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SOS Gefühlschaos –  
Emotionsregulation für Jugendliche

Entwicklung des Kartensets
Die vorliegenden Übungen zur Emotionsregulation wur-
den im Rahmen der Arbeit mit delinquenten Jugendlichen 
entwickelt. Im Verlauf eines intensiven, 80 Stunden um-
fassenden Antigewalttrainings zum Umgang mit Wut und 
Aggressionen zeigte sich, dass die Jugendlichen erhebliche 
Schwierigkeiten hatten, ihre Emotionen zu regulieren. 
Gleichzeitig waren sie häufig gut dazu in der Lage, die 
aversiv erlebte einschießende Spannung in Form von Wut, 
Trauer und Angst zu beschreiben. Durch Interviews mit 
den Jugendlichen entstand die Frage, ob die dysfunktiona-
len Bewältigungsmuster nicht als Bewältigungsstrategien 
gestörter Affektregulation interpretiert werden können. In 
diesem Fall sollte sich ein individualisiertes Emotionsregu-
lationstraining für die Jugendlichen als hilfreich erweisen. 

Die Betroffenen sollten befähigt werden, in entsprechen-
den Situationen mit hohem Stress- und Spannungsniveau 
selbst Maßnahmen zu ergreifen. Zu diesem Zweck wurde 
ein Fertigkeitentraining für den Einsatz bei Jugendlichen 
im Alter von 12 bis 16 Jahren entwickelt. Durch den Auf-
bau und den Charakter der Übungen wird dabei eine über 
den ursprünglichen Kreis delinquenter Jugendlicher weit 
hinausreichende Zielgruppe angesprochen. 
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Anwendungsbereiche
Die Einsatzmöglichkeiten sind vielfältig. Die Übungen las-
sen sich leicht und wirkungsvoll in viele Therapiekonzepte 
einfügen. Hilfreich konnte sich das Set bislang erweisen 
bei Jugendlichen, die ein reduziertes Selbstwertgefühl, 
emotionale Empfindlichkeit, Versuche der Selbstmedi-
kation (Drogen- und Alkoholkonsum), eine Abnahme 
positiver Empfindungen, eine Neigung zu psychosoma-
tischen Folgeerkrankungen, ein invalidierendes Umfeld, 
emotionale Instabilität und erlebte Hilflosigkeit in der 
Lebensgeschichte aufwiesen. 

Die Übungen des Kartensets »SOS Gefühlschaos« wirken 
primär, weil sie unmittelbar Stress reduzieren und dadurch 

Ziele des Fertigkeitentrainings
XX Anspannung abbauen
XX Gefühle achtsam und bewusst wahrnehmen
XX Stresskonforme Assoziationen erkennen
XX Zusammenhang zwischen Gedanke, Gefühl und 
Handlung verstehen

XX Grundlegende Gefühle differenzieren
XX Negative Gefühle abschwächen
XX Positiven Gefühlen mehr Raum geben
XX Dem Bedürfnis hinter dem Gefühl mehr Beachtung 
schenken
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die Möglichkeit, kognitiv zu intervenieren, schaffen. Dem 
Leitsatz »Andere Gedanken führen zu anderen Emotio-
nen« folgend kann die Anwendung einer Fertigkeitsübung 
positiven Einfluss auf den Verlauf einer akuten affektiven 
Dysregulation nehmen.

Die Karten wurden für die Praxis konzipiert und lassen 
sich im Bereich der therapeutischen Hausaufgaben, den 
Bedürfnissen des Patienten entsprechend, gut einsetzen. 
Der Patient kann eine Auswahl von wenigen Übungen 
zwischen zwei Therapiesitzungen ausprobieren und be-
reits in der nächsten St unde über seine Erfahrungen und 
Empfindungen im Zusammenhang mit der einzelnen Fer-
tigkeitsübung berichten. So wird es möglich, gemeinsam 
mit dem Patienten passgenau eine individuelle Übungs-
sammlung zu entwickeln und ihm damit das Rüstzeug für 
den Stress- und Spannungsabbau in Situationen mit über-
wältigenden Gefühlen zu geben. Darüber hinaus wurden 
die Übungen so ausgewählt, dass sie im therapeutischen 
Prozess ergänzend zu folgenden Verfahren zielorientiert 
eingesetzt werden können:

XX Akzeptanz- und Commitmenttherapie
XX Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie
XX Compassion-Focused Therapy
XX Dialektische Verhaltenstherapie
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Beschreibung des Kartensets
In der vorliegenden Sammlung stellen wir auf 100 Karten 
Fertigkeitsübungen vor, die durch Aufmerksamkeitslen-
kung Einfluss auf die Emotionsregulation nehmen. Auf der 
Vorderseite veranschaulicht jeweils ein Foto die Übung. 
Auf der Rückseite werden Vorbereitung und Durchfüh-
rung beschrieben sowie ggf. Warnhinweise aufgeführt. 

Die Übungen sind von 1 bis 100 durchnummeriert und 
nehmen generell in der Intensität zu. Der Stärkegrad ei-
ner Übung kann jedoch nur individuell von jedem und 
jeder Jugendlichen selbst bestimmt werden. Durch das 
im Folgenden beschriebene Vorgehen bieten die Karten 
die Möglichkeit, herauszufinden, »welche Übung hilft mir 
persönlich in welcher Situation?«

Hinweise zur Anwendung
Die einzelnen Übungen lassen sich gut in den therapeu-
tischen Prozess einbetten. Ihr achtsamkeits- und erfah-
rungsorientierter Charakter macht es möglich, dem Ju-
gendlichen eine kleine Auswahl an Karten als Hausaufgabe 
zwischen den Therapieterminen mitzugeben. Im Verlauf 
kann so eine individuelle »SOS-Gefühle-Box«, d.h. eine 
Sammlung von für diesen Klienten geeigneten Übungen, 
zusammengestellt werden. Der Text, die Empfehlungen 
und die Warnhinweise wurden so verfasst, dass sie gut 
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verständlich und die Übungen leicht durchzuführen sind. 
Je nach den kognitiven und emotionalen Möglichkeiten 
des jeweiligen Jugendlichen bietet es sich an, den Übungs-
aufbau vorab zu besprechen. 

Vor- und Nachbereitung. Um die Nachhaltigkeit der Erfah-
rungen aus den Übungen zu steigern und die Wahrschein-
lichkeit einer zukünftigen Anwendung in Anspannungs- 
und Stresssituationen zu erhöhen, ist es sinnvoll, dem 
Jugendlichen vor dem Fertigkeitentraining einen kleinen 
Fragenkatalog zur Verfügung zu stellen (s. Online-Mate-
rial). Folgende Beispielfragen haben sich dabei bewährt:
XX Wann und wo hast du die Übung ausprobiert?  

(Tag/Uhrzeit/Ort)
XX Wie fühltest du dich, bevor und nachdem du die Übung aus-

probiert hast?
XX Ist es dir leicht gefallen, die Übung durchzuführen?
XX Was war am schwierigsten an der Übung?
XX Wann und wo kann dir diese Übung helfen?
XX Bei welchem Erregungsniveau zwischen 0–100 würdest du diese 

Übung auswählen?
XX Möchtest du diese Übung in deine »SOS-Gefühle-Box« auf-

nehmen?
Während des nächsten Termins können die Erfahrungen 
bei der Durchführung ausführlich besprochen werden. 
Die gewonnenen Informationen helfen dabei, Übungen 
passgenau zu modifizieren, damit sie Teil der persönlichen 
»SOS-Gefühle-Box« oder von der Liste gestrichen werden. 
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Einstufung der Wirksamkeit. Sobald eine Technik als hilf-
reich und wirkungsvoll beschrieben wird, sollte die Fer-
tigkeitsübung ihrer Wirksamkeit entsprechend eingestuft 
werden. Es empfiehlt sich, den Jugendlichen zu bitten, auf 
einer Skala zwischen 0–100 die Wirksamkeitsschwelle zu 
markieren (s. Online-Material). 

Folgende Formulierung kann dabei verwendet werden: »Es 
freut mich, dass du eine weitere Fertigkeitsübung gefunden 
hast, die dir helfen kann, aus der Wut/Angst/Trauer aus-
zusteigen, und die dich auf andere Gedanken bringt. Stell 
dir vor, diese Skala (0–100) zeigt deine Wut/Angst/Trauer. 
Bei 0 ist sie nicht vorhanden und bei 100 so stark, wie sie 
nur sein kann. Bis zu welcher Stärke kann die Übung, die 
du ausprobiert hast, dir helfen?«

An die entsprechende Markierung sollte der Titel der 
Übung notiert werden.

SOS-Gefühle-Box. Mit weiteren Hausaufgaben zu Fertig-
keitsübungen entsteht auf der Skala im Therapieverlauf 
eine individuelle »SOS-Gefühle-Box«. Mittels der Skala 
und der beantworteten Fragen ergeben sich zahlreiche 
Hinweise auf die Frage: »Welche Fertigkeitsübungen helfen 
mir in welcher Situation bei welcher Erregungsstärke?«

In dieses offene System lassen sich weitere Fertigkeits-, 
Achtsamkeit- oder Kognitionsaufgaben einfügen. Lassen 
Sie den Jugendlichen, entsprechend der vorangegangenen 
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Beschreibung, seine Einschätzung auch für andere Übun-
gen in die Skala eintragen und sich Schritt für Schritt seine 
eigene »SOS-Gefühle-Box« entwerfen.

Sicherheitshinweise. Das Ziel der Übungen ist es, die 
Aufmerksamkeit des Jugendlichen auf einen bestimm-
ten Punkt zu fokussieren. Umso wichtiger ist es, dass die 
Bedingungen eine derartige Fokussierung erlauben. Ins-
besondere ist dabei auf eine gute Passung von Aufgabe, 
Kontext und Jugendlichem selbst zu achten: Nicht jede 
Fertigkeitsübung ist für jeden Jugendlichen gleichermaßen 
und an jedem Ort geeignet. Manche Übungen können 
ideal alleine durchgeführt werden, für andere Übungen be-
nötigt man einen Partner, wieder andere verlangen etwas 
Vorbereitung und bestimmte Materialien. Manchmal kann 
es sinnvoll sein, Übungen in Begleitung des Therapeuten 
zu erproben. 

Die Beschreibungen wurden mit besonderem Hinblick 
auf mögliche Gefahren und Risiken im Ablauf formuliert. 
Dennoch sollten die Übungen zu den Fähigkeiten und 
Fertigkeiten des einzelnen Jugendlichen passen und ihn 
zu keiner Zeit überfordern. Sofern Sie es für sinnvoll er-
achten, besprechen Sie auch mit den Bezugspersonen die 
anstehenden Hausaufgaben. Machen Sie dem Jugendlichen 
Mut, nur Übungen durchzuführen, die er für machbar hält. 
Stellen Sie klar, wo die Grenzen sind und dass es immer 
gut ist, sich ausreichend Zeit zu nehmen, über mögliche 
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Gefahren nachzudenken. Schließlich geht es nicht um die 
bloße Durchführung, sondern vielmehr um die Erfahrung 
bei der Durchführung. Das Ziel ist es, Übungen zu finden, 
die in Zukunft hilfreich im Umgang mit belastenden Ge-
fühlen sind. Weisen Sie den Jugendlichen darauf hin, dass 
die Wirkung der einzelnen Übungen sich naturgemäß bei 
häufiger Anwendung abschwächen kann. Das liegt an den 
Übungen, niemals am Jugendlichen!

Fertigkeitsübungen als Hausaufgaben
Als Standardmethode sind Hausaufgaben im therapeu-
tischen Kontext von großer Bedeutung. Erfahrungen 
zeigen, dass Patienten, die regelmäßig therapeutische 
Hausaufgaben erledigen, den Therapieerfolg deutlich 
steigern. Die wöchentliche Therapiesitzung sollte einen 
Transfer in den Alltag leisten, um verhaltensbezogene 
Veränderungen zu realisieren – und Hausaufgaben sind 
das Mittel der Wahl, um diese Transferleistungen zu 
ermöglichen. Das Erlernen von Fertigkeitsübungen 
stellt dabei keine lerntheoretische Ausnahme dar. Ins-
besondere die achtsamkeitsbasierten Übungen benöti-
gen ausreichend Zeit und Raum, um gewinnbringend 
angewendet zu werden. 

Nur die positive Erfahrung sowie die Wirksamkeitsver-
mutung einer Fertigkeitsübung werden den Patienten
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Aus der Praxis für die Praxis
Alle in diesem Set beschriebenen Fertigkeitsübungen so-
wie deren Titel und Beschreibungen entstanden in der 
Zusammenarbeit mit betroffenen Jugendlichen. Die Über-
tragbarkeit in die klinische Anwendung war mit wenigen 
Veränderungen spontan möglich. Das Set stellt eine Aus-
wahl an Fertigkeitsübungen dar, die sich erweitern, mo-
difizieren und den Bedürfnissen entsprechend anpassen 

dazu ermutigen, diese in Spannungs- und Stresssitua-
tionen zur Regulation seiner Emotionen anzuwenden. 
Grundsätzlich gilt dabei: Nur ausreichend eingeübte 
Fertigkeitsübungen werden im Bedarfsfall vom Pati-
enten eingesetzt.

XX Fertigkeitsübungen sollten irgendwann dort trainiert 
werden, wo sie später auch gebraucht werden.

XX Nur wenn der Nutzen der Fertigkeitsübung dem Pati-
enten bewusst ist, wird er die Übung auch anwenden.

XX Aufwand und Nutzen einer Übung müssen für den 
Patienten im richtigen Verhältnis stehen.

XX Nicht jede Übung ist für jeden Patienten gleicherma-
ßen geeignet.

XX Eine Nachbesprechung der Durchführung der Übun-
gen sowie validierendes und verstärkendes Verhal-
ten des Therapeuten hinsichtlich der Anwendung ist 
wichtig.
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lässt. Den Jugendlichen wünschen wir viele entlastende 
und selbstwirksamkeitsfördernde Erfahrungen und wei-
sen darauf hin: »Alles, was ihr benötigt, steckt bereits in 
euch, die Übungen können euch nur dabei helfen, es zu 
entdecken.«
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