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Einflihrung

Konstruktive Ideen fiir herausfordernde Lebenssituatio-
nen finden? Bei dieser Aufgabe unterstiitzt »Skill doch
mal!« auf spielerische und eingéngige Weise. Das innova-
tive Spiel ist eine Einladung, kreativ zu werden: Die Mit-
spielerinnen und Mitspieler beraten hierbei die Jugendli-
chen, um die es auf den Spielkarten geht, und finden
konstruktive Losungen fiir verschiedene, dem Alltag Ju-
gendlicher entnommene Herausforderungen. Hiervon
profitieren sie selbst, ohne direkt tiber eigene Probleme
sprechen zu miissen. Durch das wiederholte Uben der
Skills werden hilfreiche Strategien nicht nur kennenge-
lernt, sondern praxisnah eingebunden und nachhaltig ge-
merkt.

»Skill doch mall« iiberzeugt durch seine Offenheit und
Vielseitigkeit. Es gibt kein festes Buch oder starres Mate-
rial - stattdessen tauchen die Spielerinnen und Spieler in-
teraktiv in Aspekte des DBT-SKkillstrainings (Dialektisch-
Behaviorale Therapie) ein und erleben die Methoden
jener Form der Verhaltenstherapie als kreative Werkstatt.
Extrakarten fiir eigene Situationen und Skills, leere Karten
und sogar Nieten machen das Spiel besonders abwechs-
lungsreich und individualisierbar.



Zielgruppe

Geeignet ist »Skill doch mall« fiir Jugendliche ab etwa
zwolf Jahren - und das in ganz unterschiedlichen
Kontexten: Ob in der Gruppentherapie, zu zweit in der
Einzeltherapie, im Schulalltag oder auch in der Freizeit,
das Spiel passt sich leicht an verschiedene Bediirfnisse an.

Spielmaterial

Enthalten sind 45 Situationskarten, 10 Aktionskarten und
136 Spielkarten (bestehend aus: 86 Skillskarten, 40 Nie-
tenkarten [hiervon werden pro Runde 15 genutzt] und 10
Jokerkarten). Zusatzlich gibt es Blankokarten.

Situation Aktion

Der 5-4-3-2-1-Skill

Schreibe alle belastenden Ge-
danken einmal auf und nimm
waht, was sie bei dir fir Ge-
fihle und Verhaltensweisen
auslosen. Schreibe alles in eine
Tabelle. Dann versuche, die
belastenden Gedanken durch
entlastende zu ersetzen, z. B,
statt slch werde bestimmt was
Falsches sagen« - »Auch ich
darf Fehler machen.

Sclbstwert

.
M Achismieit

Situationskarte Aktionskarte Spielkarte



Spielanleitung

Vorbereitung

» Bilde zwei Stapel: einen mit den Situationskarten und
einen mit den Aktionskarten und lege sie als verdeckte
Stapel auf den Tisch.

» Zahle 15 Nietenkarten ab und mische diese mit den
Skillskarten und den Jokerkarten griindlich durch:
Dies sind nun die Spielkarten. (Die anderen Nieten
werden bei dieser Spielrunde nicht genutzt.)

> Verteile davon an jeden Spieler 13 Spielkarten.

» Die restlichen Spielkarten kommen als verdeckter
Ziehstapel neben den Stapel der Situationskarten. Lasse
dort aulerdem Platz fiir einen Ablagestapel.

Jetzt geht’s los

Der jiingste Spieler beginnt. Er zieht eine Spielkarte vom
Ziehstapel und fuigt sie zu den Karten auf seiner Hand hin-
zu. Nun deckt er eine Karte vom Stapel der Situationskarten
auf, legt diese offen daneben und liest den Text vor. Er kann
jetzt eine von seinen Spielkarten an die Situation anlegen.

Schema zum Anlegen von Spielkarten an
Situationskarten:

Neben der Situationsbeschreibung ist auf jeder Situations-
karte ein Anspannungstacho abgebildet, der einen grii-
nen, gelben und roten Bereich hat. Ein Pfeil zeigt an, ob
die Anspannung der jeweiligen Situationskarte im gelben
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oder roten Bereich liegt. Hiervon héngt ab, welche Spiel-
karte angelegt werden kann.

Auf eine Situationskarte mit einer Anspannung im roten
Bereich muss zunéchst eine rote Spielkarte gelegt werden,
auf eine Situationskarte mit Anspannung im gelben Be-
reich eine gelbe Spielkarte. Auf eine rote Spielkarte kann
nur eine gelbe Spielkarte gelegt werden und auf eine gelbe
Spielkarte wiederum nur eine griine. *

So kann eine Situation mit roter Anspannung mit mindes-
tens drei Spielkarten, eine mit gelber Anspannung mit
mindestens zwei Spielkarten gelst werden.
(*fausgenommen Nieten und Joker, siehe weitere Erkld-
rung.)

Situation

Ich bin krank, liege im Bett und kann weder
zur Schule noch zu meinen Hobbys. Mitjedem
Tag fuhle ich mich einsamer und isolire mich
immer mehr.

Il lebe in einer Pllegefamslie. Dort ible ich
‘mich oft nicht genug wahrgenommen und nicht
gelicbt, obwohl sich all sehr um mich bemi
hen. Ich denke: »Denen bin ich doch sowicso
egal. Lch gehire nicht dazu.c

Nimm Kontakt zu einem
Bl cuten Freund oder einer Ver-
trauensperson auf. Vielleicht
‘magst du telefonieren oder
eine Nachricht schreiben?
Sprich mit einer vertrauten
Person oder deiner Therapeu-
tin Gber deine Gefihle.

T

Suche das offene Gesprich
und gib anderen die Chance,

Nimm Zettel und Stift oder
dein Handy und schreibe

deine Gedanken auf. So weit
du, dass s sicher au]
sind, aber du dich jet
mehr darum kiimme

Dukannst loslassen ] Was sorgt dafi,dass du dich e ot
spiter damit beschifil  so unwohl fils? Und was e, e Qe
Knnte dafir sorgen, dass du @ B
dich wobler fGhlen wirdest?

Verindere die Situation so, Sebs
dass es dir besser geh.

@ Enotonsegulaon

@ Enotonsregutaton




Wichtig

Die Spielkarten, die gelegt werden, werden ebenfalls
in der Runde vorgelesen. Sie miissen inhaltlich sinn-
voll zu der Situation bzw. auch den vorangegangenen
Spielkarten passen. Wichtig ist, dass die Spielerin, die
die Karte ablegt, gut begriinden kann, dass dieser
Skill in dieser Situation eine sinnvolle Option sein
kann - nur dann darf sie die Karte anlegen.

Nach dem Anlegen oder wenn dies nicht moglich ist, weil
sie keinen passenden Skill hat, legt die Spielerin zum Be-
enden ihres Zuges eine ihrer Spielkarten auf den Ablage-
stapel.

Nun sind die Spieler im Uhrzeigersinn an der Reihe.

» Jeder Zug beginnt damit, dass der Spieler, der am Zug
ist, eine Karte vom Ziehstapel zieht.

» Dann kann er pro Zug eine Spielkarte anlegen.

» Wenn ein Spieler keine Karte anlegen kann, darf er eine
weitere Situationskarte aufdecken und vorlesen und ge-
gebenenfalls an diese eine Spielkarte anlegen.

Wichtig

Jede Spielerin darf pro Zug nur eine neue Situations-
karte aufdecken.

Es diirfen maximal drei Situationen gleichzeitig offen
liegen.



» Kann ein Spieler mit einer passenden griinen Spielkar-
te eine Skillskette vervollstindigen, so hat er die Situa-
tion gelost. Er nimmt die Situationskarte als Gewinn-
punkt zu sich.

> Jeder Zug endet damit, dass der Spieler eine Karte auf
den Ablagestapel ablegt. Auch Spieler, die keine Karte
anlegen konnten, beenden so ihren Zug.

Sonderkarten: Nieten, Joker und Aktionskarten

Die Nieten stellen unpassende oder nicht
hilfreiche Reaktionen auf die Situations-
karten dar.

Eine Nietenkarte kann nur auf rote und
gelbe Spielkarten (auch auf Joker) gelegt
werden, nicht aber auf Situationskarten
selbst und auf andere Nieten.

Karte »Niete«

Situation Situation

Atme noch schng
ventiliere und la
ihre volle Macht




Wichtig

Auch die Niete muss zur vorangegangenen Situation
passen.

Nieten haben zur Folge, dass die Anspannung wieder auf
den Anfangswert der Situationskarte ansteigt und die
néchste Spielerin, die am Zug ist, wieder mit einer roten
oder gelben Karte reagieren muss.

Beispiel:
Auf einer Situationskarte mit roter Anspannung liegen be-
reits eine rote und eine gelbe Skillskarte. Jetzt wird eine
Niete gelegt. Die nichste Spielerin muss nun wieder eine
rote Skillskarte legen, da erneut eine hohe Anspannung
besteht.

Situation

Ich bin krank, liege i Bett und kann weder
zur Schule noch zu

Tag fible ich mich
immer mehr.

Niemand df
Problem erf
die nur vorll 1 Lonnt

bistvoller S yjon jerz

schuweigst: @ Versuche, e Handle dei
Haltungeir~ gegengesets
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Sandra Weise

Fiihl ich

60 Gefiihlskarten fiir Jugendliche. Mit
Impulsen fiir Psychotherapie, Pddago-
gik und Soziale Arbeit. Mit 16-seitigem
Booklet in stabiler Box. Kartenformat
9,8 x 14,3 cm

GTIN 4019172101329

Freude, Verzweiflung, Scham:

Die eigenen Gefiihlswelten entdecken

> 60 Illustrationen erleichtern den Zugang zu den eigenen
Emotionen

> Vielfdltige, diverse Motive, speziell fiir Jugendliche

» Mit Fragen, Impulsen und FunFacts zur jeweiligen Emotion

Voll cringe? - Fiihl ich!

Die Adoleszenz ist eine Phase, in der sich Jugendliche selbst
suchen. Wie nehme ich mich wahr und wie kann ich mich aus-
driicken? Das Kartenset »Fiihl ich« greift dabei den jugendlichen
Ausdruck auf, der eine empathische Reaktion zeigt: Das verstehe
ich, das kann ich nachvollziehen. Die Charaktere veranschauli-
chen Menschen jenseits von Normschonheit, damit sich Jugendli-
che mit der diversen Darstellung identifizieren kénnen und einen
leichteren Zugang zu eigenen Gefiihlswelten finden.

> In Therapie, Padagogik und Sozialer Arbeit
» Im Einzel- und Gruppensetting



Viele therapeutische Spiele fiir Ihre Praxis finden Sie
auf www.beltz.de/therapiespiele EEE

Courage Castle -

Wege aus der Angst
Therapiespiel fiir die therapeutische
und piddagogische Arbeit mit
Kindern und Jugendlichen

2025.

GTIN 4019172101862

» Ab 8 Jahren
» Fiir 2-4 Spieler und Spielerinnen
» Ca. 20-35 Min. (variabel zu gestalten)



Das Werk einschliefilich aller seiner Teile ist
urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwertung
ist ohne Zustimmung des Verlags unzuléssig.
Das gilt insbesondere fiir Vervielfaltigungen,
Ubersetzungen, Mikroverfilmungen und die
Einspeicherung und Verarbeitung in elektro-
nische Systeme. Die Beltz Verlagsgruppe be-
halt sich die Nutzung ihrer Inhalte fiir Text
und Data Mining im Sinne von § 44b UrhG
ausdriicklich vor.

GTIN 4019172102395

© 2026 Programm Beltz Psychotherapie & Psychologie
Beltz Verlagsgruppe GmbH & Co. KG

Werderstrale 10, 69469 Weinheim

service@beltz.de, www.beltz.de

Alle Rechte vorbehalten

Tllustration und Cover: Till Lassmann, www.till-lassmann.de
Lektorat: Antje Raden

Herstellung und Satz: Marah Ehret

Druck: Pario Print, Krakow

Printed in Poland



Situation

Ich bin krank, liege im Bett und kann weder
zur Schule noch zu meinen Hobbys. Mit jedem
Tag fiithle ich mich einsamer und isoliere mich
immer mehr.




Situation



Situation

Wihrend einer Priifung wird meine Angst so
grof3, dass ich plotzlich die einfachsten Dinge
nicht mehr weif. Ich habe einen Blackout.




Situation



Ich bin sehr ehrgeizig, will immer gute Noten
haben, fiir meine Freundin da sein, die gerade
Liebeskummer hat, einen Geburtstagskuchen
fiir meine Oma backen und das Rennradtrai-
ning darf natiirlich auch nicht zu kurz kommen.
Abends komme ich gar nicht mehr runter und
liege ewig wach. Entspannung? Nicht in Sicht ...




Situation



Aktion

Die Kurbel-Upung

Denk an eine Situation, die dich belastet, z. B.
etwas, Uiber das du dich gedrgert hast, bei dem
nun das Gefiihl Arger (Wut, Angst, Trauer ...)
erneut aufkommt.

Nimm wahr, wo im Korper du das Gefiihl in
welcher Weise spiirst (Druck, Kribbeln ...).
Schitze die Stirke der Belastung auf einer Skala
von 0-10 ein. Dann reibe die Stelle iber deinem
Herzen im Kreis (Kurbel) und sage dir dabei
hilfreiche Sitze, die immer gleich aufgebaut
sind. Schneide sie auf deine Situation zu, sodass
sie sich gut anfiihlen.

Beispiele:

» Auch wenn ich Angst vor ... habe, liebe und
akzeptiere ich mich, wie ich bin.

» Auch wenn ich mich dariiber drgere, dass
ich ..., bin ich okay wie ich bin und weif$ doch,
dass ich sehr liebenswerte Seiten habe.

(Weitere Infos zur Ubung s. Booklet)




Aktion



Nimm einen Schluck Wasser
und atme tief durch, bevor
du in die Situation, mit der
du konfrontiert bist, zurtick-
kehrst.

% Stresstoleranz
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