0

Bundesamt
fir Bevolkerungsschutz
und Katastrophenhilfe

Methodenbeschreibung — Murmelgruppe

Lernsituation: LF 3.2 Umgang mit psychosozialen Belastungen kennen und anwenden
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Die TN:
o erschlieBen VorsorgemafBnahmen und
Bewiltigungsstrategien fur psychosoziale

Belastungssituationen.
o erkennen die Konsequenzen fiir die Einsatzvorbereitung,

Moglichkeiten der Selbsthilfe sowie
Unterstiitzungsangebote.
Die TN

e wenden mogliche Bewaltigungsstrategien an und nutzen
Unterstiitzungsangebote.
Die Teilnehmenden begeben sich in zweier Gruppen, der so
genannten Murmelgruppe mit der Fragestellung:
Wie werde ich meinen Stress los? (Coping Mechanismen)
Dabei sollen sie diese erértern in einem Zeitraum von 5 Minuten.
AnschlieBend tragt einer aus der Gruppe die Ergebnisse im Plenum
vor.
Variante 1: Die Teilnehmenden tauschen sich nur zu zweit aus und
nicht im Plenum.
Variante 2: Die Teilnehmenden tauschen sich wahrend eines
Spaziergangs aus.
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Mindestens 6 Teilnehmende



