Pddagogisches Konzept Stand: 1. September 2025
von Grace’ Freunde e.V.

Grace’ Freunde e.V. ist ein gemeinnitziger Verein in Hamburg, der Kinder, Jugendliche und Studie-
rende in ihrer kognitiven, emotionalen und sozialen Entwicklung stérkt - wissenschaftlich fundiert,
mit Herz und Haltung. Wir arbeiten eng mit Familien und Bildungseinrichtungen zusammen und
entwickeln Konzepte, die den Entdeckergeist wecken, Potenziale entfalten und Kompetenzen for-
dern. Ein Ort fUr Bildung. Ein Ort fir Gemeinschaft. Ein Ort fUr Persdnlichkeitsentwicklung. Ein Ort fur
Freude. Wir nennen es auch: Freundschaftshafen.

Vision

Unsere Vision ist eine Gesellschaft, in der alle jungen Menschen die Chance erhalten, zu gesunden,
eigenverantwortlichen, mitfUhlenden und gemeinschaftsfdhigen Persdnlichkeiten heranzuwachsen.
Wir sind davon Uberzeugt, dass Bildung und die sozial-emotionalen Kompetenzen die stérksten
Hebel sind, um dieses Ziel zu erreichen. Mit unserer Arbeit leisten wir einen wirksamen Beitrag, dass
jeder Mensch Grundlage fur ein erfilites Leben erhdlt und Teil einer friedlichen und menschenwr-
digen Welt sein kann.

Unsere Angebote

Unsere Angebote sind so vielfdltig wie die jungen Menschen selbst: Im Einzelcoaching bieten wir
einen geschUtzten Raum zum Reden, zur Kldrung, Reflektion und zur Persénlichkeitsentwicklung,
um individuelle Herausforderungen - sei es in Schule, Uni Familie oder Freundschaft - zu meistern.
In kreativen Gruppenangeboten wie dem Atelierkurs oder dem Freundschaftsbuch-Workshop
kénnen Kinder und Jugendliche ihre GefUhle ausdricken, ihr kreatives Denken ausleben und sich im
MitgefUhl Uben. Unsere Lernwerkstatt zeigt, dass Lernen richtig Freude machen kann, wenn Wissen
lebendig und mit Neugier vermittelt wird. Bewegungs- und Achtsamkeitsangebote - zum Beispiel
Yoga & Musik - helfen dabei, den Kérper und die eigenen BedUrfnisse besser wahrzunehmen,
innere Ruhe zu finden und Selbstvertrauen aufzubauen. In der offenen Méadchengruppe entstehen
Freundschaften, es wird gespielt, gekocht und Uber Themen gesprochen, die bewegen. Und wenn
es Konflikte gibt, unterstUtzen wir mit Mediation dabei, gemeinsam stimmige L&sungen zu finden.

Unser Ansatz: All unsere Programme basieren auf wissenschaftlichen Erkenntnissen und praxis-
erprobte pddagogische Methoden. Wir verbinden Professionalitét mit Herz und Haltung: wissen-
schaftlich fundiert arbeiten und gleichzeitig jedem Kind mit Wertscha@tzung, aufrichtigem Interesse,
positiver Grundeinstellung und einem reflektierten p&ddagogisch professionellen Néhe-Distanz-Ver-
hdaltnis begegnen.

Grace’ Freunde e.V. ¢ XY
Mittelweg 250, 20148 Hamburg Grace A

www.gracefreunde.de Freunde ev.



Dabei legen wir groflen Wert auf Dialog und Partizipation: Kinder und Jugendliche bringen bei uns
eigene ldeen ein und gestalten Projekte aktiv mit - ob im Atelier, im Tanz- und Musikraum, in der
Mdadchengruppe oder beim Lernen in der Kleingruppe.

So méchten wir psychische Gesundheit stdrken, positive Persénlichkeitsentwicklung und Bezie-
hungsfahigkeit férdern, Resilienz aufbauen und Demokratie erlebbar machen. Kurz: Junge Men-
schen sollen bei uns Fahigkeiten fur ein erfilltes und wesensgemdafies Leben erwerben - damit sie
ihre Zukunft mit Zuversicht, Empathie und Verantwortungsgefthl gestalten kénnen.

Analyse der Ausgangslage

In der Lebenswelt von Kindern, Jugendlichen und jungen Erwachsenen in unserer Gesellschaft
sehen wir mehrere Herausforderungen, denen wir mit unserer pddagogischen Arbeit annehmen
maochten:

1. Zunahme psychischer Belastungen: Die psychische Gesundheit junger Menschen ist in den
letzten Jahren zunehmend belastet. Untersuchungen zeigen etwa, dass viele Studierende im
Laufe ihres Studiums unter héherem Stress, Erschdpfung und psychischen Beschwerden leiden
- Tendenz steigend durch Krisen wie die COVID-19-Pandemie. Ahnliche Entwicklungen beobach-
ten wir bereits bei Schilertinnen: Leistungsdruck, soziale Angste, mangelnder Selbstwahrneh-
mung der eigenen BedUrfnisse und fehlende Bewdltigungsstrategien fUhren oft zu Anspannung
und Unwohlsein. Hier braucht es préventive Ansdtze, die Resilienz und psychische Gesundheit
frihzeitig fordern.

2. Beeintrdachtigung der Bildungsgerechtigkeit: Noch immer héngt der Bildungserfolg jun-

ger Menschen stark von sozialer Herkunft und individuellen Startbedingungen ab. Kinder aus
weniger privilegierten Umfeldern erhalten seltener Zugang zu Férderangeboten jenseits des
Schulunterrichts. Gleichzeitig wissen wir, dass soziale und emotionale Kompetenzen mafigeblich
zum Bildungserfolg beitragen - sind diese nicht ausreichend ausgepragt, kann dies Bildungsge-
rechtigkeit beeintréichtigen. Es besteht also ein Bedarf an ergénzenden Bildungsangeboten, die
Chancengleichheit férdern und jedem Kind erméglichen, mit Freude zu lernen, sich zu entfalten
und mit anderen Menschen gute und gesunde Beziehungen zu gestalten.

3. Soziale Kompetenzen und Beziehungsfdhigkeit: In einer Zeit, die von Individualisierung und di-
gitaler Kommunikation geprdgt ist, haben viele junge Menschen weniger Gelegenheiten, soziale
Fahigkeiten im Miteinander zu Uben. Konfliktfahigkeit, Teamwork, kommunikative Fdhigkeiten,
aber auch das Vertrauen in andere und in sich selbst entwickeln sich erst im Miteinander. Ge-
rade nach Phasen von Isolation (z.B. wé&hrend der Pandemie) fallt es manchen schwer, wieder
offen auf andere zuzugehen. Eltern und Lehrkréfte berichten von Jugendlichen, die sich zurUck-
ziehen oder Probleme haben, ihre eigene Bedirfnisse zu kommunizieren und konstruktiv mit
Konflikten umzugehen. Hier braucht es geschUtzte und vertrauensvollen RGume, in denen die
Kinder und junge Menschen kommunikative Kompetenzen und Konfliktf&higkeit erlernen und
Uben kénnen.

4. Soziale Medien und soziale, emotionale Kompetenzen: Die Nutzung von Smartphones und
sozialen Netzwerken bringt neue Herausforderungen mit sich. Cybermobbing, exzessive So-
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cial-Media-Nutzung und die Angst, etwas zu verpassen (FOMO - Fear of Missing Out) betreffen
viele junge Menschen. Studien zeigen einen Zusammenhang zwischen geringer emotionaler
Kompetenz und problematischer und ungesunder Nutzung der sozialen Medien. Diese Erkennt-
nis verdeutlicht, wie wichtig die Férderung von Empathie, Mitgefihl, Selbstwirksamkeit, positives
Selbstwerterleben und Medienkompetenz fir die gesunde sozial-emotionale Entwicklung ist.

Zusammenfassend l&sst sich die Ausgangslage so beschreiben: Junge Menschen bedirfen mehr
denn je ein Ort, an dem sie sie selbst kdnnen und fir ihr Dasein bedingungslose Wertschdtzung
erfahren, ein Ort, in der sie ihre emotionalen, sozialen und kommunikativen Kompetenzen erlernen
konne, um den Anforderungen einer komplexen Welt mit Mitverantwortung, Mut, Zuversicht und
Besonnenheit zu begegnen.

Wirkungsziele

Auf Basis unserer Vision und der analysierten Ausgangslage haben wir folgende Ubergeordnete
Wirkungsziele formuliert - also langfristige Wirkungen, die wir bei unseren Teilnehmenden und in
ihrem Umfeld erzielen mochten:

1. Wir starken die psychische Gesundheit und férdern die Selbstwirksamkeit - mit
didaktisch durchdachten Konzepten aus Literatur, Kunst, Musik, Bewegung und Kommunika-
tionspsychologie.

2. Wir setzen uns fUr mehr Bildungsgerechtigkeit ein - mit vielfaltigen kulturellen und musikali-
schen Bildungsangeboten, die Rdume schaffen, in denen Lernen ein gutes GefUhl und Wissen
etwas Wertvolles ist.

3. Wir schaffen Rdume, in denen sich jeder Mensch respektiert, gesehen und wertgeschdatzt fUhlt
und eine gesunde Persdnlichkeitsentwicklung maglich ist.

4. Wir fordern die sozial-emotionalen und kommunikativen Kompetenzen, die zur Gestaltung
gesunder zwischenmenschlicher Beziehungen befdhigen.

5. Wir regen junge Menschen zu einem bewussten und gesunden Umgang mit den eigenen Emo-
tionen und Bedurfnisse an und stdrken die Selbstfursorge und das Selbstbewusstsein.

6. Wir férdern die Konfliktfdahigkeit und die Demokratiebildung, indem wir demokratische Prinzi-
pien, Zusammenhalt und ein positives Miteinander im Alltag erlebbar machen.

Diese sechs Wirkungsziele leiten unsere inhaltliche Arbeit. Sie entsprechen zugleich den Kernberei-
chen, in denen unsere Angebote Wirkung zeigen sollen: sozial-emotionale Entwicklung, psychische
Gesundheit, Bildungsgerechtigkeit, Beziehungsfahigkeit, Resilienz, Selbstwirksamkeit und Demokra-
tiekompetenz. Im Folgenden fUhren wir aus, mit welchen Handlungszielen und konkreten Angebo-
ten wir diese Wirkungsziele erreichen wollen und begrinden die Wirkungszusammenhang

unseres Konzepts.
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Pddagogische Haltung und Arbeitsmethoden

Unsere Arbeit beruht auf den Prinzipien der humanistischen Psychologie, des systemischen An-
satzes und der kommunikationspsychologischen Lehre nach Schulz von Thun. Wir orientieren
uns dabei am humboldtschen Bildungsideal, das Bildung als ganzheitliche Entfaltung der Persdn-
lichkeit in Freiheit, Verantwortung und in lebendiger Wechselwirkung mit der Welt versteht.

Das heif3t: Wir begegnen Kindern und jungen Menschen auf Augenhdhe und sehen sie mit ihrem
ganzen sozialen Umfeld. Wir schaffen Rdume der Wertschédtzung, in denen sie ihre eigenen Res-
sourcen und Stdrken entdecken und ihre Potenziale entfalten kdnnen. Mit den Ansdtzen der The-
menzentrierten Interaktion nach Ruth Cohn und der Akzeptanz- und Commitment-Therapie
fordern wir einen bewussten und reflektierten Umgang mit den eigenen Gefthlen und BedUrfnissen.
Wir unterstUtzen die jungen Menschen dabei, werteorientiert, selbstbestimmt und zugleich in Ver-
bundenheit und Freundschaft mit anderen durchs Leben zu gehen.

Unsere Werte

1. Verbundenheit
Wir fUhlen uns mit unserer Umwelt und unseren Mitmenschen verbunden. Dementsprechend
gehen wir mit ihnen respektvoll, wertschatzend und mitfUhlend um.okratische Prinzipien, Zu-
sammenhalt und ein positives Miteinander im Alltag erlebbar machen.

2. Frieden
Wir setzen uns fUr eine menschlichere, lebenswirdigere und friedlichere Welt ein. Wir arbeiten
an unserer eigenen Konfliktfahigkeit und gestalten unsere Beziehungen zu anderen Menschen
und unserer Umwelt verantwortungsvoll und nachhaltig.

3. Achtsamkeit und Selbstreflexion
Wir nehmen unsere eigenen Gedanken, GefUhle und Beduirfnisse achtsam und bewusst wahr.
Wir reflektieren unsere eigenen persoénlichen und fachlichen Grenzen, um professionell und ver-
antwortungsvoll damit umzugehen.

4. Wissenschaft und Praxis
Indem wir aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse in unsere Arbeit integrieren, gestalten wir
Konzepte und Angebote, die Kindern, Jugendlichen und jungen Menschen nachhaltig zugute-
kommen.

5. Lebenslanges Lernen
In regelmdanig stattfindenden Fortbildungen, Supervisionen und Austauschgesprdchen in inter-
disziplindren Arbeitsgruppen wollen wir unsere eigenen fachlichen und persénlichen Kompeten-
zen gemeinsam mit anderen reflektieren und weiterentwickeln.

6. Demokratie stérken, Vielfalt und Zusammenhalt
Wir gestalten Projekte fir Vielfalt, Zusammenhalt und ein wertschdtzendes Miteinander. Wir
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begleiten Kinder und junge Menschen dabei, ihre Gedanken kreativ und ideenreich miteinander
auf Augenhohe zu diskutieren, um Demokratie wertvoll erlebbar zu machen.

7. Partizipation und Partnerschaft
Partizipation bedeutet fir uns, Kindern, Jugendlichen und jungen Menschen Radume zu &ffnen,
in denen sie gemeinsam ihre eigenen ldeen einbringen und Projekte mitgestalten kdnnen. Wir
kooperieren mit anderen Institutionen, um gemeinsam grofde Ziele erreichen zu kdnnen.

Handlungsziele und Angebote als Wirkungszusammenhang

Mit unseren Handlungsziele begrinden und beschreiben wir, wie wir die oben genannten Wirkungs-
ziele in der Praxis professionell, realistisch und wirksam erreichen wollen

Wirkungsziel 1: Psychische Gesundheit stdrken & Selbstwirksamkeit férdern.

Handlungsziele: Férderung der sozialen- emotionalen Kompetenzen, die zu einer gesunden Per-
sonlichkeitsentwicklung beitragen. Aufbau von Resilienz und Stressbewdltigungskompetenzen,
Forderung des Selbstvertrauens, der Selbstwirksamkeit und der psychologischen Flexibilitat, um in
schwierige Situationen handlungsfahig zu sein.

Angebote: Wir schaffen vertrauensvolle Gesprdchs- und Erfahrungsréume, in denen die Teilneh-
menden neue Bewdltigungsstrategien ausprobieren kénnen. Zum Beispiel bieten wir Einzel-Coa-
chings (,Raum zum Reden und Wachsen®) an, in denen Jugendliche individuell Unterstitzung bei
persodnlichen Herausforderungen erhalten. Hier lernen sie, ihre GefUhle auszudricken und eigene
Losungen zu entwickeln. Auch Achtsamkeits- und Entspannungsangebote wie der Kurs ,Stark &
selbstbewusst mit Yoga & Musik” dienen diesem Ziel: Durch Yoga, Musik und Journaling lernen
Jugendliche, innezuhalten, auf ihren Kérper zu hdéren und innere Ruhe zu finden. Diese Methoden
zielen darauf ab, Anspannungen abzubauen und ein GespUr fUr die eigene Selbstwirksamkeit zu
vermitteln (,lch kann etwas fir mein Wohlbefinden tun.”). Wissenschaftliche Basis: Ansdtze wie

die Akzeptanz- und Commitment-Therapie (ACT), die wir integrativ nutzen, erhéhen erwiesener-
mafden die psychische Flexibilitdt und reduzieren das Stressempfinden. So zeigte ein achtwdchiges
ACT-basiertes Training fUr Studierende eine deutliche Abnahme von Burnout-Symptomen und eine
Verbesserung des allgemeinen Wohlbefindens. Die Teilnehmenden berichteten von verbessertem
Selbstverstdndnis und einem Zuwachs an Selbstmitgefihl - all das sind Indikatoren, dass psychi-
sche Gesundheit und Resilienz geférdert wurden. Diese Ergebnisse (Ruuska et al,, 2025) bestdatigen
unseren Ansatz: Wenn junge Menschen lernen, achtsam mit sich umzugehen und Herausforderun-
gen flexibel zu begegnen, tragt das nachhaltig zu ihrer psychischen Gesundheit bei.

Wirkungsziel 2: Bildungsgerechtigkeit, ganzheitliche Persénlichkeitsentwicklung
und Freude am Lernen férdern.

Handlungsziele: Einen fehlerfreundlichen, freude- und entwicklungsférdernden Lernraum schaffen,
in denen Neugier geweckt wird und Kinder und junge Menschen positive Lernerfahrungen machen
- unabhdangig von ihrer schulischen Leistungsfdhigkeit oder sozialen Herkunft. Wir wollen erreichen,
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dass Lernen mit Freude statt mit Frustration verbunden wird und dass jeder merkt: Bildung macht
Spaf3 und Wissen ist etwas Wertvolles.

Angebote: Hier setzen wir auf kreative und praxisnahe Bildungsformate. Unsere Lernwerkstatt
etwa richtet sich gezielt an Schilertinnen, die ,wenig Spaf3 am Lernen” haben. In Kleingruppen ent-
decken sie spielerisch ihre Starken und Lernstrategien, sodass Lernen sich gut anfihlt und Erfolgs-
erlebnisse méglich werden. Dabei erméglichen wir individuelle Lerncoachings nach individuellem
Bedarf und Interesse. Auch kulturelle und musikalische Projekte - vom Atelier-Malkurs bis zu ge-
planten Ferienausfligen und Workshops - gehéren dazu.

Forschungen belegen, dass emotionale Bildungsprogramme das subjektive Wohlbefinden der Ler-
nenden steigern. So fUhrte ein zweimonatiges Training emotionaler Kompetenzen bei Studierenden
zu signifikant mehr positiver Stimmung und Lebenszufriedenheit (Schoeps et al., 2019). Wenn Bil-
dungsangebote Begeisterung, Interesse und positive Emotionen wecken kdnnen Kinder und junge
Menschen sich gesund entfalten und dabei neue Starken und Fahigkeiten erlernen. Unser Konzept
Lernen mit kUnstlerischen, musikalischen und ein authentisches, faires und positives Miteinander zu
verbinden, soll diese Wechselwirkungférdern. Langfristig tragen wir so zu Bildungsgerechtigkeit bei,
indem wir allen die Chance auf solche motivierenden und positiven Lernmomente geben.

Wirkungsziel 3: Raum fir gesunde Persénlichkeitsentwicklung schaffen.

Handlungsziele: Etablierung einer Kultur der Wertsché&tzung und des Vertrauens, in der jedes Kind,
jeder Jugendliche und jeder junge Mensch sich zugehorig fuhlt. Wir achten auf Partizipation und
Augenhdhe in allen Aktivitaten, um das Selbstbewusstsein, die Selbstwirksamkeit der jungen Leute
zu stérken. AufBerdem beziehen wir die Familien mit ein, wo immer méglich, um das Gelernte auch
im Alltag zu verankern.

Angebote: In kleinen Gruppengréfien in unserem schénen und liebevoll gestalteten Vereinshaus
schaffen eine Atmosphdére der Geborgenheit und der Wertschatzung. Unsere offene Madchengrup-
pe ,Girls only - Zeit fUr uns” beispielsweise richtet sich an Mdadchen ab ca. 13 Jahren, die neue Leute
kennenlernen und ,einfach mal sie selbst sein® wollen. In diesem wdchentlichen Treffen wird gere-
det, gelacht, gekocht, kreativ gearbeitet - vor allem aber entsteht ein Raum, in dem jede Meinung
gehort und jede so angenommen wird, wie sie ist. Ahnlich setzen wir bei allen Gruppenangeboten
nach den Prinzipien der Themenzentrieren Interaktion nach der Psychologin Ruth Cohn - klare und
fOhlbare Werte: Menschlichkeit, Verbundenheit und Zusammenhalt. Konflikte betrachten wir als
Lernchancen und gehen sie konstruktiv an. Durch diese Haltung erféhrt jeder Teilnehmende: Ich bin
wertvoll und Teil einer grof3en Gemeinschaft. Dieses Erleben von sozialer Eingebundenheit férdert
nachweislich die psychische Gesundheit und schitzt vor riskantem Verhalten. Kinder und Jugendli-
che, die sich akzeptiert fUhlen, entwickeln in der Regel ein positiveres Selbstbild und weniger Ag-
gression nach auf3en. FUr uns ist wichtig, dass diese Werte nicht nur gelehrt, sondern gelebt wer-
den - durch die Vorbildrolle unseres Teams und die Struktur unserer Aktivitdten. So werden unsere
Vereinsrdume zu echten Lernorten fUr soziale Kompetenz, in denen gegenseitiger Respekt und ein
wertschétzendes Miteinander zum Alltag gehoért. Das schafft die Grundlage, dass junge Menschen
eine gesunde Persdnlichkeitsentwicklung erfdhrt - mit Empathie, MitgefUhl FUrsorge fir sich selbst
und andere Mitmenschen.
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Wirkungsziel 4: Sozial-emotionale und kommunikative Kompetenzen férdern

Handlungsziele: Die eigenen GefUhle und BeduUrfnisse und die der anderen wahrnehmen, verstehen
und angemessen damit umgehen. Aufbau von Kommunikationsfahigkeit - Aktives Zuhodren, au-
thentische und situationsgerechte Kommunikation von Team- und Konfliktfahigkeiten.

Angebote: HierfUr bieten wir Workshop-Programme und Elemente erfahrungsbasierten Lernens
an. Ein zentrales Angebot sind Férderungs der sozialen und emotionalen Kompetenzen, die wir

bei Bedarf in Schulen, andere Bildungsinstitutionen und sozialen Einrichtungen durchfUhren. Da-
bei kommen erlebnisaktivierende Ubungen zum Einsatz - z.B. Rollenspiele, kooperative Aufgaben,
Gruppendiskussionen - sodass die Teilnehmer*innen praxisnah Uben, im Team zu agieren und sich
in andere hineinzuversetzen. In begleiteten Konfliktkl&rungen lernen junge Menschen, einander
aktiv zuzuhoren, Perspektivwechsel vorzunehmen und gemeinsam ressourcenorientierte Lésungen
zu entwickeln . Zusdatzlich férdern kreative Formate wie der ,Freundschaftsbuch®-Kurs die Empa-
thie und die Fahigkeit sich in Anderen hineinzuversetzen: Beim Schreiben eigener Geschichten zum
Thema Freundschaft und beim Hineinversetzen in Literaturfiguren Uben die Jugendlichen, andere
Sichtweisen nachzuvollziehen . Wissenschaftliche Basis: Die Bedeutung dieser Soft Skills ist um-
fassend belegt. Eine aktuelle Ubersichtsarbeit von Belfi & Borghans (2024) zeigt, dass soziale und
emotionale Kompetenzen Schlisselfaktoren fir Erfolg in Schule, Beruf, Gesundheit und sozialer Teil-
habe sind. Sie wirken sich also direkt auf Beziehungsfdhigkeit und gesellschaftliche Integration aus.
Besonders Selbstwahrnehmung und Empathie sind grundlegend, um gut mit anderen auszukom-
men. Entsprechend ist es ermutigend, dass Studien die Trainierbarkeit solcher Fahigkeiten belegen:
So verbesserte ein spezielles Selbstwahrnehmungs-Training fir junge Erwachsene signifikant deren
Teamwork- und Kontaktféhigkeit - nach dem Kurs kniUpften sie leichter Freundschaften und arbei-
teten besser im Team zusammen (Venkatesh et al., 2024). Solche Ergebnisse untermauern unseren
Ansatz, durch Workshops und Gruppenarbeit die sozialen Fertigkeiten gezielt zu schulen. Wenn
Jugendliche lernen, ihre Emotionen auszudricken, die GefUhle anderer zu respektieren und offen
zu kommunizieren, sind sie besser gerUstet, tragfdhige Beziehungen aufzubauen - in der Schule, im
Freundeskreis, spdter am Arbeitsplatz und in der eigenen Familie.

Wirkungsziel 5: Bewusster Umgang mit Emotionen, Selbstfursorge und Selbstbewusstsein.

Handlungsziele: Vermittlung von Methoden zur Wahrnehmung eigener BedUrfnisse und Emotio-
nen, zur gesunden Emotionsregulation, damit junge Menschen ihre GefUhle weder unterdricken
noch unkontrolliert ausagieren, sondern bewusst und gesund damit umgehen kénnen. Aufbau

von Selbstfirsorge, Starkung des Selbstwertgefihls und Reflektion der eigenen Werten, damit die
Kinder und junge Menschen ein gesundes Vertrauen in sich selbst und die eigenen Fahigkeiten ent-
wickeln.

Angebote: In allen unseren Angebote wird diese Fdhigkeiten in unterschiedlichen Formaten ge-
fordert. Wir bedienen uns den wissenschaftlich fundierten Ans@tzen der Akzeptanz- und Commit-
ment-Therapie. Konkret heif3t das: In der Gestaltung unsere Kurseinheiten, in Coaching-Gesprdchen,
Journaling-Ubungen (z.B. im Yoga & Musik-Kurs) ermutigen wir die Teilnehmenden, wahrzunehmen,
was sie fUhlen oder brauchen, es anzunehmen, ohne sich davon Uberwdltigen zu lassen, und dann
stimmige Schritte zu wdhlen, die den eigenen Werten und Losungen entsprechen. Zum Beispiel
fragen wir: Mit welchen GefUhlen und Stimmungen bist du heute bei uns? Was ist dir fUr heute

Grace’ Freunde e.V. ¢ XY
Mittelweg 250, 20148 Hamburg Grace A

www.gracefreunde.de Freunde eVv.



besonders wichtig?“ Solche Ubungen férdern die Selbstwahrnehmung, Selbstreflexion und Selbst-
ausdruck. Auch kdérperorientierte Methoden (Entspannung, Singen, Yoga) helfen, GefUhle wie Stress
oder Wut frUhzeitig wahrzunehmen und einen gesunden Umgang damit zu férdern. Das regelmdai-
ge Erleben, dass ,es okay ist, so zu fUhlen und GefUhle helfen uns zu erkennen, wie es uns geht und
was wichtig for uns ist“ und dass andere vielleicht Ahnliches durchmachen, starkt das Selbstmitge-
fOhl. Wissenschaftliche Basis: Dass diese Herangehensweise wirkt, bestétigen mehrere Studien: Ein
ACT-basiertes Programm an Hochschulen fand zum Beispiel heraus, dass die Teilnehmenden durch
den Kurs sich ihrer selbst bewusster wurden und mehr SelbstmitgefUhl entwickelten. Die jungen Er-
wachsenen lernten, nicht so streng mit sich selbst zu sein und achtsamer mit den eigenen Bedirf-
nissen umzugehen - was wiederum ihr Wohlbefinden steigerte (Ruuska et al,, 2025). Allgemein gilt:
Wer gelernt hat, die eigenen Emotionen zu regulieren und fir sich zu sorgen, ist weniger anfallig for
psychische Krisen und kann Herausforderungen mit gréf3erer Gelassenheit, Besonnenheit und Zu-
versicht begegnen.

Wirkungsziel 6: Konfliktfahigkeit und Demokratiekompetenz stérken.

Handlungsziele: Férderung der Konfliktfahigkeit und kommunikativer Kompetenzen, sowie das
Erleben und Uben demokratischer Prinzipien.

Angebote: Demokratiebildung flief3t in vielen Projekten mit ein. Wir fUhren z.B. Gruppenregeln ge-
meinsam zu Beginn fest. Bei Ausflugsplanungen oder Themenwahl fUr Workshops binden wir die
Jugendlichen partizipativ ein: Sie erleben direkt, wie es ist, gemeinsam Entscheidungen zu treffen.
In unserer Madchengruppe diskutieren wir auf Augenhdhe diverse Themen - hier lernen die Teil-
nehmerinnen, ihre Meinung auszudricken und andere Meinungen zu verstehen. Speziell das Media-
tionsangebot fordert die Konfliktfahigkeit. Die Sozial-emotionale Kompetenzen, wie wir sie férdern,
gelten als Grundpfeiler fUr gesellschaftliche Teilhabe. Belfi & Borghans (2024) betonen, dass solche
Fahigkeiten nicht nur individuelle Vorteile bringen, sondern auch die Bereitschaft zur aktiven Mit-
wirkung in der Gesellschaft erhdhen. Empathie und Kommunikationsfahigkeit beispielsweise sind
Voraussetzung dafur, sich konstruktiv ins Gemeinschaftsleben einzubringen und demokratische
Werte wie Gleichberechtigung und Solidaritat zu leben. Perspektivibernahme auch prdventiv wirkt:
Junge Menschen, die gelernt haben. Unsere Angebotspalette vom gemeinsamen Spiel bis zur
strukturierten Konfliktmediation macht demokratische Werte erlebbar: Die Jugendlichen spiren,
wie schon es ist, wenn alle mitreden dirfen, und erfahren zugleich, dass Gemeinschaft Austausch,
echte Wertschdtzung fUr einander erfordert. Sie erleben, dass es zu einem erfillten Leben gehdrt in
Verbundenheit und Freundschaft mit anderen durchs Leben zu gehen.

Das vorliegende pddagogische Konzept von Grace’ Freunde e.V. ist in enger und konstruktiver Zu-
sammenarbeit mit dem interdisziplindren Vereinsteam entstanden und spiegelt die gemeinsame
pddagogische Haltung, unsere Werte und Ziele wider.

Es wurde verfasst und verantwortet von Grace Linh Dam, Leitung Grace’ Freunde e.V..
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