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Sprich dariiber und lass es dir gut gehen. aa

Achse 1: Selbstvertrauen, Selbstwert.

Achse 2: Eigene Stéirken und positive Eigenschaften sowie ihre Bedeutung fiir sich, fiir andere und/oder
fiir die Umwelt reflektieren, sie wdhrend einer Idngeren Zeitachse wahrnehmen, Stdarken anderer
Personen valorisieren.

Achse 3: Raum, Zeit, Wertschdtzung.

Tipp: Mehr zum Thema «Wer bin ich? Erkenne deine Stérken» auf www.feel-ok.ch/sv-ok und zum Thema
«Selbstvertrauen aufpeppen» auf www.feel-ok.ch/sv-aufpeppen

Methode 4: «<Meine Stérken, deine Stdarken»

* Geeignet fiir 5 bis 10 Jugendliche, die in einer freundschaftlichen Beziehung (bestehende Peer-
Gruppen) sind.
e Zeitaufwand fiir die Punkte 1 bis 4: 30 bis 60 Minuten

1. Jugendliche bekommen die Aufgabe, auf 3 bis b Zetteln je eine positive Eigenschaft bzw. Stérke
zu beschreiben, die sie charakterisiert. Etwa wie: «Ich kann gut zuh&ren», «lch kann gut Englisch
sprechen», «Ich kann Leute zum Lachen bringen», ... Die Zettel sind anonym. Sie werden
anschliessend gesammelt und von Ihnen gepriift, mit dem Ziel, Duplikate zu entfernen.

Beispiel: Wenn «Ich kann gut Englisch sprechen» 3 Mal als Stdrke genannt wurde, gentigt es,
wenn nur ein Zettel behalten wird. Die anderen 2 Zettel kénnen weggeworfen werden.

2. Die verbliebenen Zettel werden an die Wand gehdngt. Nun diskutieren Sie mit den Jugendlichen,
warum diese Eigenschaften fiir sich, fiir andere und/oder fiir die Umwelt positiv sind.

3. Anschliessend kénnen die beteiligten Jugendlichen alle Zettel mit ihrem (Spitz-)]Namen
vermerken, bei denen sie denken: «Ja! Diese Stdrke habe ich.» So erfahren die Jugendlichen, dass
sie noch mehr Starken und positive Eigenschaften haben, als sie sich urspriinglich liberlegt
hatten.

L. Mitihrem Smartphone kénnen Jugendliche die Zettel fotografieren, auf denen sie genannt
werden. Sie kénnen aber auch die Zettel mit den positiven Eigenschaften fotografieren, die sie
sich aneignen m&chten. Denn: Auch wenn man schon gut ist, kann man noch besser werden.

5. Optional: Jugendliche werden nun eingeladen, eine ihrer Stérken pro Woche in ihre Agenda zu
schreiben (oder eine Stérke, die sie sich aneignen mdchten). Wenn die jungen Menschen in den
ndchsten Wochen ihre Agenda konsultieren oder sie die Erinnerungsfunktion des Smartphones
daran erinnert, welche guten Eigenschaften sie haben, kann dies ihre Kompetenzen und
schliesslich die psychische Gesundheit férdern.

6. Diese Methode kann mit dem erforderlichen Fingerspitzengefiihl erweitert werden: Jugendliche
kénnen auf einem A4-Blatt die Stdrken einer anderen Person beschreiben. Die in Punkt 2
produzierten Zettel dienen als Inspiration. Auf dem Al4-Blatt erscheinen Vorname und Nachname
der adressierten Person und die Liste ihrer positiven Eigenschaften. Anschliessend sammeln Sie
die AL-Bldtter und legen sie mindestens ein paar Wochen bei Seite. Wenn Sie in Zukunft die
adressierte Person treffen, kénnen Sie ihr - wenn es passt - das anonymisierte Al-Blatt
weitergeben. Sie oder er wird sich sicher freuen! Man muss davon ausgehen, dass es auch jene
geben wird, die von niemandem adressiert wurden. Sie haben aber auch positive Eigenschaften
und wir wollen nicht, dass sie sich ausgeschlossen fiihlen. Wenn Sie dieses Problem erkennen,
empfehlen wir lhnen, auch fiir diese Personen ein A+-Blatt mit zutreffenden positiven
Eigenschaften vorzubereiten und zum passenden Zeitpunkt abzugeben. So haben alle die Chance
zu erkennen, dass sie Stdrken und Eigenschaften haben, fiir die sie geschatzt werden.

Info: Wir empfehlen, die vorgestellten Methoden den Bediirfnissen der angesprochenen Jugendlichen anzupassen
und flexibel einzusetzen. 25 Themen, Tests, Quiz, Tools und mehr auf www.feel-ok.ch/alles
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