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«Wie geht's dir?» 
Über alles reden, auch über psychische 
Gesundheit 

wie-gehts-dir.ch

• Emotionen-ABC

• App

• Unterrichtsmaterial

• Diverse Broschüren und Materialien
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Die Kampagne zur psychischen Gesundheit

Workshop Unterrichtsmodule zur Kampagne "Wie 
geht's dir?" - Praxistag éducation21 März 2024 
(padlet.com)

https://padlet.com/titusbuergisser/workshop-unterrichtsmodule-zur-kampagne-wie-geht-s-dir-praxi-ny87jj9ofnl1bmuh
https://padlet.com/titusbuergisser/workshop-unterrichtsmodule-zur-kampagne-wie-geht-s-dir-praxi-ny87jj9ofnl1bmuh
https://padlet.com/titusbuergisser/workshop-unterrichtsmodule-zur-kampagne-wie-geht-s-dir-praxi-ny87jj9ofnl1bmuh


• Einstieg – Weshalb Psychische Gesundheit?

• Psychische Gesundheit im Schulalltag stärken

• Einführung Unterrichtsmaterial zur Kampagne 

«Wie geht’s dir?» - Sekundarstufe II

• Gruppen – Erfahrungsaustausch Umsetzung 

• Abschluss

20.03.2024

Programm
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Selbstreflexion
• Atmen, wahrnehmen

• Wie nehme ich meinen Körper wahr?

• Welche Gedanken habe ich?

• Welche Gefühle nehme ich wahr?

Austausch zu zweit – 5 Minuten 
Wie geht es mir im Moment?
• Was bin ich bereit zu teilen?

Psychische Gesundheit und Krankheit bei meinen 
Schüler*innen: 
• Wie geht es meinen Schüler*innen? 
• Welch Themen dazu beschäftigen uns als Schule?

Guten Tag – Wie geht’s dir?



Weshalb psych. 
Gesundheit?
Wie geht es den Schüler*innen?
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Wie geht es Ihren Schüler*innen?

20.03.2024



Ein Drittel der Kinder und Jugendlichen stehen unter hohem Stress.  
Mit steigendem Alter nimmt auch der Stress zu. Junge Frauen sind deutlich gestresster als Männer.
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Pro Juventute Stress-Studie (2021)

36.6%  28.0%.   

59.1% 33.8%

37.8%  27.6%



Schulische Pflichten aber auch die Schulkultur haben deutlichen Einfluss
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Pro Juventute Stress-Studie (2021)

• Prüfungen und Hausaufgaben, aber auch der Vergleich mit den anderen und 
Zukunftsängste, Mobbing sowie Streit in der Klasse sind schulische Faktoren, die 
den Stress der Kinder und Jugendlichen messbar erhöhen.

• Die Schulkultur steht in engem Zusammenhang mit dem Stress der Schülerinnen 
und Schüler. Schülerinnen und Schüler in Schulklassen, von denen die 
Lehrpersonen ein abwertendes Bild haben, zeigen deutlich höhere Stresswerte 
auf als die anderen Schülerinnen und Schüler.
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Pro Juventute Stress-Studie (2021)

Auswirkungen von Stress auf die psychische Gesundheit

62.0% 30.9%

37.7% 6.4%

22.7% 10.0%

Ängstlichkeit 
Unsicherheit

Geringes subj. 
Wohlbefinden

Geringes subjektive
Selbstwirksamkeit
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HBSC 2022 – Kennzahlen (www.hbsc.ch)
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HBSC 2022 – Wiederkehrende / chronische Schmerzen – psychoaffektive Symptome
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Argumentarium – Gesundheit stärkt Bildung 

© Allianz BGF in Schulen (Hrsg.) (2018). Gesundheit stärkt Bildung, 
https://www.radix.ch/files/AA0NNH1/2018_09_10_allianz_bgf_grundlagen_argumentarium.pdf
https://www.radix.ch/files/SDTT2CQ/Argumentarium_2018_Allianz_BGF.PDF   

https://www.radix.ch/files/AA0NNH1/2018_09_10_allianz_bgf_grundlagen_argumentarium.pdf
https://www.radix.ch/files/SDTT2CQ/Argumentarium_2018_Allianz_BGF.PDF


Gesunde Mitarbeitende – Schlüssel zur Schulqualität
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Gesundheit stärkt Bildung

© Allianz BGF in Schulen (Hrsg.) (2018). Gesundheit stärkt Bildung 

1 «Eine hohe 
Unterrichtsqualität setzt 
gesunde und leistungsfähige 
Lehrpersonen voraus.»

2 «Guter Unterricht fördert das 
Wohlbefinden, die Gesundheit sowie die 
Lernmotivation und den Bildungserfolg 
der Schüler/-innen.»

6 «Ein positives Schulklima schafft eine günstige Lernumwelt und unterstützt 
die Gesundheit und das Wohlbefinden aller Beteiligten.»



Psychische Gesundheit

Quelle: MindMatters Programm, Leuphana Universität Lüneburg, Prof. Dr. Peter Paulus



Was ist psychische Gesundheit?

Psychisch gesund ist nach unserem Verständnis 
ein Mensch, 
• dem es im Alltag gelingt, sich engagiert und 

doch entspannt den Anforderungen zu stellen, 
• der über eine positive Einstellung zu sich selbst 

und zu den eigenen Wirkungsmöglichkeiten 
verfügt, 

• der Ziele verfolgt, in seinem Tun Sinn erfahren 
kann und sich sozial aufgehoben fühlt.  
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Gesundheit im Arbeitskontext

Quelle: Schaarschmidt & Kieschke, 2007, S. 29



Psychische Gesundheit von Schüler*innen

Prozess mit vielfältigen Einflüssen und Aspekten, der 
es den Kindern und Jugendlichen erlaubt, sich des 
Lebens zu erfreuen, sich den Anforderungen des 
vielfältigen Schulalltages zuversichtlich zu stellen, 
Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten zu haben, 
Enttäuschungen zu überwinden sowie sich selbst und 
der Schulgemeinschaft mit Wohlwollen zu begegnen.

Bundesamt für Gesundheit (Hrsg.)(2021). Empfehlungen zur Förderung der psychischen 
Gesundheit von Schüler*innen

Psychische Gesundheit von Schüler*innen 



Psych. 
Gesundheit im 
Alltag stärken
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Empfehlungen zur Förderung der 
psychischen Gesundheit von Schüler*innen



Schulklima und 
gemeinsame Haltung

Gute Beziehungen zu 
Schüler*innen

Anregender Unterricht

Gesunde Lehrpersonen

Schulinterne 
Unterstützungsmass-
nahmen

Schulspezifische 
Schwerpunkte
z.B. mit MindMatters

Massnahmen auf verschiedenen 
Ebenen



Zusammenarbeit der Akteure

Schullleiter*innen

Schulsozialar-
beiter*innen

Fachpersonen 
schulische 
Heilpädagogik

Eltern 
(Elternverbände)

Kantonale 
Verantwortliche für 
(psychische) 
Gesundheitsförderung

Schulpsycholog*innenSoziale 
Umgebung / 

Eltern 
Lehrpersonen



Was mache ich bereits im Alltag zur 

Stärkung der psychischen Gesundheit 

meiner Schüler*innen?

• Welche Haltungen sind mir wichtig? 

• Wie gestalte ich das Schulklima?

• Wie pflege ich die Beziehungen zu den 

Schüler*innen, zu den anderen 

Lehrpersonen, den Eltern?
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Austausch in Break-Out Gruppen



«Wie geht’s dir?»
Unterrichtsmaterial zur Kampagne 
für die Sekundarstufe II
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«Wie geht's dir?» 
Über alles reden, auch über psychische 
Gesundheit 

wie-gehts-dir.ch

• Emotionen-ABC

• App

• Unterrichtsmaterial

• Diverse Broschüren und Materialien

20.03.2024 2323

Die Kampagne zur psychischen Gesundheit



• Lehrpersonen der Sekundarstufe II darin 
unterstützen, die psychische Gesundheit in ihrem 
Unterricht vermehrt zum Thema zu machen.

Die Unterrichtsmodule

• geben Impulse, wie Jugendliche ihre psychische 
Gesundheit stärken können.

• ermutigen die Jugendlichen über das 
Wohlergehen, über Sorgen und Belastungen 
vermehrt zu sprechen und zeigen auf, wie das 
geht.

• zeigen den Jugendlichen Handlungsmöglichkeiten 
auf, wie und wo sie bei Bedarf Hilfe und 
Unterstützung erhalten und geben können.
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Ziele der Unterrichtsmaterialien zur Kampagne



Die Arbeit am Thema psychische Gesundheit und 
psychische Belastungen in der Schule berührt einen 
sensiblen Bereich. Es erfordert von der Lehrperson 
Fingerspitzengefühl und eine gute Wahrnehmung der 
Reaktionen und der Situation der einzelnen 
Schülerinnen und Schüler sowie der Dynamik und 
des Klimas in der Klasse.

• Vertraulichkeit

• Schutz

• Privatsphäre respektieren

• Klima von Respekt und Vertrauen

• Vermittlung von Beratungsangebote

Siehe Seite 9 im Unterrichtsheft
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Für einen sicheren Rahmen sorgen



Unterrichts-Material zur Kampagne für 
die Sekundarstufe II
• Einführung in die App «Wie geht’s dir?»

• Modul 1: Was tut mir gut?

• Modul 2: Umgang mit Stress

• Modul 3: Lass uns reden!

• Modul 4: Hilfe in Anspruch nehmen

• Modul 5: Die eigene Befindlichkeit kennen

• Modul 6: Vorurteile über psychische 
Erkrankungen

Übersicht Seite 7 mit Kompetenzbeschreibungen
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In welchem Bezug zum Inputreferat von Martin Hafen 
stehen die Unterrichtsmodule «Wie geht’s dir?»

Folgende Elemente der ganzheitlichen 
Bildung kommen darin zur Anwendung:

o selbstbestimmte Lehrinhalte
o Erfahrungslernen
 soziale Lernprozesse
o Bewegung
 Fokussierung auf Stärken
 wenig(er) Leistungsdruck

Es kann die Entwicklung von folgenden 
Lebenskompetenzen unterstützen:

 Vertrauen
 Sozialkompetenz
 Selbstwirksamkeit(serwartung)
 Selbstregulation
o Risikokompetenz
o Kreativität
 Gesundheitskompetenz
o motorische Kompetenz
o Sprachkompetenz
o kognitive Intelligenz
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Didaktische Struktur

* Luzerner Modell kompetenzfördernder Aufgabensets: 
LUKAS-Modell (Luthiger et al., 2014; Wilhelm et al., 2015).

LUKAS-Modell*
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Übersicht über das Modul 2 “Umgang mit Stress”

30

Einleitung – Sachebene Kompetenzbeschreibungen Didaktische Struktur



Navigation auf der Website
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Wo finde ich das Material für die Schule?

Toolkit für die Schule  

https://www.wie-gehts-dir.ch/toolkit-fuer-die-schule
https://www.wie-gehts-dir.ch/unterrichtsmaterial#SekundarstufeII
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Weiterführende Materialien

32



20.03.2024 33

Wie geht’s dir?-App

33

Die «Wie geht’s dir?»-App
hilft dir, deine psychische Gesundheit zu 
stärken. Du lernst, die ganze Bandbreite 
deiner Gefühle bewusster wahrzunehmen, 
sie zu dokumentieren und mittels gezielter 
Massnahmen besser mit ihnen umzugehen –
von A wie «AUSGEBRANNT» bis Z wie 
«ZUFRIEDEN».
Mit der «Wie geht’s dir?»-App kannst du:
• Deine Gefühlswelt entdecken
• Ein Tagebuch der Emotionen führen
• Wertvolle Tipps rund um deine psychische 

Gesundheit erhalten

Erklärvideo zur App

https://www.youtube.com/watch?v=5x39V1mX3xU&feature=youtu.be


Modul Einführung Wie geht's dir? - App

• Schau dir das Modul und die Aufgaben 
dazu an.

• Schau in das Video "glück?"

• Wie kann die Umsetzung mit deinen 
SchülerInnen gelingen? Was würdest du 
an deine Bedürfnisse anpassen?

20.03.2024 3535

Modul 
Einführung in die 
Wie geht‘s dir? – 

App
Seiten 10-13



Modul 1 «Was tut mir gut?»

• Können die Stressreaktion verstehen 
und beschreiben

• Kennen eigene Stressoren

• Kennen und erweitern 
Bewältigungsstrategien

• Kennen und nutzen Methoden 
regenerativer Stresskompetenz

20.03.2024 3636

Modul 1 Was tut 
mir gut?

Seiten 14-17



Unterrichts-Material zur Kampagne für 
die Sekundarstufe II
• Einführung in die App «Wie geht’s dir?»

• Modul 1: Was tut mir gut?

• Modul 2: Umgang mit Stress

• Modul 3: Lass uns reden!

• Modul 4: Hilfe in Anspruch nehmen

• Modul 5: Die eigene Befindlichkeit kennen

• Modul 6: Vorurteile über psychische 
Erkrankungen

Übersicht Seite 7 mit Kompetenzbeschreibungen
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Erkundung der Unterrichtsmaterialien

• Übersicht Toolbox Bildung

• Dossier für Lehrpersonen

• Materialien zu den einzelnen Modulen

• Erste Eindrücke? Fragen?

20.03.2024 3838

Erkundung auf 
der Website

www.wie-gehts-
dir.ch



Umgang mit 
psych. Problemen

4





Wahrnehmen und handeln –

wie klappt das bei uns?

Lest die Empfehlungen und diskutiert nachher:

• Wie gehen wir an unserer Schule vor?

• Wie gestalten wir die Zusammenarbeit mit SSA 

und weiteren Fachleuten?

• Was schätzen wir an der Unterstützung?

• Was sind unsere Erfahrungen?

20.03.2024 41

Austausch in Kleingruppen am Tisch 10 Minuten

Bild: Website 147.ch



Danke für eure 
Teilnahme!
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