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FREUNDE FREUNDE -- PrPrääventionsprogramm ventionsprogramm 
bei bei AngstAngst und Depressionenund Depressionen

Referentinnen: Mandy Biermann, Almut von Hartrott, Tessa Peter, Juliane Schümann

GliederungGliederung

1.1. EinleitungEinleitung

2.2. Theoretischer HintergrundTheoretischer Hintergrund

3.3. Aufbau des Aufbau des FREUNDEFREUNDE--ProgrammsProgramms mit:mit:
–– Aufbau und Inhalte der SitzungenAufbau und Inhalte der Sitzungen

–– ÜÜbungen aus ausgewbungen aus ausgewäählten Sitzungenhlten Sitzungen

–– Evaluation des ProgrammsEvaluation des Programms

4.4. DiskussionDiskussion

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Allgemeine Informationen zum Allgemeine Informationen zum 
FREUNDE FREUNDE -- ProgrammProgramm

Programm zur PrProgramm zur Präävention und Intervention von vention und Intervention von ÄÄngsten und ngsten und 
Depressionen im KindesalterDepressionen im Kindesalter

Weiterentwicklung zweier in Australien bestehender Weiterentwicklung zweier in Australien bestehender 
Programme zur Behandlung von Angst (P. Programme zur Behandlung von Angst (P. BartettBartett und und 
Kolleginnen, 2000) Kolleginnen, 2000) 

Alter der Zielgruppe: 7Alter der Zielgruppe: 7--12 Jahre12 Jahre

Material: Gruppenleitermanual, Arbeitsbuch fMaterial: Gruppenleitermanual, Arbeitsbuch füür Kinderr Kinder

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Allgemeine Informationen zum Allgemeine Informationen zum 
FREUNDE FREUNDE -- ProgrammProgramm

Konzipiert fKonzipiert füür Gruppen, jedoch auch auf Einzelsitzungen r Gruppen, jedoch auch auf Einzelsitzungen 
üübertragbarbertragbar

Sowohl im klinischen als auch nichtklinischen Bereich Sowohl im klinischen als auch nichtklinischen Bereich 
anwendbaranwendbar

Grundbausteine = Komponenten der kognitiven Grundbausteine = Komponenten der kognitiven 
VerhaltenstherapieVerhaltenstherapie

Trainingsausbildung fTrainingsausbildung füür Lehrer, Psychologen u. a.r Lehrer, Psychologen u. a.

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 
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Allgemeine Informationen zum Allgemeine Informationen zum 
FREUNDE FREUNDE -- ProgrammProgramm

Ziele des ProgrammsZiele des Programms
–– Angst und Depressionen vorbeugenAngst und Depressionen vorbeugen

–– FFäähigkeit fhigkeit föördern, mit angsterzeugenden Situationen rdern, mit angsterzeugenden Situationen 
umzugehen und Probleme lumzugehen und Probleme löösen zu ksen zu köönnennnen

–– Aufbau emotionaler WiderstandsfAufbau emotionaler Widerstandsfäähigkeithigkeit

–– Selbstvertrauen stSelbstvertrauen stäärken rken 

–– Lernen mit Gleichaltrigen fLernen mit Gleichaltrigen föördernrdern

–– Einbezug der ElternEinbezug der Eltern

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Theoretischer HintergrundTheoretischer Hintergrund

Angst allgemeinAngst allgemein

Angst und Furcht als normaler Teil der kindlichen Angst und Furcht als normaler Teil der kindlichen 
EntwicklungEntwicklung

Angst als biologisches Warnsystem Angst als biologisches Warnsystem 

Anhaltende Anhaltende ÄÄngste und Angststngste und Angststöörungenrungen

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Theoretischer HintergrundTheoretischer Hintergrund

Die hDie hääufigsten Angststufigsten Angststöörungen (Amerikanische rungen (Amerikanische 
Psychiatrische Vereinigung [APA] 1994) Psychiatrische Vereinigung [APA] 1994) 

z. B. Trennungsangst, Spezifische Phobie, Generalisierte z. B. Trennungsangst, Spezifische Phobie, Generalisierte 
AngststAngststöörungen, Soziale Phobie, rungen, Soziale Phobie, AgoraphobieAgoraphobie, , 
ZwangsstZwangsstöörung, Panikstrung, Panikstöörung, Posttraumatische rung, Posttraumatische 
BelastungsstBelastungsstöörung (PTB)rung (PTB)

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Theoretischer HintergrundTheoretischer Hintergrund

HHääufigkeit von Angststufigkeit von Angststöörungen bei Kindern rungen bei Kindern 
und Jugendlichenund Jugendlichen

23,5% der Kinder und Jugendlichen sind irgendwann in 23,5% der Kinder und Jugendlichen sind irgendwann in 
ihrem Leben betroffenihrem Leben betroffen
16% 16% -- 25% der Kinder und Jugendlichen in klinischen 25% der Kinder und Jugendlichen in klinischen 
SettingsSettings leiden unter Angststleiden unter Angststöörungenrungen

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 
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Theoretischer HintergrundTheoretischer Hintergrund

Geschlechtsspezifische AusprGeschlechtsspezifische Auspräägunggung

MMäädchen (2 dchen (2 –– 4 mal h4 mal hööhere Rate) als Jungenhere Rate) als Jungen
Anstieg der AngststAnstieg der Angststöörung mit dem Alterrung mit dem Alter
grgrößößte Zunahme gab es kurz nach der Pubertte Zunahme gab es kurz nach der Pubertäät t 

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Theoretischer HintergrundTheoretischer Hintergrund

PrPräävalenzvalenz II

AngststAngststöörungen sind in der Entwicklung des Menschen rungen sind in der Entwicklung des Menschen 
unterschiedlich ausgeprunterschiedlich ausgepräägtgt

GrundsGrundsäätzlich nehmen Angststtzlich nehmen Angststöörungen mit dem Alter zurungen mit dem Alter zu

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Theoretischer HintergrundTheoretischer Hintergrund

PrPräävalenzvalenz IIII

laut einer Studie von Cohen et al. (1993 , zitiert laut einer Studie von Cohen et al. (1993 , zitiert 
nach nach EssauEssau et al., 2003) weisen Angststet al., 2003) weisen Angststöörungen rungen 
folgende Entwicklung auf:folgende Entwicklung auf:
–– Trennungsangst: Trennungsangst: 

23% R23% Rüückgang der Stckgang der Stöörung mit jedem Jahr ab dem zehnten rung mit jedem Jahr ab dem zehnten 
LebensjahrLebensjahr

–– ÜÜberberäängstlichkeit: ngstlichkeit: 
Bei JungenBei Jungen: R: Rüückgang vom 10 ckgang vom 10 –– 20 Lebensjahr20 Lebensjahr

Bei MBei Määdchendchen: geringerer R: geringerer Rüückgang ckgang 

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Theoretischer HintergrundTheoretischer Hintergrund

Verlauf von AngststVerlauf von Angststöörungenrungen

AngststAngststöörung in der Jugend stellt 2 rung in der Jugend stellt 2 --3 3 --fach erhfach erhööhtes htes 
Risiko fRisiko füür eine Angststr eine Angststöörung im Erwachsenen Alter dar rung im Erwachsenen Alter dar 
((PinePine et al. 1998).et al. 1998).

PrPräädiktorendiktoren eines chronischen Verlaufs:eines chronischen Verlaufs:

–– frfrüüher Beginn der Sther Beginn der Stöörungrung

–– BeeintrBeeinträächtigung chtigung 

–– vorliegen vorliegen komorbiderkomorbider StStöörungenrungen

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 
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Theoretischer HintergrundTheoretischer Hintergrund

Zusammenhang zwischen Angst und DepressionZusammenhang zwischen Angst und Depression
Das gleichzeitige Auftreten mehrerer AngststDas gleichzeitige Auftreten mehrerer Angststöörungen sowie rungen sowie 
das Auftreten zusammen mit anderen Stdas Auftreten zusammen mit anderen Stöörungen ist eher die rungen ist eher die 
RegelRegel

Von allen StVon allen Stöörungen, die zusammen mit Angst auftreten, ist rungen, die zusammen mit Angst auftreten, ist 
Depression die hDepression die hääufigsteufigste

LLäängsschnittstudien haben gezeigt, dass Angststngsschnittstudien haben gezeigt, dass Angststöörungen rungen 
hhääufig einer Depression vorausgehen ufig einer Depression vorausgehen 

–– AngstprAngstpräävention kann in gewissem Mavention kann in gewissem Maßße einer Depression vorbeugene einer Depression vorbeugen

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Theoretischer HintergrundTheoretischer Hintergrund

Folgen von AngststFolgen von Angststöörungen frungen füür betroffene r betroffene 

Kinder und JugendlicheKinder und Jugendliche
kaum ausgeprkaum ausgepräägte Kontakte zu Gleichaltrigengte Kontakte zu Gleichaltrigen

vermehrt schulische Schwierigkeitenvermehrt schulische Schwierigkeiten

sie sind oft einsam, selten beliebt und von Klassenkameraden sie sind oft einsam, selten beliebt und von Klassenkameraden 
sozial vernachlsozial vernachläässigtssigt

haben das Gefhaben das Gefüühl nicht akzeptiert zu werden und es fhl nicht akzeptiert zu werden und es fäällt ihnen llt ihnen 
schwer, Freundschaften zu knschwer, Freundschaften zu knüüpfenpfen

es entsteht ein Teufelskreis mit dem Resultat immer stes entsteht ein Teufelskreis mit dem Resultat immer stäärkerer rkerer 
ZurZurüückgezogenheit ckgezogenheit 

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Theoretischer HintergrundTheoretischer Hintergrund

professionelle Hilfe fprofessionelle Hilfe füür betroffene Kinderr betroffene Kinder

laut Bremer Studie nehmen weniger als 20% Hilfe in laut Bremer Studie nehmen weniger als 20% Hilfe in 
Anspruch (zitiert nach Anspruch (zitiert nach EssauEssau et al., 2003)et al., 2003)

Fehldiagnose oder nicht ErkennenFehldiagnose oder nicht Erkennen

keine angemessene Behandlungkeine angemessene Behandlung

Unangemessene Behandlung fUnangemessene Behandlung füührt zu hrt zu ChronizitChronizitäätt und es und es 
kann zur Entwicklung weiterer psychischer Stkann zur Entwicklung weiterer psychischer Stöörungen rungen 
kommenkommen

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Theoretischer HintergrundTheoretischer Hintergrund

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

KindheitserinnerungenKindheitserinnerungen
Was passiert 
mit eurem 
Körper?

Welche 
Gedanken 
tauchen 

auf?

Wie seid ihr 
mit Ängsten 

umgegangen?



5

Theoretischer HintergrundTheoretischer Hintergrund

Theoretisches Modell zur PrTheoretisches Modell zur Präävention und Intervention vention und Intervention 
bei Angstbei Angst

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Verhalten

Körper

Verstand

(nach (nach BarrettBarrett et al., 2000 in et al., 2000 in EssauEssau et al., 2003, S. 16)et al., 2003, S. 16)

Theoretischer HintergrundTheoretischer Hintergrund

Lernphilosophie des FREUNDE Lernphilosophie des FREUNDE –– Programms IProgramms I

Peer Peer –– LearningLearning –– ModellModell

–– Einsatz in Einsatz in „„natnatüürlicher Umgebungrlicher Umgebung““ (Schule z. B.)(Schule z. B.)

–– PeergruppentrainingPeergruppentraining

–– lernen im Kontext Gleichaltrigerlernen im Kontext Gleichaltriger

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Theoretischer HintergrundTheoretischer Hintergrund

Lernphilosophie des FREUNDE Lernphilosophie des FREUNDE –– Programms IIProgramms II

ErfahrungslernenErfahrungslernen

–– Teilnehmer sollen aus eigenen Erfahrungen lernenTeilnehmer sollen aus eigenen Erfahrungen lernen

–– aus neuen Erfahrungen lernen und auf vergangenen aus neuen Erfahrungen lernen und auf vergangenen 

Erfahrungen aufbauenErfahrungen aufbauen

–– Ziel ist es Teilnehmer zu stZiel ist es Teilnehmer zu stäärken und Selbstvertrauen rken und Selbstvertrauen 

aufzubauenaufzubauen

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Theoretischer HintergrundTheoretischer Hintergrund

Wecken des ElternWecken des Eltern-- und Mitarbeiterinteressesund Mitarbeiterinteresses

positiver Rahmenpositiver Rahmen

Bewusstsein fBewusstsein füür Bedarf entwickelnr Bedarf entwickeln

PrPrääventiven Effekt des Programms betonenventiven Effekt des Programms betonen

InfoabendInfoabend

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 
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Theoretischer HintergrundTheoretischer Hintergrund

GruppenleiterGruppenleiter
SchulberaterSchulberater

LehrerLehrer

Psychiater, Psychologen, Sozialarbeiter, Psychiater, Psychologen, Sozialarbeiter, 
BeschBeschääftigungstherapeutenftigungstherapeuten

Andere Fachleute des GesundheitswesensAndere Fachleute des Gesundheitswesens

auf Trainings auf Trainings –– Ausbildung fAusbildung füür Gruppenleiter wird im r Gruppenleiter wird im 
Manual hingewiesenManual hingewiesen

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Theoretischer HintergrundTheoretischer Hintergrund

Prinzipien effektiver GruppenleitungPrinzipien effektiver Gruppenleitung
Positive VerstPositive Verstäärkungrkung

Spezifisches FeedbackSpezifisches Feedback

Offenheit bezOffenheit bezüüglich der eigenen Personglich der eigenen Person

EmpathieEmpathie

ZusammenfassungZusammenfassung

ParaphrasierungParaphrasierung

ReflektionReflektion

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Aufbau des ProgrammsAufbau des Programms
-- allgemein allgemein --

KindersitzungenKindersitzungen

–– 10 thematische Sitzungen 10 thematische Sitzungen 

–– 2 Auffrischungssitzungen2 Auffrischungssitzungen

ElternsitzungenElternsitzungen

–– 4 Sitzungen, thematisch parallel zu Kindersitzungen4 Sitzungen, thematisch parallel zu Kindersitzungen

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Aufbau des ProgrammsAufbau des Programms
-- allgemein allgemein --

KindersitzungenKindersitzungen

–– Sitzung 1Sitzung 1--3: 3: KennenlernenKennenlernen bzw. Bewusst machen von bzw. Bewusst machen von 

GefGefüühlen und Gedankenhlen und Gedanken

–– Sitzung 4Sitzung 4--9: Lernen, mit Sorgen umzugehen9: Lernen, mit Sorgen umzugehen

Symbolgehalt von FREUNDESymbolgehalt von FREUNDE

–– Sitzung 10: RSitzung 10: Rüückschau und Partyckschau und Party

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 



7

Symbolgehalt Symbolgehalt „„F R E U N D EF R E U N D E““

Dein Körper ist dein besonderer Freund

Sei dir selbst ein guter Freund

Es ist wichtig, Freundschaften zu schließen

„FREUNDE“ erinnert dich an die Schritte des 

Programms

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Symbolgehalt Symbolgehalt „„F R E U N D EF R E U N D E““

F = Fühlst du dich besorgt? 
R = Relax und lass es dir gut gehen!
E = Eigene Gedanken. 
U = Untersuche, was du tun kannst.
N = Nach dieser guten Arbeit kannst du dich 

belohnen. 
D = Das Üben nicht vergessen. 
E = Entspannt und ruhig bleiben!

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Aufbau des ProgrammsAufbau des Programms
-- Sitzung allgemein Sitzung allgemein --

1.1. Tagesordnung aufstellenTagesordnung aufstellen

2.2. AufwAufwäärmaktivitrmaktivitäätt

3.3. RRüückblick auf vergangene Sitzung; Besprechen ckblick auf vergangene Sitzung; Besprechen 
der Hausaufgabeder Hausaufgabe

4.4. EinfEinfüührung in neue Inhalte und hrung in neue Inhalte und ÜÜbungen dazubungen dazu

5.5. Hausaufgabe zur nHausaufgabe zur näächsten Sitzungchsten Sitzung

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Aufbau des ProgrammsAufbau des Programms
-- 1. Sitzung 1. Sitzung --

EinfEinfüührunghrung in in diedie GruppeGruppe

HauptlernzieleHauptlernziele::
•• KennenlernenKennenlernen
•• Menschen sind unterschiedlich in Menschen sind unterschiedlich in 

ihren Gefihren Gefüühlen und Wahrnehmungenhlen und Wahrnehmungen
•• Jeder macht sich mal SorgenJeder macht sich mal Sorgen

–– aber:aber: wir kwir köönnen lernen, damit umzugehennnen lernen, damit umzugehen

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 
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Aufbau des ProgrammsAufbau des Programms
-- 1. Sitzung 1. Sitzung --

AktivitAktivitäätenten::

•• KennenlernenKennenlernen PaarePaare bildenbilden: : «« werwer hathat diedie gleichegleiche
HandgrHandgrößößee?? »»

•• DiskussionDiskussion: : «« WarumWarum sindsind wirwir hier?hier? »»
•• RichtlinienRichtlinien ffüürr eineeine effektiveeffektive ZusammenarbeitZusammenarbeit erstellenerstellen
•• MenschenMenschen sindsind unterschiedlichunterschiedlich ((DemonstrationDemonstration an an 

verschiedenenverschiedenen BeispielenBeispielen in der in der GruppeGruppe))
•• KonzeptKonzept der der HausaufgabeHausaufgabe; ; KonzeptKonzept der der BelohnungBelohnung

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Aufbau des ProgrammsAufbau des Programms
-- 2. Sitzung 2. Sitzung --

Konzept der GefKonzept der Gefüühlehle

Hauptlernziele:Hauptlernziele:

•• Lernen, GefLernen, Gefüühle zu erkennenhle zu erkennen
•• warum es wichtig ist, Gefwarum es wichtig ist, Gefüühle zu zeigenhle zu zeigen

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Aufbau des ProgrammsAufbau des Programms
-- 2. Sitzung 2. Sitzung --

AktivitAktivitääten:ten:

•• Arbeitsbuch: jedem Gesicht zwei verschiedene GefArbeitsbuch: jedem Gesicht zwei verschiedene Gefüühle hle 

zuschreibenzuschreiben

•• Pantomime: GefPantomime: Gefüühle mimisch darstellenhle mimisch darstellen

•• Detektivspiel / Diskussion: Detektivspiel / Diskussion: „„Was wWas wääre, wenn wir unsere re, wenn wir unsere 

GefGefüühle nicht zeigen whle nicht zeigen wüürden?rden?““

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Aufbau des ProgrammsAufbau des Programms
-- 3. Sitzung 3. Sitzung --

Der Zusammenhang Der Zusammenhang 
zwischen Gedanken zwischen Gedanken 
und Gefund Gefüühlenhlen

Hauptlernziele:Hauptlernziele:
•• Gedanken bestimmen GefGedanken bestimmen Gefüühle und Verhaltenhle und Verhalten
•• bewusste positive Gedanken kbewusste positive Gedanken köönnen helfen, Kontrolle nnen helfen, Kontrolle 

üüber Gefber Gefüühle und Verhalten zu bekommenhle und Verhalten zu bekommen
•• üüben: eigene Gedanken in verschiedenen Situationen ben: eigene Gedanken in verschiedenen Situationen 

beobachtenbeobachten
> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 
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Aufbau des ProgrammsAufbau des Programms
-- 3. Sitzung 3. Sitzung --

AktivitAktivitääten:ten:

•• ÜÜbung zur Beziehung bung zur Beziehung Gedanken Gedanken –– GefGefüühlehle ::
Vorlesen verschiedener Situationen Vorlesen verschiedener Situationen VisualisierenVisualisieren

welche Gedanken und Gefwelche Gedanken und Gefüühle gehen durch den Kopf?hle gehen durch den Kopf?
•• Gedanken = Kontrollzentrale unseres KGedanken = Kontrollzentrale unseres Köörpers rpers 

(Arbeitsbuch)(Arbeitsbuch)
•• Lernen zu berLernen zu berüücksichtigen, was andere denkencksichtigen, was andere denken

(Arbeitsbuch und Diskussion)(Arbeitsbuch und Diskussion)

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Aufbau des ProgrammsAufbau des Programms
-- 4. Sitzung 4. Sitzung --

Schritt 1 des FREUNDESchritt 1 des FREUNDE--Plans:Plans:
F F –– FFüühlst du dich besorgt?hlst du dich besorgt?

Hauptlernziele:Hauptlernziele:
•• EinfEinfüührung in die Bedeutung hrung in die Bedeutung 

von von „„FREUNDEFREUNDE““
•• wahrnehmen, was mit dem wahrnehmen, was mit dem 

KKöörper passiert, wenn manrper passiert, wenn man
äängstlich istngstlich ist

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Aufbau des ProgrammsAufbau des Programms
-- 4. Sitzung 4. Sitzung --

Schritt 2 des Schritt 2 des FREUNDEFREUNDE--PlansPlans::

R R –– Relax und lass es dir gut gehenRelax und lass es dir gut gehen

Hauptlernziele:Hauptlernziele:
•• zwischen angespannten und entspannten Muskelnzwischen angespannten und entspannten Muskeln

unterscheidenunterscheiden EntspannungsEntspannungsüübungenbungen
•• sich mit angenehmen Aktivitsich mit angenehmen Aktivitääten ten 

beschbeschääftigen, wenn man angespannt ftigen, wenn man angespannt 
und besorgt istund besorgt ist

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Aufbau des ProgrammsAufbau des Programms
-- 4. Sitzung 4. Sitzung --

AktivitAktivitääten:ten:

•• Abb. Abb. „„Kelly K. KoalaKelly K. Koala““ (Arbeitsbuch): (Arbeitsbuch): 
Zuordnung Zuordnung GefGefüühl hl –– kköörperliches Symptomrperliches Symptom

•• EntspannungsspieleEntspannungsspiele
•• Dinge ausdenken, die man tun kDinge ausdenken, die man tun köönnte, um sich besser zu nnte, um sich besser zu 

ffüühlen, wenn man traurig/hlen, wenn man traurig/äängstlich istngstlich ist

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 
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Aufbau des ProgrammsAufbau des Programms
-- 5. Sitzung 5. Sitzung --

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

ZeichenwettbewerbZeichenwettbewerb

Aufbau des ProgrammsAufbau des Programms
-- 5. Sitzung 5. Sitzung --

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Schritt 3 des FREUNDESchritt 3 des FREUNDE--Plans: Plans: 

E E –– Eigene GedankenEigene Gedanken

Hauptlernziele:Hauptlernziele:

•• Konzept des SelbstgesprKonzept des Selbstgespräächs verstehenchs verstehen

•• Erkennen, dass man auf viele unterschiedliche Arten Erkennen, dass man auf viele unterschiedliche Arten 

üüber dieselben Situationen denken kann und dass ber dieselben Situationen denken kann und dass 

manche Arten zu denken hilfreicher sind als anderemanche Arten zu denken hilfreicher sind als andere

•• Negative Gedanken in positive verwandelnNegative Gedanken in positive verwandeln

Aufbau des ProgrammsAufbau des Programms
-- 5. Sitzung 5. Sitzung --

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

AktivitAktivitääten: ten: 

•• Zeichenwettbewerb: etwas, das man nicht Zeichenwettbewerb: etwas, das man nicht 

gut kann, mit verschlossenen Augen zeichnengut kann, mit verschlossenen Augen zeichnen

•• Gedankenblasenspiel (Was kGedankenblasenspiel (Was köönnte man in verschiedenen nnte man in verschiedenen 

Situationen denken?)Situationen denken?)

•• Denk immer zweimal nach (hilfreiche Gedanken Denk immer zweimal nach (hilfreiche Gedanken 

formulierenformulieren

Aufbau des ProgrammsAufbau des Programms
-- 6. Sitzung 6. Sitzung --

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Machst du die 
Dinge schlimmer 

als sie sind?

Wie kannst du 
es wissen, bevor 
du es probiert 

hast?

Vergisst 
du die 
guten 
Dinge?

HerausHeraus--
fordererforderer

Kannst du 
erwarten, in 
allem, was du 
tust, perfekt 

zu sein?
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Aufbau des ProgrammsAufbau des Programms
-- 6. Sitzung 6. Sitzung --

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

EinfEinfüührung zu Schritt 4 des FREUNDEhrung zu Schritt 4 des FREUNDE--Plans:Plans:

U U –– Untersuche, was du tun kannstUntersuche, was du tun kannst

Hauptlernziele:Hauptlernziele:

•• erkennen, dass es bereits eine Reihe von erkennen, dass es bereits eine Reihe von 

UnterstUnterstüützungssystemen im eigenen Leben gibt , die tzungssystemen im eigenen Leben gibt , die 

helfen khelfen köönnen, mit schwierigen Situationen umzugehennnen, mit schwierigen Situationen umzugehen

•• Ideen sammeln, wie man noch mit schwierigen Ideen sammeln, wie man noch mit schwierigen 

Situationen fertig werden kSituationen fertig werden köönntennte

Aufbau des ProgrammsAufbau des Programms
-- 6. Sitzung 6. Sitzung --

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Aufbau des ProgrammsAufbau des Programms
-- 6. Sitzung 6. Sitzung --

AktivitAktivitääten:ten:

•• GedankenjGedankenjäägerger

GedankenGedanken--Eindringlinge Eindringlinge 

WahrheitsprWahrheitsprüüfung fung 

GedankenGedanken--VerbVerbüündetendete

•• UnterstUnterstüützungsteamtzungsteam

an Menschen denken, die unterstan Menschen denken, die unterstüützen ktzen köönnennnen

•• Identifikation mit einem HeldIdentifikation mit einem Held

schauen, wie er mit Problemen umgehtschauen, wie er mit Problemen umgeht
> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Aufbau des ProgrammsAufbau des Programms
-- 7. Sitzung 7. Sitzung --

Schritt 4 des FREUNDESchritt 4 des FREUNDE--Plans:Plans:

U U –– Untersuche, was du tun kannstUntersuche, was du tun kannst

Hauptlernziel: Hauptlernziel: 

ProblemlProblemlöösungsfsungsfäähigkeiten higkeiten entwickelnentwickeln

•• 66--BlockBlock--ProblemlProblemlöösungsplansungsplan

•• Stufenplan zur ProblembewStufenplan zur Problembewäältigung:ltigung:

schwierige Situation in kleine Schritte zerlegenschwierige Situation in kleine Schritte zerlegen

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 



12

Aufbau des ProgrammsAufbau des Programms
-- 7. Sitzung 7. Sitzung --

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Aufbau des ProgrammsAufbau des Programms
-- 7. Sitzung 7. Sitzung --

AktivitAktivitääten:ten:
•• Ballonrennen (6Ballonrennen (6--BlockBlock--ProblemlProblemlöösungsplan anwenden)sungsplan anwenden)
•• Maries Stufenplan, um eine Rede vor der Klasse zu Maries Stufenplan, um eine Rede vor der Klasse zu 

haltenhalten

Hausaufgabe:Hausaufgabe:
•• eigenen Stufenplaneigenen Stufenplan

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Aufbau des ProgrammsAufbau des Programms
-- 8. Sitzung 8. Sitzung --

Schritt 5 des FREUNDESchritt 5 des FREUNDE--Plans:Plans:
N N –– Nach dieser guten Arbeit Nach dieser guten Arbeit 

kannst du dich belohnenkannst du dich belohnen

Hauptlernziel:Hauptlernziel:
•• sich selbst belohnen, wenn man sich angestrengt hatsich selbst belohnen, wenn man sich angestrengt hat

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Aufbau des ProgrammsAufbau des Programms
-- 8. Sitzung 8. Sitzung --

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 
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Aufbau des ProgrammsAufbau des Programms
-- 8. Sitzung 8. Sitzung --

AktivitAktivitääten:ten:
•• StufenplanStufenplan--Belohnungskarte Belohnungskarte (eigene Belohnungen ausdenken)(eigene Belohnungen ausdenken)

Hausaufgabe:Hausaufgabe:
•• ersten Schritt des eigenen Stufenplans erreichenersten Schritt des eigenen Stufenplans erreichen

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Aufbau des ProgrammsAufbau des Programms
-- 9. Sitzung 9. Sitzung --

Schritt 6 des FREUNDESchritt 6 des FREUNDE--Plans:Plans:
D D –– Das Das ÜÜben nicht vergessenben nicht vergessen

(( Um etwas gut zu kUm etwas gut zu köönnen, muss man nnen, muss man üüben.)ben.)

Schritt 7 des FREUNDESchritt 7 des FREUNDE--Plans:Plans:
E E –– Entspannt und ruhig bleibenEntspannt und ruhig bleiben

((„„Wenn Ihr besorgt oder nervWenn Ihr besorgt oder nervöös seid, versucht ruhig zu bleiben s seid, versucht ruhig zu bleiben ––
ihr wisst jetzt, wie ihr mit euren Sorgen umgehen kihr wisst jetzt, wie ihr mit euren Sorgen umgehen köönnt.)nnt.)

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Aufbau des ProgrammsAufbau des Programms
-- 9. Sitzung 9. Sitzung --

AktivitAktivitääten:ten:
•• RollenspielRollenspiel
•• entspannen und sich eine glentspannen und sich eine glüückliche Situation ckliche Situation 

vorstellenvorstellen

Hausaufgabe:Hausaufgabe:
•• zweiten Schritt des eigenen Stufenplans erreichenzweiten Schritt des eigenen Stufenplans erreichen

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Aufbau des ProgrammsAufbau des Programms
-- 10. Sitzung 10. Sitzung --

RRüückschau und Partyckschau und Party

ÜÜbung und Festigung der bung und Festigung der 
gelernten Fgelernten Fäähigkeitenhigkeiten
Umgang mit RUmgang mit Rüückschlckschläägengen
(wenn Probleme mit dem Programm auftauchen (wenn Probleme mit dem Programm auftauchen nicht aufgeben!)nicht aufgeben!)

Den Gruppenmitgliedern zu ihrer Teilnahme und Den Gruppenmitgliedern zu ihrer Teilnahme und 
ihren groihren großßen Einsatz gratulierenen Einsatz gratulieren

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 
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Aufbau des ProgrammsAufbau des Programms
-- 10. Sitzung 10. Sitzung --

AktivitAktivitääten:ten:
•• Verschiedene Wege Verschiedene Wege üüberlegen, sich an das FREUNDEberlegen, sich an das FREUNDE--

Programm zu erinnernProgramm zu erinnern
•• Zertifikate verteilenZertifikate verteilen

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

ZusammenfassungZusammenfassung
-- erlernte Ferlernte Fäähigkeiten higkeiten --

KKöörpersignale beachtenrpersignale beachten
EntspannungsEntspannungs--/Atemtechniken/Atemtechniken
SelbstgesprSelbstgesprääche che 
Hilfreiche GedankenHilfreiche Gedanken
Von Anderen lernen (Modell)Von Anderen lernen (Modell)
Soziale UnterstSoziale Unterstüützung im Umfeld einholentzung im Umfeld einholen
66--BlockBlock--ProblemlProblemlööseplanseplan
StufenplanStufenplan

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Evaluation des ProgrammsEvaluation des Programms

Untersuchungen im englischsprachigen RaumUntersuchungen im englischsprachigen Raum
–– Anhand eines VorlAnhand eines Vorlääufers von ufers von „„FriendsFriends““ ((„„CopingCoping CatCat““) ) 

wurde die Wirksamkeit kognitiver VT bei Angst wurde die Wirksamkeit kognitiver VT bei Angst 
aufgezeigt (aufgezeigt (KendallKendall, 1994, zit. nach , 1994, zit. nach EssauEssau et al., et al., 
2003)2003)

Deutsche Deutsche ÜÜbersetzungbersetzung
–– Signifikante Reduktion der Angstsymptome (gemessen Signifikante Reduktion der Angstsymptome (gemessen 

mit dem mit dem „„SocialSocial SkillsSkills QuestionaireQuestionaire““ von von SpenceSpence, 1995, , 1995, 
zit. nach zit. nach EssauEssau et al., 2003)et al., 2003)

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

Evaluation des ProgrammsEvaluation des Programms

Deutsche Deutsche ÜÜbersetzungbersetzung
–– DurchfDurchfüührbarkeit bisher an 124 Grundschhrbarkeit bisher an 124 Grundschüülern (50 lern (50 

MMäädchen, 74 Jungen) in NRW untersuchtdchen, 74 Jungen) in NRW untersucht
–– Konzept der positiven Gedanken sowie die Konzept der positiven Gedanken sowie die 

EntspannungsEntspannungsüübungen wurden von Schbungen wurden von Schüülern und lern und 
Eltern als hilfreichste Komponenten eingeschEltern als hilfreichste Komponenten eingeschäätzttzt

–– Kinder mit stKinder mit stäärker ausgeprrker ausgepräägter Angstsymptomatik gter Angstsymptomatik 
profitieren effektiv mehr vom Programm, als solche profitieren effektiv mehr vom Programm, als solche 
mit wenig mit wenig ÄÄngstenngsten

–– NNäähere Informationen unter here Informationen unter 
http://http://www.gnmh.dewww.gnmh.de//datendaten/15%20Kongress/DGVT_B/15%20Kongress/DGVT_B
erlin2004_ESSAU.pdferlin2004_ESSAU.pdf

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 
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DiskussionDiskussion

Was fanden wir gutWas fanden wir gut
–– Kann Focus auf bisher unerkannte Mechanismen legenKann Focus auf bisher unerkannte Mechanismen legen

–– MMöögliche weitere Bezugspersonen im Umfeld des gliche weitere Bezugspersonen im Umfeld des 
Kindes werden diesem bewusst gemachtKindes werden diesem bewusst gemacht

–– FFöördert positive Sichtweisen und Selbstachtsamkeitrdert positive Sichtweisen und Selbstachtsamkeit

–– Methoden sind praktikabel, anschaulich und handfestMethoden sind praktikabel, anschaulich und handfest

–– Manual ist verlManual ist verläässlich (Material, Minutenangabensslich (Material, Minutenangaben……))

–– Kindermeinung wird gehKindermeinung wird gehöörtrt

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

DiskussionDiskussion

Was stellen wir in FrageWas stellen wir in Frage
–– Systemsicht kommt zu kurz (lediglich 4 Sitzungen fSystemsicht kommt zu kurz (lediglich 4 Sitzungen füür r 

Eltern)Eltern)
–– Gefahr Gefahr lediglicherlediglicher SymptombehandlungSymptombehandlung
–– AuthentizitAuthentizitäät? (was, wenn pos. Denken nicht in der t? (was, wenn pos. Denken nicht in der 

Person verankert ist?)Person verankert ist?)
–– Einsatz im klinischen Bereich fraglich (z. B. negativer Einsatz im klinischen Bereich fraglich (z. B. negativer 

Kreislauf bei depressiven Denkstrukturen)Kreislauf bei depressiven Denkstrukturen)
–– Evtl. zu starker Eingriff in persEvtl. zu starker Eingriff in persöönlichen Bereich des nlichen Bereich des 

KindesKindes

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

DiskussionDiskussion

Gibt es noch offene Fragen?Gibt es noch offene Fragen?

Was haltet ihr von dem Programm?Was haltet ihr von dem Programm?

–– Aus KindersichtAus Kindersicht

–– Aus Sicht des GruppenleitersAus Sicht des Gruppenleiters

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 

FeedbackFeedback

> 1. Einleitung > 2. Theoretischer Hintergrund > 3. Aufbau des Programms mit Übungen > 4. Diskussion 
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