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Vorwort

Das Erwachsenwerden stellt Kinder und Jugendliche in
unserer schnelllebigen und leistungsorientierten Welt vor
immer gréfSer werdende Herausforderungen. Damit diese auch
gut gelost werden kénnen, brauchen unsere Kinder das passende
Werkzeug dazu. Wir nennen dieses Werkzeug Resilienz — also

\ die psychische Widerstandskraft, um Herausforderungen zu
bewidltigen.
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Zum Tag der psychischen Gesundheit finden Pddagoginnen und
Pddagogen in dieser Broschiire leicht umsetzbare Methoden fiir
den Schulunterricht, welche zur Stédrkung der Resilienz und damit
der psychischen Gesundheit beitragen. So kénnen Schiilerinnen
und Schiiler nicht nur ihre persénlichen Herausforderungen
meistern, sondern kommen auch gesund durch Krisen.

Ich danke allen Lehrkrdiften, die unseren Kindern und
Jugendlichen neben der Bildungsarbeit liberdies wertvolles
Wissen vermitteln und so wichtige Wegbegleiter auf dem
Weg des Erwachsenwerdens sind.

Ich wiinsche viel Freude und gutes Gelingen bei
der Umsetzung.
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Christiane Teschl-Hofmeister

Landesratin fur Bildung, Soziales und Wohnbau
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Unsere psychische Gesundheit beeinflusst unsere Fahigkeit, mit den Herausforderungen des
Lebens umzugehen und ein erfiilltes Leben zu filhren. Um das Bewusstsein fiir psychisches
Wohlbefinden zu starken, haben wir diese Arbeitsmaterialien entwickelt.

In den folgenden Seiten finden Sie leicht umsetzbare Methoden: Mit der Methode ,,Geflihls-
Bingo” kommen die Kinder und Jugendlichen anhand der Bilder spielerisch ins Gesprach.
Das kreative Gestalten eines ,Seelentanks”, eines ,Kruges” oder eines ,starken Wortes”
ermoglicht das Veranschaulichen der personlichen Kraftquellen. Wenn Sie das lange Sitzen
im Schulalltag etwas auflockern mdchten, eignen sich der ,Obstsalat” und ,Activity” gut als
kurze Bewegungseinheiten. Was gibt es aulRerdem Schoneres als wahrend der ,Genussiibung”
gemeinsam zu essen und danach Uber angenehme Erlebnisse zu plaudern? Wenn die Kinder
und Jugendlichen sich ,Riicken an Riicken” verstandigen, werden die Herausforderungen in der
Kommunikation lustvoll sichtbar. Das Uben von Kommunikation hilft Beziehungen freudvoll zu
gestalten, zusammenzuarbeiten, gemeinsam Entscheidungen zu treffen, Wissen weiterzugeben,
Konflikte zu l6sen und sich gegenseitig zu motivieren. Und zu guter Letzt konnen Sie mit den
,Spur- und Atemiibungen” den Kindern und Jugendlichen einfache Werkzeuge in die Hand
geben, damit sie in turbulenten Zeiten zur Ruhe kommen kénnen.

Scheuen Sie sich nicht, auch Hilfe von auBen anzunehmen, wenn Sie sich Unterstitzung wiinschen,
wie z.B. durch eine Supervision oder Beratung. Wenn bereits Symptome einer psychischen
Krankheit auftreten, ist es ebenso wie bei korperlichen Erkrankungen notwendig, so friih wie
moglich professionelle Hilfe aufzusuchen. Mit der Ubung ,Hilfe annehmen” méchten wir daher
das Thema der,,psychosozialen Hilfe“ (durch klinische Psycholog*innen, Psychotherapeut*innen,
Psychiater*innen etc.) enttabuisieren und entstigmatisieren.

Wir wiinschen lhnen viel Freude und Erfolg
beim Einsetzen der Arbeitsmaterialien im Unterricht.
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Resilienz fordern

Psychische Gesundheit als Unterrichtsziel

Warum wir etwas zur psychischen Gesundheit

beitragen miussen

,Gesundheit” — so die WHO-Definition — ,,ist ein Zustand des vollstdndigen korperlichen, seeli-
schen und sozialen Wohlbefindens“.* Wie kénnen wir dieses Wohlbefinden, wie die psychische
Gesundheit fordern, schiitzen, erhalten? Denn psychische Probleme kénnen aus vielen Griinden
entstehen. Die Ursachen kdonnen familidre, personliche, biologische und gesellschaftliche
Faktoren sein.

Die aktuelle HBSC-Studie (Health Behaviour in School-aged Children Study) zeigt, dass die Le-
benszufriedenheit der Schiiler*innen ab der 5. Schulstufe bis zur 11. Schulstufe mit zunehmen-
dem Alter sinkt. Durchschnittlich gesehen ist von der 5. bis zur 11. Schulstufe ungefahr jedes
dritte Madchen und jeder flinfte Bursche mit seinem Leben nicht sehr zufrieden. Als Beschwer-
den nennen die Kinder und Jugendlichen Gereiztheit und schlechte Laune, Schwierigkeiten beim
Einschlafen, Nervositat, Zukunftssorgen und Niedergeschlagenheit.?

Ziele von Gesundheitsforderung und Pravention

Ziel der Pravention ist es, Lebenskompetenzen wie Selbstwahrnehmung, soziale und emotionale
Kompetenzen und kritisches Denken zu fordern. Diese Kompetenzen stellen Ressourcen dar, die
in belastenden Situationen die psychische Gesundheit schiitzen.

Beim Anwenden der Methoden kénnen folgende Regeln helfen, damit sich alle Beteiligten wohl-
flhlen und der Selbstwert jeder Person gestarkt werden kann.3

Jede Person kann freiwillig mitmachen.

Jede Person ist wertvoll und hat Starken und Schwachen, die so akzeptiert werden,
wie sie sind.

Jede Person darf ihre Meinung duRern, ohne unterbrochen zu werden.

Niemand muss etwas sagen, wenn sie*er nicht mochte.

Wenn jemanden etwas stort, kann man das ansprechen.

fachstelle né
SUchtprévention - sexualpadagogik fachstelle.at



Resilienz fordern

Fochs+e!‘|e noé

tpréven

Psychische Gesundheit als Unterrichtsziel

Nach den Ubungen:
Durch Entspannungs- und Bewegungsmoglichkeiten kdnnen Erlebnisse und Gefiihle nach den
Ubungen verarbeitet werden.

Die im Folgenden vorgestellten Methoden kdnnen in den verschiedensten Unterrichtsfachern
umgesetzt werden — zwischendurch zur Auflockerung, zur Entspannung und zum freudvollen
Miteinander. Im Fremdsprachenunterricht konnen die Methoden z.B. auch Ubersetzt werden.
Besonders in der prifungsintensiven Zeit kann eine kurze Entspannungsiibung sehr wichtig sein.

Eventuell kennen die Kinder und Jugendlichen die Methoden bereits. Ein wiederholtes Anwen-
den dieser ist nitzlich, um gesunde Gewohnheiten aufzubauen. Gerne kdnnen Sie die Anleitun-
gen der Methoden auch nach lhren Vorlieben variieren.

Kinder und Jugendliche ab 10 Jahren
Sie kennen lhre Klasse am besten und wissen,
welche Methode fiir sie passend ist.

tKickbusch, 1., (1999). Der Gesundheitsbegriff der Weltgesundheitsorganisation. In: Gesundheit — unser hochstes Gut?.
Schriften der Mathematisch-naturwissenschaftlichen Klasse der Heidelberger Akademie der Wissenschaften, vol 4. Springer, Berlin, Heidelberg.
https://doi.org/10.1007/978-3-642-60166-8_14

2 Felder-Puig, R., Teutsch, F., Winkler, R. (2023). Gesundheit und Gesundheitsverhalten von 6sterreichischen Schilerinnen und Schilern.
Ergebnisse des WHO-HBSC-Survey 2021/22. Wien: BMSGPK.
https://www.sozialministerium.at/dam/jcr:a00a696d-6c24-4b75-a853-09cc1be54e95/%C3%96sterr._HBSC-Bericht_2022.pdf

3|nstitut Suchtpravention, pro mente OO (Hrsg.). (2022). X-ACT ESSSTORUNGEN Materialien zur Pravention von Essstorungen in der Schule,
3. Uberarbeitete Auflage.
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Gefuhls-Bingo

Ziel:

Methode zum Kennenlernen und als Einstieg ins Thema , Geflihle“.

[©

Material:
Set mit verschieden Bildkarten. Sie finden ein Set im Anhang ab Seite 26.

Dieses Set wird Ihnen kostenfrei zum selber Ausdrucken von der Fachstelle zur Verfiigung gestellt. Bitte beachten Sie, dass die
Copyright-Information auch nach dem Ausdruck auf jedem Bild sichtbar bleibt.

Fir die Vertiefung: Arbeitsblatt ,Gefiihls-Bingo“

Durchfiihrung:

Einstiegsrunde

Die Bildkarten werden in der Mitte eines Sesselkreises auf den Boden gelegt. Die Kinder und Ju-
gendlichen dirfen sich ein Bild nehmen, das sie gefiihlsmaRig anspricht. Hat jede*r ein Bild, kann
der Reihe nach die Frage ,Welches Gefiihl I6st das Bild bei mir aus?“ beantwortet werden. Wichtig:
Ziel der Ubung ist es, Gefiihle zu benennen. Die Wahl des Bildes muss nicht begriindet werden.

Vertiefung

Anschliefend bekommt jede*r ein Arbeitsblatt, auf dem verschiedene Fragestellungen (z.B. ,Was
macht dich gliicklich?“) zu finden sind. Die Kinder und Jugendlichen bewegen sich nun mit dem

Arbeitsblatt, der ausgesuchten Bildkarte sowie einem Stift durch den Raum. Aufgabe ist es, mit den
Mitschiler*innen ins Gesprach zu kommen. Jede Frage auf dem Arbeitsblatt soll von einem*einer
anderen Mitschiiler*in beantwortet werden. Die Beantwortung einer Frage wird mit einer Unter-
schrift der befragten Person im entsprechenden Feld bestatigt. Jede Person darf nur bei einer Auf-
gabe pro Arbeitsblatt unterschreiben. Kinder und Jugendliche mit einem vollstdndig ausgefiillten

Arbeitsblatt setzen sich zuriick in den Sesselkreis.

Wichtig: Niemand ,,muss” auf eine Frage antworten. Die Kinder und Jugendlichen sollen weitersu-

chen, bis sie eine Person finden, die die Frage beantworten méchte.

Bingo-Fragen:
Was macht dich gliicklich?
Erinnert dich das Bild an etwas aus deiner Vergangenheit?
Was machst du, wenn du dich besonders gut fiihlen willst?
Warum hast du dieses Bild ausgewdhlt?
Worauf bist du richtig stolz?
Wenn du wiitend bist, was machst du, damit es dir besser geht?
Was machst du, wenn du lachen méchtest?

Welche Stimmung I6st mein Bild bei dir aus?

Wenn du traurig bist, was machst du, um dich besser zu fiihlen? Variante: Die Kinder und Jugendli-
Welche Ahnlichkeiten (z.B. Farbe oder Thema) haben unsere chen kénnen auch gebeten werden,
beiden Bilder? selbst ein Bild fiir das Gefiihls-Bingo

(von zu Hause) mitzubringen.

fachstelle né
SUchtprévention - sexualpadagogik fachstelle.at


https://www.fachstelle.at/wp-content/uploads/2024/05/Arbeitsmaterialien_TdpG_2024.pdf 

Arbeitsblatt
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Der Seelentank

Ziel:

Einfihrung in das Thema psychische Ressourcen, das Bewusstmachen eigener Ressourcen.

[©

Material:
Arbeitsblatt ,,Mein Seelentank”

Durchfiihrung:

Freunde und
Essen Freundinnen

Hobbies Q c s
D a Schule oder
Natur

Beruf

Liebe,
Anerkennung,
Geborgenheit, SpaR,
Kommunikation, Frieden,
Sicherheit, Ordnung, Unter-
stlitzung, Unabhangigkeit,
Abenteuer, Klarheit,
Sinnhaftigkeit,
Freude

Der Tank ist
manchmal voll
und

manchmal leer

Den Kindern und Jugendlichen wird anhand des Tankmodells (nach Christoph Lagemann)?*(S. 86-
89) erklart, wie Sucht entstehen kann und es werden Méglichkeiten und Wege aufgezeigt, der
Suchtentwicklung entgegenzuwirken.? Wir alle haben einen sogenannten ,Seelentank”, der im bes-
ten Fall mit gentigend ,Treibstoff” (wie Liebe, Anerkennung, Geborgenheit, ...) gefiillt ist, den wir

brauchen, um uns gesund und wohl zu fiihlen.

Wenn wir unser Leben betrachten, bemerken wir, dass unser Tank nicht immer gleich voll ist.
Manchmal fiihlen wir uns voller Kraft und Zuversicht, gliicklich und rundherum wohl — unser Tank

ist voll.

Manchmal fuihlen wir uns jedoch auch gestresst, Uberfordert, angstlich, traurig oder durch das all-

tagliche Einerlei gelangweilt — unser Tank ist vielleicht nur halb voll.

Es gibt auch Zeiten, in denen wir uns ausgebrannt, hoffnungslos und verzweifelt fihlen — unser

Tank ist leer.

fachstelle né
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Ein leerer oder halbvoller Tank, ebenso wie ein voller Tank, sind normale Teile jedes Lebens. In
einer erfolgs- und leistungsorientierten Welt scheint dieses Wissen verloren zu gehen. Durch Me-
dien sind wir oft mit einer Scheinwelt konfrontiert, in der es scheinbar nur starke Menschen gibt,
die keine Traurigkeit oder Angste kennen. Es ist jedoch normal, auch unangenehme Gefiihle zu er-
leben. Wir miissen unseren Tank immer wieder nachfillen — dazu brauchen wir Tankstellen.

Wenn wir nachdenken und uns umsehen, entdecken wir Unmengen an Maoglichkeiten aufzutanken:
Fir manche Menschen stellt die Natur eine wichtige Tankstelle dar, fiir andere ist es die Kunst,
der Verein, die Familie, die Freund*innen, der Sport etc. Unsere Tankstellen sind einem standi-
gen Wechsel unterworfen: Manche Tankstellen versiegen, dann miissen neue erschlossen werden.
Manchmal sind die Zugadnge verstopft, manche schliefen wir selbst und er6ffnen dafiir neue. ,Bitte
volltanken” funktioniert im Leben nicht! Ich muss mich bewegen (korperlich und psychisch), muss
mich um neue Tankstellen bemiihen, verstopfte Zugénge reinigen, geben und nehmen. Das Auf-
tanken fallt nicht immer leicht. Wenn uns der leere Tank schon langer qualt, ist die Verlockung zu
Ersatzstoffen oder Ersatzhandlungen zu greifen, groR: z.B. ibermaRig viel Sport statt Entspannung/
SpaR/ Kommunikation. ,,Sport” ist fiir viele eine Tankstelle, andere versuchen so, ihren Arger hinun-
terzuschlucken und dadurch kann ,Sport”“ manchmal auch zu viel werden. Daher ist es wichtig, sich
im Alltag regelmaRig um seine Bedurfnisse zu kiimmern und viele unterschiedliche Tankstellen zu
haben. Wir sind einem leeren Tank nicht hilflos ausgeliefert und kdnnen lernen damit umzugehen.
Nicht nur duBere Umstande (z.B. die Gesellschaft) bestimmen die Anzahl und Qualitat der Tank-
stellen, wir selbst haben die Moglichkeit zu gestalten. Die dazu notwendigen Fahigkeiten kdnnen
schon in der Kindheit erlernt werden.

Flige die Inhalte in deinen Tank ein, die du brauchst, damit du dich gesund und wohl fiihlst!
Wie schaut es im Moment in deinem Tank aus? Zeichne ein, wie voll er ist!

Zeichne deine zurzeit wichtigsten Tankstellen ein!

Wie voll ist mein Tank gerade?
Wie und wo tanke ich was?

Welche Tankstelle brauche ich fiir welchen Tankinhalt?

12Haller, B., Paulik, R., Rabeder-Fink, I., Svoboda, U., Uhl, A., Springer, A., Brandstetter, M., Gschwandtner, F., & Eberle, P. (2012).
Suchtpravention in der Schule; 4. Uberarbeitete Auflage.
Bundesministerium fiir Unterricht, Kunst und Kultur.
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Obstsalat

Ziel:

Es wird kritisch hinterfragt: Was nahrt mich (koérperlich und seelisch)? Es kommt zu einem spiele-

[©

rischen ldeenaustausch der Jugendlichen. Neue Moglichkeiten zur Selbstfiirsorge konnen dabei

entdeckt werden. Ziel der Ubung ist die Reflexion des eigenen Konsum- und Freizeitverhaltens.

Material:
Die Kinder und Jugendlichen bilden einen Sesselkreis, dann wird ein Sessel weg gegeben.

Durchfiihrung:

Eine Person (ohne Sessel) steht in der Mitte und macht eine Aussage zum eigenen Verhalten

in der Form:

z.B.
»Ich habe in den letzten zwei Wochen .... Pizza gegessen”
oder
,Ich habe in den letzten zwei Wochen .... Eistee getrunken”
»lch habe in den letzten zwei Wochen .... ein YouTube Video angesehen”

»lch habe in den letzten zwei Wochen ... getanzt...”

Alle Kinder und Jugendlichen, die dieselbe Aktivitdt gemacht haben, miissen aufstehen und Platze
tauschen. Somit hat die Person in der Mitte die Chance, sich auf einen frei werdenden Sessel zu

setzen. Es werden mehrere Runden gespielt.

) Reflexionsfragen:

Was habe ich in den letzten zwei Wochen konsumiert: Welche Nahrung/ Getrdnke/ Medien?
Wie beeinflussen mich die Inhalte aus dem Internet? Was tut mir gut? Was tut mir nicht gut?
Was habe ich fiir mein generelles Wohlbefinden getan?

Wie kann ich gesunde Gewohnheiten und Hobbies;

2.B. Spielen, Basteln oder Radfahren; verstdrkt in meinen Alltag einbauen?

fachstelle né
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Genussubung — alle funf Sinne

Ziel:

(Erlernen von) Entspannung und Selbstwahrnehmung durch Achtsamkeit und Genuss

[©

Material:
kleine Snacks wie kleine Schokot&felchen, Rosinen, (getrocknete) Obststiickchen, Nusse, ...

Bitte beachten Sie:
Jede*r darf sich das zum Essen nehmen, das er*sie gerne mochte.

Niemand soll zum Essen gezwungen werden.

Durchfiihrung:

Sie kdnnen mit den Schiiler*innen zuerst die 5 Sinne besprechen: Sehen, Héren, Riechen, Schme-

|\\*§

cken und Fihlen. Teilen Sie dann die Knabbersachen aus. Die Schiiler*innen sollen noch nicht mit
dem Essen beginnen. Wenn jemand statt den Knabbersachen lieber die eigene Jause genieRen
mochte, ist das auch erlaubt.

Setzt euch bequem hin.

Offnet die Verpackung und hért genau auf das Gerausch des Auspackens.

Legt das Essen auf den Handteller und betrachtet es.

Wer méchte kann die Augen schlieRen.

Riecht am Essen.

BeiRt zuerst ein kleines Stlick ab, kaut es noch nicht, sondern lasst es erst vorne auf der
Zunge liegen.

Dann schiebt es in die linke Backe. Achtet standig darauf, das Stiickchen nicht zu verschlucken.
Schiebt es in die rechte Backe.

Dann schiebt es leicht mit der Zunge im Mund herum.

Verfolgt den Weg, den das Essen im Mund zuriickgelegt hat, mit der Zunge zurlick zu all
den Stellen, mit denen das Essen in Berlihrung gekommen ist.

Macht euch die verschiedenen Empfindungen bewusst.

Nun beifdt das Essen langsam und schluckt es herunter.

Offnet eure Augen.

Nehmt ein weiteres Stiick in den Mund und zerbeift es noch nicht.

Schiebt es mit der Zunge dorthin, wo das erste Stiickchen die angenehmste Empfindung
ausgelost hat.

Geniellt nun noch euer lbriges Essen, so lange wie moglich und esst den Rest, so wie es

fir euch angenehm ist.

fachstelle né
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Welche Art zu Essen war besser? Warum?

War das ungewohnt?

Was kannst du aufler Essen noch geniefen?

Was hérst du gerne? (z.B. Musik, Wasserfall)

Was riechst du gerne? (z.B. Blumen, Sonnencreme, frisch gemdhtes Gras)
Was splirst du am liebsten? (z.B. kiihlen Sommerwind, Haustiere)

Was schmeckst du am liebsten?

Was siehst du am liebsten? (z.B. Sonnenuntergang, Meer, Regenbogen)

Was brauchst du, damit du genieBen kannst?

Folgendes Tafelbild kann entstehen?

1. Man muss sich im Alltag erlauben, kleine Dinge zu genief3en und sich selbst etwas génnen.
2. Zum Genief3en brauchen wir Zeit, jeder hat ein anderes Tempo.
Manchmal reichen auch kurze Momente zum GeniefSen.
Wir miissen uns darauf konzentrieren — Achtsamkeit im Hier und Jetzt.
4. Wir erleben etwas mit allen Sinnen, bewusstes Wahrnehmen schafft neue Erfahrungen.
5. Genuss ist individuell und bedeutet fiir jeden etwas anderes.
Jede*r kann eigene Vorlieben entdecken. In jeder Situation oder Stimmung kann einem
etwas anderes guttun.
6. Es braucht nur wenig - eine individuell richtige Menge.
7. Es ist wichtig im Alltag angenehme Dinge zu planen und Zeit dafiir bereit zu halten.

Haller, B., Paulik, R., Rabeder-Fink, I., Svoboda, U., Uhl, A., Springer, A., Brandstetter, M., Gschwandtner, F., & Eberle, P. (2012).
Suchtpravention in der Schule; 4. Gberarbeitete Auflage). Bundesministerium fir Unterricht, Kunst und Kultur (s. 82-83).

2Kaluza, G. (2018). Stressbewdltigung: Trainingsmanual zur psychologischen Gesundheitsférderung (4., korrigierte Auflage). Springer.

no

fachstelle.at

le
Jlptde

14



Die Geschichte mit dem Krug

Ziel:

Es steigert das Selbstwertgefiihl, wenn man sich die eigenen Werte bewusst macht.

[©

Material:
Arbeitsblatt ,,Mein Krug”

Durchfiihrung:

Den Kindern und Jugendlichen kann folgende Geschichte erzahlt werden?. Dazu kann man die ein-

zelnen Episoden auch aufzeichnen und die Kinder und Jugendlichen mitraten lassen.

Eines Tages hélt eine Zeitmanagementexpertin einen Vortrag vor einer Gruppe Schiler*innen. Sie
mochte den Schiller*innen einen wichtigen Punkt vermitteln mit Hilfe einer Vorstellung, die sie
nicht vergessen werden.

Als sie vor der Gruppe steht, sagt sie: , 0K, Zeit fur einen Versuch”. Sie nimmt einen leeren 5-Liter
Wasserkrug mit einer sehr groRen Offnung und stellt ihn auf den Tisch vor sich. Dann legt sie 12
faustgroRe Steine vorsichtig einzeln in den Wasserkrug. Als sie den Wasserkrug mit den Steinen bis
oben gefillt hat und kein Platz mehr fiir einen weiteren Stein ist, fragt sie, ob der Krug jetzt voll ist.

Alle sagen: ,Jal“ Sie fragt: ,Wirklich?“ Sie greift unter den Tisch und holt einen Eimer mit Kiesel-
steinen hervor. Einige davon kippt sie in den Wasserkrug und schittelt diesen, so dass sich die
Kieselsteine in die Liicken zwischen den groRen Steinen setzen. Sie fragt die Gruppe erneut: ,Ist
der Krug nun voll?“

Jetzt hat die Klasse sie verstanden und einer antwortet: ,Wahrscheinlich nicht!“ ,,Gut”, antwortet
sie. Sie greift wieder unter den Tisch und bringt einen Eimer mit Sand hervor. Sie schiittet Sand in
den Krug und wiederum sucht sich der Sand den Weg in die Liicken zwischen den groRen Steinen
und den Kieselsteinen. AnschlieBend fragt sie: , Ist der Krug jetzt voll?“

»Nein!“ ruft die Klasse. Nochmals sagt sie: ,,Gut!“ Dann nimmt sie einen mit Wasser gefiillten Krug

und giellt das Wasser in den anderen Krug bis zum Rand.
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Nun schaut sie die Klasse an und fragt sie: ,Was ist der Sinn meines Versuches?“ Eine Schilerin
hebt ihre Hand und sagt: ,,Es bedeutet, dass egal, wie voll auch mein Terminkalender ist, wenn ich
es wirklich versuche, kann ich noch einen Termin dazwischenschieben.” ,,Nein“, antwortet die Vor-
tragende, ,das ist nicht der Punkt. Die groRe Wahrheit, die wir durch diesen Versuch erfahren, ist:
Wenn man nicht zuerst die groRen Steine in den Krug fillt, kann man sie spater nicht mehr hinein-
legen. Was sind die groRen Steine in eurem Leben? Personen, die ihr liebt; eure Ausbildung; eure
Traume; Dinge zu tun, die ihr liebt; Zeit fur euch selbst; eure Gesundheit?

Denkt immer daran, diese groRen Steine zuerst in eure Leben zu bringen, sonst bekommt ihr sie
nicht alle unter. Wenn man zuerst mit den unwichtigen Dingen beginnt, dann flllt man sein Leben
mit kleinen Dingen und beschaftigt sich mit Sachen, die geringen Wert haben und wird nie die wert-
volle Zeit haben, fiir groRe und wichtige Dinge.”

Heute Abend oder morgen Friih, wenn ihr iiber diese kleine Geschichte nachdenkt,

stellt euch folgende Frage: ,Was sind die gro8en Steine in meinem Leben?“

Gerne kann mit den Schiiler*innen besprochen werden, was ihnen wichtig ist.
Wobei fiihlt ihr euch gliicklich?

Was méchtet ihr in eurem Leben noch erleben?

Was sind eure schénsten Erinnerungen?

Wer sind die wichtigsten Menschen fiir euch?

Wie sollen die Menschen sein, mit denen ihr befreundet sein wollt?

Gerne kénnen die Antworten bildnerisch oder schriftlich festgehalten werden. Es kénnen die grof3en
Steine in den Krug gezeichnet und beschriftet werden.

Das generelle Wohlbefinden kann verschiedene Bereiche umfassen:
soziale Beziehungen pflegen; z.B. Freund*innen treffen, Familientreffen
wichtige innere Werte leben (Was ist wichtiger als Auferlichkeiten?);
2.B. Kunst, Kultur, Ausfliige unternehmen, Urlaube planen, Erlebnisse in der Natur, Musik
Freizeit/Entspannung; z.B. Massagen, am Sofa chillen, in der Hidngematte liegen

Korperliche Betatigung: schwimmen, spazieren, ...

1Seiwert, L. (2018). Wenn du es eilig hast, gehe langsam: Wenn du es noch eiliger hast, mache einen Umweg. Der Klassiker des
Zeitmanagements mit neuen Tools (17. Aufl.). Campus Verlag.
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Riicken an Riicken

Ziel:

Genaues Zuhoren und einfiihlendes Erklaren wird geiibt, um die Kommunikationsfahigkeit zu ver-

[©

bessern®.

Material:

,Baumaterial“, wie z.B. ein Bleistift, ein Radiergummi, ein Schulbuch, ein A4 Blatt. Es kdnnen auch

andere Materialen verwendet werden.

Jeweils 2 Jugendliche sollten dieselben Materialien haben.

Durchfiihrung:

Es werden Paare mit jeweils 2 Personen gebildet. Zusatzlich kann es auch Beobachter*innen geben,

die danach berichten, was ihnen aufgefallen ist und die Fragen zur Reflexion beantworten.

Die Paare sitzen mit dem Riicken aneinander und haben genau das gleiche ,Baumaterial” vor sich
auf Tischen liegen: z.B. einen Bleistift, einen Radiergummi, ein Schulbuch, ein A4 Blatt. Eine*r der
beiden gruppiert nun ihre*seine Sachen zu einer ,,Skulptur” und beschreibt gleichzeitig, was sie*er
gerade baut, der*m Partner*in. Die*der andere muss die Skulptur genau nachbauen, ohne dabei
nachzufragen. SchlieRlich werden die Ergebnisse verglichen. Danach erfolgt ein Rollentausch.

Variation:

Statt eine Skulptur zu bauen kann auch etwas gezeichnet werden.

&) Reflexionsfragen:

— Wodurch werden Anweisungen klar und versténdlich?
Was hat gefehlt, um genau mitbauen zu kénnen?
Ist die Arbeit durch die Erfahrung aus der ersten Runde beim zweiten Durchgang besser gelaufen?
Was habt ihr fiir das alltdgliche Miteinander-Reden gelernt?

Osterreichische ARGE Suchtvorbeugung. (2020). PLUS. Das 6sterreichische Praventionsprogramm fiir die 5. bis 8. Schulstufe.
Das Programm mit dem Mehrwert. Osterreichische ARGE Suchtvorbeugung
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Activity — Pantomime der Gefiihle

Ziel:
Die Kinder und Jugendlichen lernen tber die Wechselwirkung zwischen ihren Gefiihlen und den
korperlichen Reaktionen. Dadurch verbessern sich die Selbstwahrnehmung und die Empathie ge-

genlber anderen Menschen?.

Material:
Arbeitsblatt ,,Meine Geflihle”

Durchfiihrung:

Folgende Methode kann nur bei einer guten Klassengemeinschaft durchgefiihrt werden, oder
man lasst die Kinder und Jugendlichen mehrere Kleingruppen bilden.

Die Kinder und Jugendlichen bilden einen Sesselkreis oder setzen sich in Kleingruppen zusammen.
Die Kartchen werden verkehrt auf einen Tisch gelegt. Eine Person zieht ein Kartchen, stellt sich in
die Mitte des Kreises und versucht pantomimisch das Gefiihl darzustellen, es zu erklaren oder zu
zeichnen. Wer lieber ein anderes Gefiihl darstellen mochte, darf das Kartchen auch tauschen. So-
bald das Gefuhl erraten wurde, ist die*der Nachste an der Reihe.

Reflexionsfragen:
Sind euch diese Gefiihle vertraut?
Welche empfindet ihr als angenehm, welche als unangenehm?
Welche Gefiihle sind leicht zu spielen?
Welche Gefiihle sind oft in der Gruppe zu sehen?
Welche Gefiihle zeigt man eher nicht so vor anderen?
Wie reagiert der Kérper auf Gefiihle, wie spiirt man sie?
2.B. kann Angst zu Anspannung, zu Verspannungen und Riickenschmerzen fiihren.
Wenn man unangenehme Gefiihle hat, was kann man dann tun, dass es einem wieder

besser geht? z.B. Entspannung, Hobbies, Bewegung, Lachen...

Es ist wichtig alle Gefiihle zu spiiren. Auch die unangenehmen Gefiihle zeigen uns wichtige Dinge, z.B.: Angst — beschlitzt uns,
Wut — hilft uns unsere Grenzen zu verteidigen, Trauer — zeigt, dass wir getréstet werden méchten/dass uns etwas wichtig ist/
dass wir reden méchten und fiihrt zur Enttduschung — zum Akzeptieren der Realitdt und hilft uns, uns neu zu orientieren und
Hilfe zu suchen.? In dieser Ubung geht es um die spielerische Anndherung an den Ausdruck von Gefiihlen. Das Verdrdngen
und Uberspielen bestimmter ,,unerlaubter” Gefiihle ist fiir viele Kinder und Jugendliche Alltag, aber auch belastend. Arbeit
am Gefiihlsausdruck kann als Gegenpol dienen, dabei lernen Kinder und Jugendliche, dass das Zeigen von Gefiihlsregungen
erwiinscht und anerkannt ist.

!nstitut Suchtpréavention, pro mente 00 (Hrsg.). (2022). X-ACT ESSSTORUNGEN Materialien zur Pravention
von Essstérungen in der Schule, 3. Uberarbeitete Auflage.
2Verein Ninlil & Verein Leicht Lesen. (2022). Kraft-Rucksack fiir Frauen* mit Gewalterfahrung (2. Aufl.).
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Arbeitsblatt
Meine Gefiihle

Ich bin wiitend.

Ich bin enttauscht.

Ich ekle mich.

Ich bin unzufrieden.

Ich bin traurig.

Ich bin dngstlich.

Ich bin neidisch.

Ich bin zufrieden.

Ich bin verliebt.

Ich bin schlecht gelaunt.

Ich bin frustriert.

Ich bin sauer.

Ich bin einsam.

Ich bin ausgelassen.

Ich schame mich.

Ich bin cool.

Ich bin gut gelaunt/lustig.

Ich bin unsicher.

Ich bin eifersiichtig.

Ich bin aufgeregt.

Ich bin im Stress.

Ich bin erschopft.

Ich fiihle mich ausgeschlossen.

Mir ist langweilig.

Ich bin besorgt.

Ich bin liberrascht.

ARBEITSBLATT

Meine Gefiihle



Geflihle wahrnehmen — Starke Worter

Ziel:

Das Wahrnehmen des emotionalen Zustands und das Kennenlernen von starkenden Woértern hilft

[©

Emotionen gut bewaltigen zu kbnnen?.

Material:
Arbeitsblatt ,Starke Worter”

Durchfiihrung:

Den Kindern und Jugendlichen wird angeboten, freiwillig die Augen zu schlieBen und kurz in sich

hineinzuspiren, welche Geflihle oder Kérperempfindungen sie gerade wahrnehmen. Ist es Freude,
Mudigkeit, Zufriedenheit, Schmerz oder...?

Anschliefend sollen die Kinder und Jugendlichen aufgefordert werden, an den aufgelegten Kart-
chen mit den ,starken Wortern“ vorbeizugehen, sie durchzulesen und sich jenes zu merken, wel-
ches fiir sie die starkende Eigenschaft oder Qualitdt enthalt, die sie gerade brauchen. Das Kartchen
verbleibt am Tisch. Zu diesem personlichen Wort sollen sich die Kinder und Jugendlichen eine Far-
be sowie eine Form vorstellen und eine korperliche Empfindung damit verkniipfen.

Bei geniligend Zeit kann dieses Wort auch mit Farbstiften niedergeschrieben und personlich aus-

gestaltet werden.

&) Reflexion:
. Wer méchte, kann freiwillig erzéhlen, welches , starke Wort“ sie*er gewdhlt hat und warum.

!Lagemann, A. (2001). Essstérungen. Pro mente Oberdsterreich.
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Arbeitsblatt
Starke Worter

Aufmerksamkeit Kraft
Ausdauer Liebe
Begeisterung Mut
Energie Offenheit
Freude Selbststandigkeit
Geborgenheit Sicherheit
Geduld Stille
Gliick Verstandnis
Humor Zuversicht

ARBEITSBLATT
Starke Worter



Spur- und Atemiibung

Ziel:

Die Jugendlichen erlernen und trainieren Entspannungsmaoglichkeiten?.

Material:

Es kdnnen Matten fiir eine Entspannung im Liegen vorbereitet werden. Die folgenden Ubungen

konnen jedoch auch im Stehen und im Sitzen durchgefiihrt werden

Durchfiihrung:

Fiir alle Ubungen gilt: Nimm dir jetzt etwas Zeit nur fiir dich, lass deine Gedanken kommen und
wie Wolken im Wind voriiberziehen. Bleibe mit deiner Aufmerksamkeit bei dem was du spiirst,
bei deinen FiiRen, deinen Hinden und deinem Atem.

Spiiriibung

Stell dich hiftbreit auf den Boden, FiiRe parallel zueinander, weich und beweglich in den Knien.
Widme deine Aufmerksambkeit fiir 10 Minuten deinen FiiRen. Spreize die Zehen, stell sie hoch und
rolle sie dann ein, stell dich auf die Zehenballen und auf die Fersen, lass dich kleine Kreise ziehen:
Ferse, AuBenkante, Zehenballen usw. Spiire in deine FulRsohlen hinein - wie ist dein Kontakt zum
Boden?

Handmassage

Streiche mit leichtem Druck von den Fingerspitzen bis zum Handgelenk tiber den Handriicken und
die Handinnenflache. Wiederhole nun das Streichen mit kreisenden Bewegungen: streiche tber
jeden Finger; zeichne kleine Kreise auf deine Finger und die Handflachen bis zum Handgelenk.

1Institut Suchtpréavention, pro mente 00 (Hrsg.). (2022). X-ACT ESSSTORUNGEN Materialien zur Pravention
von Essstorungen in der Schule, 3. Uberarbeitete Auflage.
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4- Phasen — Atemiibung

Tiefes Atmen wird aktiviert und schult das Bewusstsein flir Atemraume. Die Bauchatmung akti-
viert den Parasympathikus, den Teil des vegetativen Nervensystems, der die Energiereserven auf-
fallt. Der Blutdruck sinkt und der Herzschlag verlangsamt sich. Die eigenen Hande unterstiitzen 4
verschiedene Phasen der Atmung. Die Hinde werden weich, ohne Druck, auf die verschiedenen
Stellen des Korpers gelegt. Die Kinder und Jugendlichen atmen immer dort hinein, wo die Hande

liegen: Bauchatmung, Flankenatmung, Brustatmung und Lungenspitzenatmung (Schliisselbeine).

Bauchatmung

Die Hande weich auf den Bauch legen und die Atembewegung in diesem Bereich spiren.

Kurz und zligig durch die Nase einatmen, langsam ausatmen, die kurze Atempause spiiren, wie
alles angenehm und ruhig, ganz von selbst geht. nach einigen Minuten kann die Entspannung,

ein Nachlassen von Angst und Stress wahrgenommen werden.

Flankenatmung
Die Hande weich links und rechts der Flanken (Rippen) legen und die Atembewegung
in diesem Bereich spiiren.

Brustatmung

Die Hande auf den Brustkorb legen — spiire die Atembewegung in diesem Bereich.

Lungenspitzenatmung
Die Hande tiber die Schlisselbeine legen.
Kann die Atmung bis dort hinauf flieBen?

Wie fiihlt sich das Atmen jetzt an?
Wie viel Raum gibt es jetzt fiir die Atmung?
Was hat sich veréndert?

fiihlt. Nimm die Entspannung wabhr.

Nimm dir einen Moment Zeit um deine Um-
gebung wieder bewusst wahrzunehmen.
Dehne dich leicht, um deinen Kérper wieder
zu aktivieren. Splire, wie sich dein Kérper an-

V

Reflexionsfragen:
Was kannst du noch tun, um dich zu entspannen?

Welche Methoden kennst du oder hast du schon ausprobiert?

Abschlieffende Besprechung im Klassengesprdch: Welche Methoden gibt es zur Entspannung?
z.B.: Wasser trinken, Bewegung, Musik, Singen, Sport, Hobbies, Spiele, Horbuch héren, Lesen, mit

den Eltern oder Freund*innen reden, einfach ,nichts tun” ...

Hier kann man den Unterschied zwischen Tiefenentspannung (z.B. durch Autogenes Training, Medi-
tation und Schlaf) und Ablenkung (z.B. durch Medien) bewusst machen. Bei der Tiefenentspannung
kommt das Gehirn anders zur Ruhe als beim Konsum von Medien. Ausreichend Schlaf ist wichtig fiir
die psychische Gesundheit.
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Hilfe annehmen

Ziel:

Die Schiiler*innen erkennen, was es leicht bzw. schwierig macht, Hilfe anzunehmen.

[©

Hilfe bei psychischen Problemen anzunehmen wird enttabuisiert und entstigmatisiert®.

Material:

Zettel, Plakat oder Tafel und passende Stifte, um darauf zu schreiben

Durchfiihrung:

Jede*r fur sich sammelt Antworten auf die Frage ,,In welcher Situation wiirdest du Hilfe annehmen?“:

Hier sind einige Beispielsituationen aufgelistet:
Allein in einer fremden Stadt
Bei der Suche nach der verlorenen Geldborse
Mit gebrochentem Bein auf der Skipiste
Bei einer schwierigen Hausiibung
Beim Tragen einer schweren Schachtel
Bei den Vorbereitungen fiir eine Party
Nach einem Fiinfer auf die Schularbeit (Trost, Nachhilfe, Gesprach mit Lehrperson)

Reihung nach:
Situationen, in denen es besonders schwerfallt bzw. leichtfallt, Hilfe anzunehmen

Situationen, in denen es besonders wichtig ware, Hilfe anzunehmen

AbschlieRend konnen die Antworten (freiwillig) besprochen werden. Gibt es Unterschiede oder Ge-
meinsamkeiten in der Reihung? Woran kann das liegen? Welche Gefiihle kommen ins Spiel?

() Reflexion:

Was macht es leicht bzw. schwierig Hilfe anzunehmen?
Was wiinschst du dir von einer*m guten Freund*in, wenn du ein Problem hast und du dir
Hilfe holen willst?
Welche Spriiche kannst du gar nicht leiden, wenn du iiber dein Problem reden méchtest?
Woran kénnen andere erkennen, dass es dir schlecht geht und dass du Hilfe brauchst?
Sammelt positive Beispiele, wo ihr euch iiberwunden und um Hilfe gebeten habt.

Wie haben die Angesprochenen reagiert?

Im Anschluss kénnen die wichtigsten Anlaufstellen fiir psychische Probleme genannt werden.

Unter folgendem Link finden Sie Hilfseinrichtungen in Niederdsterreich:

www.fachstelle.at www.check-yourself.at

1 Osterreichische ARGE Suchtvorbeugung. (2020). PLUS. Das &sterreichische Praventionsprogramm fiir die 5. bis 8. Schulstufe.
Das Programm mit dem Mehrwert. Osterreichische ARGE Suchtvorbeugung
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