenblicke
sitzen kénnen: Die Fiif3e stehen bequem auf dem Boden, die Hinde liegen auf den
Oberschenkeln oder auf der Lehne. Der Riicken ist angenehm angelehnt. Suchen
Sie sich einen Punkt im Raum, der sich nicht bewegt und lassen Sie die Augen dort
ruhen. Wenn Sie mégen, konnen Sie auch die Augen schliefSen.

Atmen Sie nun einige Male tief ein und aus, [--] ein und aus. [--] Beobachten Sie
Ihren Atem, ohne ihn zu verindern. Atmen Sie einige Male ein und aus und
beobachten Sie dabei, wie Ihr Atem ganz von selbst kommt und geht und Sie ent-
spannt und ruhig werden.

Formulierungstipps ® 2. Progressive Muskelrelaxation

Wir beginnen mit der linken Hand. Legen Sie den Ball in die flache linke Hand.
Spiiren Sie, wie er daliegt, wie er sich anfiihlt. Balancieren Sie ihn ein wenig.
Spannen Sie dann Ihre Hand an, indem Sie eine Faust bilden und den Ball so weit es
geht driicken. Spannen Sie die Hand nur so weit an, wie es fiir Sie angenehm ist;

es reicht, wenn Sie eine leichte Spannung wahrnehmen. Halten Sie die Anspannung
und atmen Sie ruhig weiter. [ca. 10 Sekunden; langsam leise von 1 bis 10 zdhlen]

Mit dem ndichsten Ausatmen lésen Sie die Anspannung. Lassen Sie alle Anspannung
aus Ihrer Hand entweichen. [--] Die Muskeln sind ganz entspannt und locker.
Genief3en Sie das Gefiihl der Entspannung! [ca. 30 Sekunden]

Sptiren Sie einen Unterschied zwischen Anspannung und Entspannung? Wenn Sie
keinen Unterschied spiiren, ist auch das in Ordnung. Bleiben Sie mit Ihrer Aufmerk-
samkeit bei Ihren Hinden.

c [Ubung noch einmal wiederholen]

Sie kénnen den Ball jetzt weglegen. Ihre Muskeln in Hand und Unterarm sind ganz
locker. Schiitteln Sie nun die Hand aus. Wie fiihlt sich Ihre Hand jetzt an? Hat Ihnen
das gut getan?

Konzentrieren Sie sich noch einmal nur auf Ihre Héinde und legen Sie den Ball in
die flache rechte Hand. Spiiren Sie, wie er daliegt, wie er sich anfiihlt. Balancieren
Sie ihn ein wenig. Spannen Sie dann Ihre Hand an, indem Sie eine Faust bilden
und den Ball so weit es geht driicken. Spannen Sie die Hand nur so weit an, wie es
fiir Sie angenehm ist, es reicht, wenn Sie eine leichte Spannung wahrnehmen.
Halten Sie die Anspannung und atmen Sie ruhig weiter. [ca. 10 Sekunden] Mit dem
ndichsten Ausatmen lOsen Sie die Anspannung. [vormachen] Lassen Sie alle
Anspannung aus Ihrer Hand entweichen. Die Muskeln sind ganz entspannt und
locker. GeniefSen Sie das Gefiihl der Entspannung! [ca. 30 Sekunden] Sptiren Sie
den Unterschied zwischen Anspannung und Entspannung.

c [Ubung noch einmal wiederholen]
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Leitfaden Ubungseinheit 1 8

Sie kénnen den Ball jetzt weglegen. Ihre Muskeln in Hand und Unterarm werden
dadurch ganz locker. Schiitteln Sie nun die Hand aus. Wie fiihlt sich Ihre Hand jetzt
an? Hat Ihnen das gut getan?

Strecken Sie jetzt abschliefSend die Arme nach vorne aus, Ihre Handflichen zeigen
zum Boden. [--] Ziehen Sie jetzt Ihre Handriicken nach oben in Richtung Ihres
Korpers. Halten Sie diese Position einen Moment. [ca. 10 Sekunden] Lassen Sie nun
Ihre Hinde langsam nach unten fallen und lassen Sie die Muskeln im Arm und in
der Hand ganz locker héngen. Wenn Sie mégen, schlief3en Sie die Augen. Spiiren Sie,
wie sich der Bereich entspannt? [ca. 30 Sekunden] Schiitteln Sie Ihre Hinde nun
noch ein wenig aus.

Formulierungstipps ® 3. Abschluss der Ubung

Beenden Sie dann ganz langsam in Ihrem eigenen Tempo die Entspannungsiibung.
[--]1 Fangen Sie abschlieflend langsam an, die Hinde und die FiifSe etwas zu
bewegen. [--] Bewegen Sie Ihren Kopf einmal zu jeder Seite, [--] kreisen Sie lang-
sam die Schultern nach vorne [--] und nach hinten. [--] Kommen Sie nun mit

Ihrer Aufmerksamkeit zuriick zu mir, éffnen Sie die Augen und konzentrieren Sie sich
auf die Gruppe. [--] Recken und strecken Sie sich wie morgens beim Aufwachen,

bis Sie wieder ganz im Hier und Jetzt sind. [--] Damit ist die Ubung beendet.

Mit dieser Ubung wird die olfaktorische Wahrnehmung der TN geférdert. Dazu

sollen verschiedene Diifte zundchst beschrieben und wenn maglich benannt werden.
AnschlieRend sollen die Geriiche dem passenden Oberbegriff aus einer von drei
Kategorien zugeordnet werden.

Diifte beschreiben und Kategorien zuordnen (15 Min.) ﬁ

Insgesamt werden nacheinander bis zu sechs verschiedene Geriiche angeboten (= sechs
Runden). Die Duftstoffe werden in den Behdltern vor den TN auf den Tisch gestellt.
Reihum riecht jeder TN an dem Duftbehdlter und gibt ihn an den Sitznachbarn weiter.
Die TN, die zuerst an der Reihe sind, werden gebeten, ihren Eindruck nicht direkt aus-
zusprechen. Es erfolgt die Beschreibung und ggf. Benennung sowie die Zuordnung

zu einem der Bilder. Zum Abschluss sollte das Duftmaterial gezeigt bzw. die Verpackung
prasentiert werden. AuRerdem sollte jeder TN noch einmal die Gelegenheit erhalten,
an dem Duftbehilter zu riechen. Der UL sollte darauf achten, dass in jeder Runde mit
einer anderen Person begonnen wird. Wenn es die Zeit erlaubt, kann auch {iber den
jeweiligen Geruch gesprochen und ein biographischer Bezug hergestellt werden. Die
Ubung kann beendet werden, wenn alle Diifte durchgesprochen sind. AbschlieRend
kann jeder TN nach dem Lieblingsduft gefragt werden.

Im Vorfeld sollten die Kategorien mit den TN besprochen werden. Hierbei sollten gemein-
sam Beispiele fiir Riechmaterialien benannt werden, diein die jeweilige Kategorie passen.

Vorbereitung

m Behdlter mit den Geruchsmaterialien fiillen (je Geruch ein Glas); Fliissigkeiten
oder Cremes auf Watte traufeln; ggf. Materialien mit einer diinnen Schicht Watte
abdecken, damit diese nicht direkt von den TN erkannt werden.

m Kategorienkarten in Halterungen platzieren und gut sichtbar fiir alle TN auf den
Tisch stellen.
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Leitfaden Ubungseinheit 1

Formulierungstipps ® 1. Geriiche beschreiben und benennen

Die folgende Ubung trainiert den Geruchssinn. Dazu habe ich Ihnen verschiedene
Duftmaterialien in Behdltern mitgebracht, an denen Sie gleich riechen diirfen.
Anschliefsend sollen sie einem passenden Oberbegriff zugeordnet werden. Bevor wir
beginnen, schauen wir uns die Oberbegriffe an, die zur Auswahl stehen.

Ich gebe nun dieses Glas reihum. Bitte riechen Sie alle nacheinander daran.
Wenn Sie es direkt erkennen, verraten Sie bitte noch nichts. Die anderen sollen auch
Gelegenheit haben, den Duft zu erraten.

Nachdem nun alle an dem Glas gerochen haben, versuchen Sie zundchst zu
beschreiben, was Sie riechen und vielleicht kénnen Sie den Geruch auch direkt
benennen. Was kdnnte das sein? Haben Sie eine Vermutung?

Wenn Sie den Duftstoff erkannt haben, behalten Sie es noch einen kurzen Moment
fiir sich, damit auch die (ibrigen TN in unserer Runde (iberlegen kénnen.

Wenn Sie den Duftstoff nicht direkt benennen kénnen, versuchen Sie ihn zu

beschreiben:

— Ist der Geruch eher siifS oder eher herb?

- Was gefillt Ihnen an dem Duft? Was macht ihn besonders?

— Woran erinnert Sie dieser Geruch?

- Haben Sie das schon einmal gerochen oder ist das ein véllig neuer Duft?

- Wenn Sie Kaffee und eine Banane zur Auswahl haben, was konnte es am
ehesten sein?

Hinweis: Die Fragen sind an das ausgewahlte Material anzupassen.

Formulierungstipps ® 2. Geriiche einer Kategorie zuordnen

Welcher Kategorie wiirden Sie diesen Geruch zuordnen? Handelt es sich um etwas
aus der Natur, aus dem Alltag oder um ein Lebensmittel?

Stimmen die anderen dieser Einschdtzung zu oder gibt es weitere Vorschlige?

Formulierungstipps ® 3. Beispiele fiir biographieorientierte Fragen

Gibt es noch weitere Lebensmittel/Naturmaterialien/Alltagsmaterialien, deren
Geruch Sie gerne mogen? Gibt es andererseits etwas, das Sie nicht mégen?

Haben Sie einen Lieblingsgeruch? Vielleicht eine Blume oder ein Parfiim oder
riechen Sie gerne frisch gebackene(n) Brotchen/Kuchen?

Wie haben Sie friiher Wéische gewaschen, als es noch keine Waschmaschine
gab? Was fiir Waschmittel haben Sie benutzt? Haben Sie heutzutage ein
Lieblingswaschpulver? Benutzen Sie auch Weichspiiler?

Hinweis: Die Fragen sind an das ausgewahlte Material anzupassen.

Verabschiedung und Stimmungsbarometer (5 Min.)
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