10.

Lebenskompetenzen

Zur Pravention von Sucht, psychosomatischen Erkrank ungen etc.
Definition der WHO

Selbstwahrnehmung: die Wahrnehmung des eigenen Korpers und seiner
Bedurfnisse, des eigenen Charakters, der Starken und Schwachen, Winsche
und Abneigungen.

Empathie: die Fahigkeit, sich in eine andere Person hinein zu versetzen und
Mitgefuhl und Verstandnis zu entwickeln.

Kreatives Denken: kognitive Fahigkeit, Uber den direkten Erfahrungshorizont
hinauszuschauen, die vorhandenen Alternativen und deren Konsequenzen
abzuschatzen und Aktivitaten zu planen.

Kritisches Denken: die Fahigkeit, Informationen und Erfahrungen objektiv zu
analysieren.

Entscheidungsfahigkeit : die Fahigkeit, Vor- und Nachteile gegeneinander
abzuwagen und konstruktive Entscheidungen zu treffen.

Problemldsefertigkeit:  konstruktiver Umgang mit Problemen des Alltags.

Effektive Kommunikationsfertigkeit: sich sowohl verbal als auch nonverbal
ausdricken zu kénnen und die eigenen Meinungen und Winsche,
Bedurfnisse und Angste zu aulRern.

Interpersonale Beziehungsfertigkeiten:
die Fahigkeit, Beziehungen und Freundschaften zu schlieRen und
aufrechtzuerhalten.

Gefuhlsbewaltigung: die eigenen Geflihle und die anderer wahrnehmen,
angemessener Umgang mit Emotionen.

Stressbewaltigung: Ursachen von Stress im Alltag und dessen
Auswirkungen erkennen, Strategien beherrschen, und das Stressniveau zu
kontrollieren.



