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Spielend leicht
besser fiir sich sorgen!

Mit diesem Kartenset begeben sich Kinder und Jugend-
liche gemeinsam mit dem Spielleiter oder der Spiel-
leiterin auf Schatzsuche nach ihren individuellen
Moglichkeiten zur Selbstfiirsorge. Im spielerischen
Setting werden sie durch Reflexionsfragen und hand-
lungsorientierte Impulse dazu angeregt, tiber Strategien
der Selbstfiirsorge zu sprechen, diese zu aktivieren,
weiterzuentwickeln und fiir die Alltags- und Krisen-
bewiltigung zu nutzen.

Das Kartenset wurde gemeinsam mit Kindern und
Jugendlichen entwickelt und optimiert. Es ist ein erfah-
rungsfundiertes, ressourcen- und lésungsorientiertes,
in der Praxis bewahrtes und flexibel anwendbares Dia-
gnose- und Therapiewerkzeug. Die Impulskarten sind
therapieschulentibergreifend im padagogischen und
psychologischen Kontext einsetzbar.

Die Schatzkisten der Selbstfiirsorge kniipfen konzeptionell
an den bekannten Stiarken-Schatzkisten (Scholz, 2018,
Beltz Verlag) an. Eine gelingende Selbstfiirsorge starkt
wiederum Autonomie, Selbstachtung und Selbstwert.
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Wer Herausforderungen des Alltags mit fiirsorglichem
Handeln begegnet, fordert sein Wohlbefinden und
beugt Stress und Erschopfung vor. Um auch Schwellen-
situationen, Krisen und Probleme bewiltigen und meis-
tern zu konnen, hilft das Kartenset den Spielerinnen
und Spielern dabei, selbstfiirsorgliche unterstiitzende
Gewohnheiten zu entdecken, zu nutzen und weiterzu-
entwickeln. Dabei konnen Verdnderungsprozesse auf
der Ebene der Gedanken, des Korpers, des Handelns,
des Sozialverhaltens und der Gefiihle initiiert, begleitet
und vertieft werden. Folglich er6ffnen die Kartentexte
reflexiv und handlungspraktisch die Themenbereiche

» Alltags- und Krisenbewiltigung,

» emotionale Balance,

» Selbstbewusstsein,

» Zugehorigkeit und Beziehungsgestaltung,
» Handeln und Selbstbestimmung,

» Gedankenkultur und

» Freundschaft zum eigenen Korper.
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Dabei berticksichtigen die Impulse zur Selbstfiirsorge
Aspekte der Person, des sozialen Kontextes und des
gesellschaftlichen Umfeldes.

Die Beschaftigung mit den Karten veranschaulicht neben
Bediirfnissen, Potenzialen, Einstellungen und Verhaltens-
gewohnheiten auch zur wohlwollenden Selbststeuerung
erforderliche Kompetenzen und Praktiken. Das Karten-
set ist eine Einladung, kurz- und langfristig gut fiir sich
zu sorgen und Flexibilitdt zu entwickeln, zu ergriinden
und zu experimentieren, um selbstfiirsorglich handeln
zu konnen. So werden Resilienz, Selbstwirksambkeit,
Selbstakzeptanz und Selbstverantwortung als Voraus-
setzungen fiir personliches Wachstum gefordert.

Die Karten sind farbenfroh gestaltet und Kernworte
hervorgehoben. So priagen sich die Inhalte leicht ein und
ein ganzheitliches Lernen wird gefoérdert. Die Karten-
texte sind selbsterkldrend und geben dennoch Spiel-
raum zur Interpretation und Vertiefung.
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Die Selbstfiirsorge-Karten unterstiitzen dabei,

» diagnostische Fragestellungen zu ergriinden,

» die Erlebens-, Gefiihls- und Gedankenwelt der
Spielerinnen und Spieler besser zu verstehen,

» das Wohlbefinden und die Selbstachtung zu
starken und personliche Potenziale wahrzu-
nehmen,

» Reflexionsprozesse anzustof3en,

» die intensive Auseinandersetzung mit einem
Thema zu fordern und

» selbstfiirsorgende Handlungsimpulse zu
vermitteln und zu setzen.

Anwendungsbreite. Das Kartenset eignet sich fiir alle
Bereiche der professionellen Begleitung und Férderung
wie ambulante Praxen und stationdre Einrichtungen fiir
Kinder- und Jugendlichenpsychotherapie und -psychiatrie,
Einrichtungen der Kinder-, Jugend- und Familienhilfe,
Beratungsstellen etc. Die Selbstfiirsorge-Karten haben
sich sowohl in Einzel- als auch in Gruppensituationen
sehr gut bewdhrt.
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Die Selbstfiirsorge-Schatzkiste dient der effektiven
Unterstiitzung von Therapie, Coaching oder Beratung.
Textsequenzen und Vertiefungsfragen regen zum Aus-
tausch an und kénnen zum thematischen Einstieg oder
zur Prozessbegleitung genutzt werden. Das Mitspielen
des Spielleiters bzw. der Spielleiterin und das Einbringen
eigener Erfahrungen gelingt dabei beispielhaft, ohne
belehrend zu sein. Kopien der Karten konnen direkt
als verankernde Hausaufgabe oder zum Handlungsex-
periment mitgegeben werden.

Flexibler Einsatz. Die Karten der Selbstfiirsorge-Schatz-
kiste sind fiir gemeinsame Spiele von 2 bis 8 Personen
konzipiert. Einzelne Karten oder Themenbereiche des
Kartensets konnen aber auch gezielt prozessbegleitend
als Impulsgeber ausgewéhlt und besprochen werden.

Praktisch und bewdhrt. Die Kartensets der Selbstfiir-
sorge-Schatzkisten basieren auf den praxisbewdhrten
Memo-Schatzkisten des Griiner-Peter-Verlags. Eine
Auswahl der Karten wurde weiterentwickelt, optimiert
und um zusitzliche 72 Kartenimpulse fiir ein starkes
Wohlbefinden erweitert.
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Ideen fiir den Einsatz in der Praxis

Praxis. Die Selbstfiirsorge-Karten haben sich bewéhrt,

» um locker ins Gesprach zu kommen und eine
Beziehung aufzubauen,

» um positive Resonanz zu explorieren und zu
erleben,

» um an die Situation der Spielenden anzukniipfen,

» um Stress zu reduzieren,

» um Impulse fiir die Weiterentwicklung hinsicht-
lich der Selbstfiirsorge zu geben.

»Besser Méhre
als Schokofade.«

Stimmt das?
Was ist

ef
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Einzelne Spieler. Die Selbstfiirsorge-Karten unterstiitzen
die Spieler dabei,

» Wahrnehmungsperspektiven zu wechseln,

» Gedanken und Gefiihle positiv zu erleben,

» Kreativitét, Problemlosungsfihigkeit und Facetten-
reichtum der eigenen Person zu erkennen,

» Motivation aufzubauen und Ansatzpunkte fiir
Verdnderung zu erkennen.

Gruppen. Die Selbstfiirsorge-Karten eignen sich in
Gruppenprozessen besonders

» fiir das Brainstorming,

» um Potenziale, Fihigkeiten, bisherige und angestrebte
Strategien der Gruppenteilnehmerinnen und -teil-
nehmer deutlich zu machen und in wertschitzenden
Austausch zu gehen,

» zum Ansporn und zur Reflexion der Umsetzung
von Vorhaben.
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Das Spiel kann beginnen! -
Spielanleitung

Spielvorbereitung. Das Spiel ist mit allen 120 Karten
moglich. Es besteht aber auch die Moglichkeit, vor
Spielbeginn Karten auszuwihlen und zu einem auf das
Kind, den Jugendlichen oder die Gruppenteilnehmerin-
nen und -teilnehmer abgestimmten Spiel-Set zusammen-
zustellen. Die Karten dieser Selbstfiirsorge-Schatzkiste
sind in drei empfohlene Altersbereiche eingeteilt. Diese
sind durch eine farbige Raute gekennzeichnet.

Q weif3: 8-99 Jahre
gelb: 11-99 Jahre
Ich ergreife ¢ orange: 14-99 Jahre
die Initiative
bei...
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Themenbereiche und Farbskala

Die Karten konnen bei Bedarf zu Themenbereichen
sortiert werden. Zur groben thematischen Orientierung
dienen die Hintergrundfarben der Kartentexte. Da die
meisten Karten mehrere Themenbereiche umfassen,
konnen die Anwender eine individuelle Zuordnung
treffen.

I Fahigkeiten und deren Einsatz zur Alltags-
und Krisenbewdltigung, Strategien

Die Schatzkiste beinhaltet neben Vertiefungsfragen und
Losungsideen zum gemeinsamen Austausch Impulskar-
ten, welche die Spielerinnen und Spieler bewegen, neue
Strategien im Spiel auszuprobieren und in den Alltag zu
integrieren. Die Spielerinnen und Spieler kénnen neue
Handlungsmoglichkeiten entwickeln und Kompetenzen
erlangen, um dysfunktionale Zustidnde zu korrigieren
und Belastungen aktiv zu bewiltigen.

WELD
e sage ich
el \feann i
10 abzu!

mache ich,
was ich will ?
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Gefiihlswahrnehmung und -dufierung

sowie deren Regulierung, Bediirfnisse,

emotionale Balance
Die Karten in diesem Bereich sind Hilfe zur Kommu-
nikation uber Bediirfnisse und inneres Erleben. Sie
unterstitzen dabei, das emotionale Erleben zu verstehen,
gef. zu lindern und aktiv zu tiberwinden. Sie ermutigen
dazu, die Situation und sich selbst anzunehmen sowie
Bewiltigungskompetenzen zu entwickeln und zu nutzen.

Selbstbewusstsein, Werte, Ziele, Sinn

und Identifikation
Die durch Karten dieses Themenbereiches angeregte
Introspektion berticksichtigt den aktuellen Entwick-
lungsstand der Spielerinnen und Spieler. Sie ermdglicht,
die personliche Vielfalt und Kraft zu entdecken, greift
Motivierendes und Hemmendes, Norm- und Wertvor-
stellungen auf. Ressourcen und Losungswege werden
aufgezeigt.

Das

ic
mei
eige
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Warum will
ich andere
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Zugehorigkeit und Beziehungsgestaltung,

Ndhe und Miteinander, Freunde
Bei diesen Karten liegt fiir die Spielerinnen und Spieler
der Fokus auf dem Forschen nach Gemeinsambkeiten,
nach der Balance zwischen Nehmen und Geben. Die
Kartenimpulse unterstiitzen beim Nachdenken tber
Selbst- und Fremdbild. Sie thematisieren beziehungs-
gestaltende Einstellungen, Uberzeugungen und Werte-
vorstellungen, Vertrauen und Verstidndnis.

I Handeln und Selbstbestimmung,
Aktivitat

Diese Karten enthalten Anregungen, mit denen sich
gezielt Interventionen entwickeln lassen. Diese konnen
im Alltag angewendet und vertieft werden. Die Spie-
lerinnen und Spieler profitieren u.a. von der Wissens-
vermittlung, dem Aufbau positiver Aktivititen und
der Entwicklung von Problemldsestrategien.

Was %
ich i Wie kommt
V. sonst
mir g Langeweile
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Gedankenkultur,

mentale Stirke
Die Karten dieses Themenbereichs bieten Anlésse
fiir Gesprache zu gedanklichen Prozessen wie Selbst-
wahrnehmung, Selbstverstindnis und Selbstentwicklung.

Bei dieser Karte ist Irritation erwiinscht,
denn der »Felher« verankert wirkungsvoll ruper macten

ist erlaubt,

die Aussage der Karte. denn dadurch..

- Freundschaft zum

eigenen Korper

Diese Karten veranlassen die Spielerinnen und Spieler,
tiber jhre Korperwahrnehmung, ihr kérperbezogenes
Verhalten und dessen Folgen nachzudenken. Dies kann
eine Grundlage fiir Vereinbarungen zur Regulation

korperlicher Bediirfnisse schaffen und Anlass fiir Auf-
gaben zum Thema Selbstfiirsorge sein.

Bei Mangel an
Schlaf, 13
Bewegung
und Ruhe
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Spielbeginn. Um einem Kind oder Jugendlichen das
Thema Selbstfiirsorge niher zu bringen, kénnen ein-
leitende Worte motivierend sein:

»Stell dir vor, es geht dir gut und das hast du selbst ge-
macht! Diese Schatzkiste zeigt dir, wie du dich immer
ofter gut fithlen kannst. Ware es nicht interessant, wie
Gedanken und Gefiihle sich verandern kénnen, wie du
so handeln kannst, dass du dich mit dir, deinem Korper
und mit anderen wohler fiihlst? Und das Beste ist: Selbst-
fiirsorge macht Spaf!«

Die ausgewéhlten Karten werden gut gemischt und mit der
Schriftseite nach unten im Stapel oder frei z.B. auf einen
Tisch gelegt. Ein Spieler beginnt und deckt eine Karte auf.
Er liest die Karte laut vor, beantwortet die Fragen oder er-
ginzt die Satzanfdnge. Dann ist der Néchste an der Reihe.

Ist die letzte Karte aufgedeckt, ist das Spiel beendet. Jetzt
zahlt jeder Spieler die Punkte seiner Karten zusammen.

14
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Joker-, Erkenntnis- und
Superkarten: Punktesammeln

Anspornend ist das Sammeln der Joker-, Erkenntnis-
und Superkarten. Sie erfordern griindliches Nachden-
ken, Erortern und Austausch. Auf den Erkenntniskarten
finden sich Behauptungen, die zu diskutieren sind. Ein
Merkmal der Erkenntniskarten sind die thematisch ver-
tiefenden Icons.

niMein Korper
Wer behandelt gehért mir,
mich gut, Ich iibe, NEIN ich behandle Was
wenn ich mich zu sagen und ihn gut.« habe ich?
etwas zu fordern- Was
in Gedanken, Stimmt das? =
im Spiel und im v UE.rI'ﬂISSE
Alltag. - ich?
L]
Einfache Karte Joker-Karte Erkenntnis-Karte Super-Karte
=1 Punkt =2 Punkte =2 Punkte =5 Punkte

Wer die meisten Punkte hat, gewinnt das Spiel.

15
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Drei leere Joker-Karten konnen mit eigenen Fragen
und Ideen beschriftet werden oder sie werden als freie
Joker-Karten mitgespielt. Mit ihnen ist jede Frage erlaubt.
Wer die freie Joker-Karte zieht, kann sich selbst eine
Frage stellen oder einen Mitspieler darum bitten.

Freie Joker-Karte zum Selbstbeschriften
= 2 Punkte

16
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Spielvarianten

Mein Buffet. Alle Karten liegen offen. Jeder Spieler
sucht sich drei bis fiinf Karten zu einem Begriff oder
Thema aus, das ihn anspricht. Dariiber tauschen sich
die Spieler aus.

Ich bin du. Zieht der Spielleiter eine Karte, versetzt er
sich in die Rolle des anderen und beantwortet an dessen
Stelle die Fragen. Es folgt ein Austausch zur Stimmig-
keit der Antwort. Bei dieser Variante braucht sich der
Spielleiter kaum selbst zu offenbaren.

Themenbereich. Vom Spielleiter werden Karten vor-
sortiert, um bestimmte Themen zu besprechen.

Gruppenrunde. Jeweils drei Karten liegen aufgedeckt
neben dem Kartenstapel. Der Spieler oder die Spielerin
zieht eine weitere Karte und entscheidet, welche der vier
Karten er oder sie beantwortet. Diese Spielvariante ist
dynamischer. Die wartenden Mitspielerinnen und Mit-
spieler konnen sich gedanklich mit den aufgedeckten
Kartenimpulsen beschiftigen.

Beim Spiel mit den Selbstfiirsorge-Karten sind der
Kreativitdt keine Grenzen gesetzt.

17
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Uber den Autor

Falk Peter Scholz arbeitet seit 2010 als Kinder- und
Jugendlichenpsychotherapeut sowie als systemischer
Paar- und Familientherapeut in eigener Lehrpraxis in
Dresden. Zuvor war er tiber zehn Jahre als Leiter einer
Jugendberatungsstelle tatig.

Seit 2012 entwickelt Falk Peter Scholz Materialien
fir Beratung, Coaching und Therapie.

In seinem Verlag griinerPETER
(www.gruenerpeter.com)
sind Memo-Spiele zu den
Themen Starken, Mut,
Freunde, Wut, Zielplanung,
Lebensfreude sowie
Materialien zur Gefiihls-
wahrnehmung erschienen.

18
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Empfehlung des Autors:

»Nehmen Sie sich ausreichend Zeit, mit Thren Klien-
tinnen und Klienten iiber die Fragen und Impulse in
Beziehung zu gehen und einen tiefen Prozess wirken
zu lassen. Sie werden die kraftvollen Anregungen zu
schitzen wissen! Auf drei leeren Jokerkarten kénnen
eigene (Lieblings-)Impulse in das Set integriert werden.«

Spielerisch lernt es sich leichter

Die Schatzkisten sind eine spielerische Fundgrube und
erdffnen ein Spektrum an Impulsen zum gemeinsamen
Austausch. Als aufbauende Spielereihe konzipiert, wird
dieses Kartenset durch die Selbstfiirsorge-Schatzkiste
fur Therapie und Beratung fiir Jugendliche und Er-
wachsene des Altersbereiches 16 bis 99 Jahre (Scholz,
2020, Beltz Verlag) ergéanzt.

Selbstfiirsorge-Schatzkiste
fiir Therapie und Beratung halz

120 Karten mit 20-seitigem 25:&1‘:&?&’59-
Booklet in stabiler Box (S-S

GTIN 4019172100308

19
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»Mein Korper

gehort mir,

ich behandle
ihn gut.«

Stimmt das?

v
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»Nur wer selbst
nachdenkt,
wird schlau.«

Stimmt das?

>
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»Wer sich auf
den Weg macht,
kommt weiter.«

Stimmt das?
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< Aufwelcher
meiner
Starken
kann ich

« aufbauen ?.
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