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Innerer Dialog



Selbstverwirklichung

Individualbediirfnisse

Soziale Bediirfnisse

Sicherheitsbedlirfnisse

Physiologische Bediirfnisse

Von PNG by Philipp Guttmann, SVG by Jippsche - http://de.wikipedia.org/wiki/Datei:Maslowsche _Bed%C3%BCrfnispyramide.png, Gemeinfrei,
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=19910758



o4y  Gedanke 1
-~ Gleich. Giiltig.




Gedanke 2
Die Sache mit den
Bedurfnissen.




/ Individualbediirnisse \
/ Soziale Bedilrfnisse \
/ Sicherheitsbedrfisse

/ Physiologische Bediirfnisse

Quellen: Von PNG by Philipp Guttmann, SVG by Jippsche - http://de.wikipedia.org/wiki/Datei:Maslowsche_Bed%C3%BCrfnispyramide.png, Gemeinfrei,
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=19910758
https://elternsuchtkrankerkinder.de/psychische-grundbeduerfnisse-der-unsichtbare-antrieb-hinter-all-unserem-denken-und-handeln/




Gedanke 3
Ist Uberhaupt etwas zu tun?




PAUL




Gedanke 4
Vermeidungsverhalten




Uri Weinblatt
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,Eine  wachsende Zahl von Kindel:\,
Jugendlichen und jungen Erwachsenen
weigert sich, an Aktivitaten teilzunehmen,
die fur ihr Alter als normal gelten. Viele
schwanzen den Unterricht oder gehen gar
nicht mehr zur Schule, meiden
gesellschaftliche Zusammenkinfte, kommen
nicht zu Familienfeiern, lehnen eine
Erwerbstatigkeit ab und verlassen manchmal
sogar tagelang ihr Zimmer nicht.”



Uri Weinblatt

Contactivity -

mit Neuer Autoritat raus
aus der Vermeidung

emotionalen Kummer erspart, sie aber IetthEh |
vollig gleichglltig und unmotiviert werden |asst.
Auf den ersten Blick scheint es, dass fur diese
jungen Menschen Schule, Anstrengung - und ja,
auch Leiden - nicht zum Leben gehoren. Sie
scheinen gleichglltig gegentber ihrem Zustand
der Lahmung und Untatigkeit zu sein. Doch
wenn wir tiefer blicken, zeigt sich ein viel
komplexeres Bild, voll von echtem Kampf,
Enttauschung und Scham - alles versteckt
hinter Apathie und Vermeidungsverhalten.”



Die Scham



Woher kommt sie?
Wann entsteht sie?



,Historisch gesehen hat sich das Gefuhl der Scham
entwickelt, um dem Individuum ein Verstandnis fur
seinen Platz in der Gruppe zu vermitteln. Es hielt die
Menschen dazu an, die sozialen Normen zu befolgen
und hielt sie gleichzeitig davon ab, von ihnen
abzuweichen. So hatte die Scham in der fernen
Vergangenheit eine lebensrettende Funktion:
Verhaltensweisen, die gegen die Gruppennormen
verstielSen, fihrten zum Ausschluss, was in der Regel
den Tod bedeutete.”

Quelle: Weinblatt (2023), S. 17



Vermeidungsverhalten ist ein
Produkt unserer Zeit
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Eine sich immer schneller drehende Welt. Lieber in einem Raum- =
isolieren, in dem ich die Dinge besser kontrollieren kann und

mich besser vor Versagen, Ablehnung und Demutigung schutzen
kann.

Die Gliicks-Gesellschaft: Hindernisse, Rlickschlage und Leiden
sind immer weniger naturlicher Teil des Lebens und immer mehr
Zeichen personlichen Scheiterns.

Das Regulieren von Scham wird also immer weniger gelibt.



nur noch den grofRen Erfolg feiern (Stichwort Influencer)

* Sich mit einem erfolgreichen Influencer zu vergleichen, erzeugt
sehr viel hohere Erwartungshaltungen als sich mit dem Maurer-
Lehrling von nebenan zu vergleichen (oder auch dem
Maturanten von nebenan).

 Vermeidungsverhalten als ,,Gegenreaktion auf eine Kultur, die
»gewohnliche« Menschen, die ein »gewdhnliches« Leben flhren,
belachelt und verachtet.”



Die 3 Effekte der Scham



 Individuum: | j._
Verlust der § §
Stimme

Beziehung:
- Verlust der
- Verbindung

| Beobachter/Gruppe:
Verlust der Emphatie

Quelle: Weinblatt (2016), S. 97



Vermeiden ist keine Aggression

Vermeidung ist in erster Linie das Ergebnis einer dysregulierten
Scham

Erwartungshaltung erhdht die Scham, Stolz senkt sie.
Vermeidung kann nicht durch Gewaltanwendung geldst werden

Ziel ist es, mit dem Kind in Kontakt zu treten und die Aktivitat in
seinem Leben zu fordern

Verbindung geht vor Funktionieren



Was konnen wir tun?



Die schlechte Nachricht



Die gute Nachricht



Unsere Aufgabe



Beziehungsorientierte,
verbindende Gesprache



Haltung

* Ohne Urteile, Ohne Erwartungen
* Neugieriges Interesse an der Lebenswelt

 Weniger ist mehr (Kleine Schritte groRRe
Hoffnung)

 _Nebenbei” (senkt das Erwartungsempfinden)

e Wir wollen kein Problem losen, wir wollen
Verbindung



Die Multiple Choice Frage



Freunden sprechen konntest?
FELIX (5): (Stumm)

ELTERNTEIL: »lch frage mich, ob du schweigst, A) weil du nicht
genau weillt, wie du dich damals gefiihlt hast; B) weil du jetzt
nicht dariiber sprechen mochtest; oder C) aus einem ganz
anderen Grund?«

FELIX: »Alle von ihnen: A, Bund C...«



MUTTER : Bist du bdse auf Papa?
SOHN: (Stumm)

MUTTER: Warum bist du bdse auf ihn?«
SOHN: Ich weil3 es nicht.«

MUTTER : Bist du wiitend auf ihn, A) weil er deinen Computer
ausgestopselt hat; B) weil er dich angeschrien hat; oder C) aus
einem anderen Grund?«



Er kimmert sich nie darum, was ich tue! Er weils nur, dass er
die Schnur herausziehen muss!«

MUTTER: »Es ist wirklich argerlich, dass mitten im Spiel der
Computer ausgeschaltet wird.«

SOHN: »lch weil3, ich spiele zu viel, aber er hatte noch ein paar
Minuten warten kénnen ...«



Die Inwiefern-Inwiefern-Frage



Leben voranzukommen, und wie sehr behindern sie dein
Vorankommen?

* Inwieweit geben Computerspiele deinem Leben einen Sinn und
inwieweit nehmen sie ihm Sinn?

(Solche Fragen gehen davon aus, dass die Einstellung des Kindes
zum Spielen von vornherein ambivalent ist, und bringen die beiden
Seiten des Themas zum Vorschein.)



Fragen zur Starkung der
Selbstwirksamkeit & Resilienz



Was sind die Dinge, die dich im Spiel am meisten frustrieréh.
Wie gehst du mit ihnen um?

Was tust du, wenn du verlierst?

Wie gehst du mit Schwierigkeiten und Hindernissen um?

Wie hast du gelernt, ein so guter Gamer zu werden?

Bringst du anderen etwas bei? Teilst du dein Wissen?



Fragen zur Starkung von
Selbsterkenntnis und
Selbstbewusstsein



Denken/Mut/Geduld/schnelles Denken/Zusammenarbeit
usw.)?

Verfugst du Uber diese Eigenschaften?
Was ist dein Stil beim Spielen?
Was gefallt dir an deinem Avatar, was gefallt dir nicht?

Wie wirkt sich das Tragen verschiedener Skins auf deine
Erfahrung aus?



Fragen, die Stolz fordern



Auf welcher Stufe stehst du jetzt? Oh, cool!

Wie bist du so gut in diesem Spiel geworden?
Kannst du mir das Spiel beibringen?

Du hast hart gearbeitet und nicht aufgegeben - ich bin stolz auf
dich!

Du hast ein paar wirklich coole Freunde gefunden, mit denen
du zocken kannst!



Weitere Gedanken & lIdeen

e Vermeiden von Immer, Nie, Nur, Du...
 |ch-Botschaften

e Verstehen Wollen bedeutet nicht einverstanden sein
mussen

e Sitzordnung und Augenkontakt beachten
 Empathisches Einflihlen nach Rosenberg
 Affektvermeidungstechniken (AVT)

 Klassisches Aktives Zuhoren, Paraphrasieren



Bei Scham kontraproduktiv

e Zuviel Augenkontakt
 Nach vorne beugen
 (Innere) Erwartungshaltung
* Problemlosungshaltung

* Exponierung

e Zu schnell zu viel



Uri Weinblatt

Contactivity -

mit Neuer Autoritat raus
aus der Vermeidung




Gedanke 5
Gruppendynamik




Die Versuchsanordnung des Asch-Experiments

Karte 1 Karte 2

Quelle: https://karrierebibel.de/asch-experiment/; 20.04.2025




Gedanke 6
Ist Motivation
Uberbewertet?




Wenn ich nur motivierter ware,
dann wurde ich endlich mehr
Sport machen, gesunder essen,
das Projekt starten oder die lang
uberfallige Entscheidung treffen.




Von der Motivation zum
Commitment



ELTERNTEIL: Hast du das Gefuhl, dass nichts mehr einen Sinn hat?
SOHN: Ja.

FLTERNTEIL: Wie sehr beunruhigt dich das und wie sehr ist es fir dich in
Ordnung?

SOHN: Es fuhlt sich nicht gut an, alles ist langweilig.

ELTERNTEIL: Das kann jedem passieren, weilst du? Wahrend des Corona-
Lockdowns habe ich das auch so empfunden. Ich hatte Angst, dass das Leben
nie wieder einen Sinn haben wirde.

SOHN: Und was hast du getan?

ELTERNTEIL: Als ich wieder anfing, Dinge zu tun, kam es einfach zurtick. Und
das wird auch mit dir passieren. Es kommt langsam zu riick, am Anfang spurst
du es nicht einmal, aber eines Tages wirst du merken, dass es wieder da ist. Es
ist ein bisschen so, wie wenn man den Geschmackssinn verliert, wenn man
Corona hat, und dann langsam wieder anfangt zu schmecken.
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Quelle: https://www.insideamind.blog/post/the-importance-of-taking-small-steps-adhd-advice; 01.05.2025



Was mochtest Du verandern?
1 Sache. 1 kleine Sache.
Gerne auch einen Skill in einem PC Game

Schreibe dein personliches Motiv auf, also warum willst du das
machen, wie fuhlt sich das Ziel an, wenn du es erreicht hattest?

Drittens baue Minigewohnheiten ein und mach die so klein,
dass du keine Ausrede mehr findest.



Antwort an Simon



DANKE!
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