E ERNAHRUNG THEMA: ESSVERHALTENSTRAINING BAUSTEIN: E-4.6

Ubung Einladungen -
heute ist mal alles anders

@ Jugendliche, Eltern @ Papier, Stifte, @ maximal 12

SuRigkeiten oder

Knabbereien Schulungsbereich Psycho-

soziales

N E men 24
VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\E\- cattet, Ausnah
iple Steuerund ges
Als Einstieg bekommen die Jugendlichen in der Gruppe von p Flext piert Werden
dem Trainer etwas Sul3es oder eine Knabberei angeboten und machen dass nicht alles pro
mussen diese ablehnen. Jeder Teilnehmer hat dabei die Gele- » Erkennen Menge
genheit, individuelle Grinde fir die Ablehnung zu benennen. Muss: nuss picht yon der
Diese Grunde werden auf ein Blatt Papier geschrieben. > Erkennenv dass Ge
e 5o ychte,
N abhang! ist irklich essen moc
Anschlielend wird die Situation besprochen. Unterstitzende on, W nwir konnen,
Fragestellungen kénnen dabei sein: » P\an. :—ingebote ablehnen 4 snwenden
» Speis€ ‘o kennen un
. egien
> Was bedeutet das, wenn ihr etwas ablehnen kénnt? » soZ\a\e strated

> Wie fuhltihr euch dabei?

> Was gibt es Positives daran, etwas ablehnen zu kénnen?

> Wie fUhlt sich derjenige, der abgelehnt wird?

> Wie kdnnt ihr etwas ablehnen, sodass alle zufrieden sind?

In Kleingruppen (maximal vier Teilnehmer) werden nun
Rollenspiele gemacht. Hierbei spielen die Jugendlichen ohne
Anleitung, um zu zeigen, wie gut sie die Strategien bereits
umsetzen kdnnen. Bei Bedarf kann jede Gruppe ein zweites
Rollenspiel machen, um ihr die Chance fur Verbesserun-
gen zu geben.

Wichtig fiir den Trainer: Die Ubung sollte im Sinne
der flexiblen Steuerung im Essverhalten statt-
finden. Das heil3t, die Teilnehmer sollen lernen,
dass sie nur in gewissen Situationen etwas abzu-
lehnen brauchen, beispielsweise, wenn ihnen zu

viel angeboten wird oder sie satt sind und nur aus ~
Lust essen wirden. Das Ablehnen sollte freundlich

und bestimmt formuliert werden. Oft ist /
hilfreich, dem Gastgeber gleich einen &)
Wunsch zu nennen: , Nein danke, ich
mochte kein Stiick Kuchen mehr, aber
etwas zu trinken wdre jetzt schén!”
Somit ware der Gastgeber zu-

frieden und in seiner Rolle nicht
gekrankt.

/@jasmin Friedenburg, BLE
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