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Entdeckungspfad 4 | Deine Bediirfnisse

Die Auseinandersetzung mit Bedurfnissen ist Voraussetzung fur Wohlbefinden und personliche
Entwicklung. Gerade furJjugendlicheistes wichtig, sich mitden eigenen BedUrfnissen auseinanderzusetzen,
dasie sich in einer Lebensphase befinden, in der sie ihre Identitat formen, neue Erfahrungen machen und

zunehmend selbststandige Entscheidungen treffen.

Unterschiedliche Bedurfnisse werden in
einer Selbsterkundung betrachtet und
anschlielRend den unterschiedlichen Kérper-
bereichen zugeordnet. Anschlie3end
wird exemplarisch die Erfullung zweier
Bedurfnisse reflektiert.

Moderation und Einsatzmaoglichkeiten

.Bedurfnisse sind Dinge, die wir brauchen oder
uns winschen, damit es uns gut geht. Manche
dieser Dinge sind lebensnotwendig, wie Essen,
Trinken oder ein sicheres Zuhause - ohne sie
konnen wir nicht lberleben. Andere Bedlirfnisse
sind nicht tberlebensnotwendig, aber wichtig, um
uns gliicklich zu fihlen. Zum Beispiel wollen wir
gemocht werden, dazugehéren, etwas schaffen
oder einfach Spafs haben. Bediirfnisse sind wie
eine innere Stimme, die uns sagt, was uns gerade
fehlt oder was wir brauchen, um zufrieden zu sein.
Wenn wir unsere Bedilirfnisse erkennen, kénnen
wir besser fir uns selbst sorgen und auch besser
verstehen, warum wir manchmal traurig, witend
oder unzufrieden sind.”

Bedurfnisse sind grundlegende menschliche
Antriebe - wie das Verlangen nach Sicherheit,
Zugehorigkeit oder Selbstverwirklichung. Sie be-
einflussen, wie Menschen denken, fuhlen und
handeln. Wer seine eigenen BeduUrfnisse erkennt
und ernst nimmt, kann bewusstere Entscheidungen
treffen und die eigene Zukunft aktiv gestalten, etwa
im Beruf, in Beziehungen oder beim Erreichen
personlicher Ziele.

Idee fiir eine miindliche oder schriftliche Aufgabe:
Die  Jugendlichen sollen Uberlegen, welche
Grundbediirfnisse sie kennen.

Danach sollen sie diskutieren, welche weiteren
Bediirfnisse es gibt.

Diese kénnen die Jugendlichen dann eigenen
Kategorien zuordnen.
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Sozial-emotionales Lernen (SEL):
Selbstwahrnehmung, Selbstmanagement,

Soziales Bewusstsein, Verantwortungs-
bewusstes Entscheiden

Selbstreguliertes Lernen (SRL):

Kognitiv: wiederholen, ausarbeiten,
organisieren/strukturieren

Die Bedurfnisse kdnnen beispielsweise grob in drei
Kategorien aufgeteilt werden:

1. Grundbediirfnisse (Existenzbediirfnisse):
Diese Bedurfnisse sind lebensnotwendig und
mussen befriedigt werden, damit der Mensch Uber-
leben kann. Beispiele: Nahrung, Wasser, Kleidung,
Wohnung, Schlaf, medizinische Versorgung.

2. Kulturbediirfnisse:
KulturbedurfnisseentstehendurchdasLebenineiner
Gesellschaft. Sie sind nicht Uberlebensnotwendig,
aber wichtig fur die personliche Entwicklung und
die Teilhabe am gesellschaftlichen Leben. Beispiele:
Bildung, Kommunikation, Mediennutzung, Hobby
3. Luxusbediirfnisse:

Luxusbedurfnisse gehen uber das Notwendige
hinaus. Sie sind Ausdruck von Wohlstand und
dienen dem Komfort, dem Genuss oder dem
Wunsch nach sozialer Anerkennung. Beispiele:
Designerkleidung, teure Autos, Luxusguter.

,Es gibt Grundbediirfnisse - Dinge, die du wirklich
zum Leben brauchst und ohne die du nicht
uberleben kannst. Dein Kérper braucht sie, damit
es dir gutgeht. Beispiele: Essen, Trinken, Kleidung,
Sch/aj‘fg ein Arztbesuch, wenn du krank bist. Ohne
diese Dinge kannst du nicht lange gesund bleiben.
Daneben gibt es noch Kulturbediirfnisse. Das ist
das, was dir wichtig ist, um dazuzugehéren und
dich zu entwickeln. Es ist nicht lebensnotwendig,
aber wichtig fir dein Leben in der Gese//scha/gt.
Beispiele: Schulbildung, Medien, Musik, Freunde
treﬂ[e)’n. Sie helfen dir, dazuzugehéren, etwas zu
lernen und Spafs zu haben.
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Und dann gibt es noch Luxusbediirfnisse.

Das ist, was du willst, aber nicht wirklich
brauchst, besondere Wiinsche, die das Leben
schéner machen. Beispiele: ein neues iPhone,
Markenkleidung, ein exklusiver teurer Urlaub.
Es ist cool diese Dinge zu haben, aber man kann
auch ohne sie leben.”

Sowieesunterschiedliche Bedurfnisse gibt, so merkt
man auch auf unterschiedlichen Ebenen, dass sie
erfullt oder nicht erfullt sind. Erfullte Bedurfnisse
auliern sich in der Regel durch ein stabiles inneres
Gleichgewicht, eine realistische Einschatzung
der eigenen Belastbarkeit und die Fahigkeit,
mit den taglichen Anforderungen konstruktiv
umzugehen oder aber auch ganz deutlich auf der
kérperlichen Ebene. Die Bedurfnisse werden in der
Lektion von den Jugendlichen unterschiedlichen
Korperbereichen zugeordnet.

ACHTUNG: Hier gibt es kein Richtig oder Falsch.
Die Bedurfnisse koénnen sehr unterschiedlich
empfunden und zugeordnet werden.

Typische Hinweise auf erfullte Bedurfnisse sind:

Kopf

Klarheitim Denken und Handeln, sowie gute Selbst-
wahrnehmung und Abgrenzung

Herz

Emotionale Stabilitat

Bauch

Funktionierende Beziehungen

Beine

Ausreichende Energie

Fragen zur
Selbstwa
und zu persénlichen

Erfahrungen:

Allgemeine Fragen:

Fallt es mir leicht,
meine Bedurfnisse
mitzuteilen?
Warum (nicht)?

Was brauche ich, um
mich wohl und sicher zu
fahlen?

In welchen Momenten
merke ich, dass eines
meiner Bedurfnisse
nicht erfullt ist?

Was hindert mich
manchmal daran,

meine Bedurfnisse
auszusprechen?
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Schlaf, Sicherheit, Eigene |deen umsetzen, Mir Gehar verschaffen, Neues
herauszufinden, Mich zu sortieren, Etwas mehr unter Konfrolle zu haben

nels
Etwas alleine hinzubekommen, Der Phantasie freien Lauf zu lassen, Mich
nicht verstellen zu milssen, Gesehen zu werden, Verirauen, Mich mit
anderen auszutauschen, Zweisamkeit, Meine echten Geflinle zu zeigen

‘Warme, Mit mir zufrieden zu sein, Liebe zu spiren, Drauf los zu Iebl_an -

rnehmung

Output: Zuordnung der zuvor gewahlten Bedurfnisse zu den
verschiedenen korperlichen Bereichen

Die Verknupfung von Bedurfnissen und deren

Erfallung  mit

unterschiedlichen

kérperlichen

BereichensollJugendliche ermutigen, sich detailliert
und reflektiert mit sich und ihren Bedurfnissen

auseinanderzusetzen.

Fragen zu
Bediirfnissen
im Gruppen- oder
Teamkontext:

Wie kann man Kompro-

misse finden, wenn Be-

darfnisse unterschied-
lich sind?

Wie gehe ich damit um,
wenn meine Bedurf-
nisse mit denen ande-
rer in Konflikt stehen?

Fragen zur
Weiterentwicklung:

Welche Gewohnheit
konnte mir helfen,
meine BedUrfnisse
regelmaRiger wahr-

zunehmen?

Wer oder was unter-
stltzt mich, besser mit
meinen Bedurfnissen
umzugehen?
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