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Die Kampagne zur psychischen Gesundheit

«Wie geht's dir?»

Uber alles reden, auch liber psychische
Gesundheit

wie-gehts-dir.ch
« Emotionen-ABC

* App
 Unterrichtsmaterial

 Diverse Broschuren und Materialien

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

Programm

Einstieg — Weshalb Psychische Gesundheit?
Psychische Gesundheit im Schulalltag starken
Einfuhrung Unterrichtsmaterial zur Kampagne
«Wie geht’s dir?» - Sekundarstufe Il

Gruppen — Erfahrungsaustausch Umsetzung

Abschluss
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Guten Tag — Wie geht’s dir?

Selbstreflexion

 Atmen, wahrnehmen

» Wie nehme ich meinen Korper wahr?
* Welche Gedanken habe ich?

* Welche Gefuhle 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 l .
Schuler*innen:

» Wie geht es meinen Schuler*innen?
« Welch Themen dazu beschaftigen uns als Schule?

PH LUZERN | 20.03.2024
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Pro Juventute Stress-Studie (2021)

Ein Drittel der Kinder und Jugendlichen stehen unter hohem Stress.
Mit steigendem Alter nimmt auch der Stress zu. Junge Frauen sind deutlich gestresster als Manner.

ANTEIL KINDER UND JUGENDLICHE
MIT HOHEM STRESS VERBREITUNG

VON STRESS

Auspragung «Gesamtsyndrom Stress» >

pro Geschlecht und Altersklasse.

Bis 11-Jahrig 12 bis 13-Jahrig Uber 14-Jahrig Total
PROJUVENTUTE.CH

PH LUZERN | 20.03.2024 weitergeben. 7



Pro Juventute Stress-Studie (2021)

Schulische Pflichten aber auch die Schulkultur haben deutlichen Einfluss

« Prufungen und Hausaufgaben, aber auch der Vergleich mit den anderen und
Zukunftsangste, Mobbing sowie Streit in der Klasse sind schulische Faktoren, die
den Stress der Kinder und Jugendlichen messbar erhohen.

« Die Schulkultur steht in engem Zusammenhang mit dem Stress der Schulerinnen
und Schuler. Schulerinnen und Schuler in Schulklassen, von denen die
Lehrpersonen ein abwertendes Bild haben, zeigen deutlich hohere Stresswerte
auf als die anderen Schulerinnen und Schuler.

PH LUZERN | 20.03.2024 weitergeben. 8



Pro Juventute Stress-Studie (2021)

Auswirkungen von Stress auf die psychische Gesundheit

Indikatoren zur psychischen Gesundheit bei Kindern mit hohem
Stress im Vergleich zu anderen Kindern.

62.0% 30.9%

Kinder und Jugendliche mit hohem
Stress sind deutlich dngstlicher und

g " 2 unsicherer als die anderen.
U 37.7%6.4%
s Kinder mit
Stresslevel «hoch»
Kinder mit Stresslevel
o «nicht hoch»
o 22.7% 10.0%

Ihr subjektives Wohlbefinden
ist massiv geringer

und auch ihr Gefiihl von
Selbstwirksamkeit leidet.

Hngstlichkeit, Geringes subjektives Geringe subjektive
Unsicherheit Wohlbefinden Selbstwirksamkeit ll'i\‘l‘gll
TUTE

Angstlichkeit Geringes subj. Geringes subjektive PROJUVENTUTE.CH
Unsicherheit Wohlbefinden  Selbstwirksamkeit

PH LUZERN | 20.03.2024
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HBSC 2022 - Kennzahlen (www.hbsc.ch)

Kennzahlen 2022

55%, der 11- bis 15-Jahri = ~34% der 11- bis 15-Jahrigen fahlen
i o der 11- bis 15-Jahngen sin

sich einigermassen oder sehr gestresst

IAEIEM. EDCD Jel sunECn durch die Arbeit fur die Schule
o &
~85% der 11- bis 15- ~47% der 11- bis 15-Jahrigen haben
Jahrigen schatzen ihren =1x pro Woche =2 psychoaffektive
Gesundheitszustand als gut Symptome (von sieben) erlebt
oder ausgezeichnet ein
~35% der 11- bis 15-Jahrigen hatten
~B67% der 11- bis 15-Jahrigen Die 11- bis 15-jahrigen >1x pro Woche Schmerzen (Kopf-,
haben ein mittleres bis hohes Jungen fihlen sich besser Bauch-, und/oder Rickenschmerzen)
psychisches Wohlbefinden als die gleichaltrigen
Madchen

~46% der 14- und 15-Jahngen schlafen

gewidhnlich <8 Stunden pro Nacht vor Schultagen,
was weniger als der Empfehlung entspricht

~T78% der 11- bis 15-Jahrigen
haben eine mittlere bis hohe
Selbstwirksamkeitserwartung

Verschlechterung der
psychischen Gesundheit und
des Wohlbefindens, vor allem
bei den Madchen. Daflir gab es
20.03.2024 bereits 2018 Anzeichen. weitergeben. 10




HBSC 2022 — Wiederkehrende / chronische Schmerzen — psychoaffektive Symptome

Wiederkehrende/chronische Schmerzen und psychoaffektive Symptome

Abbildungen Il und lil - Pravalenzen von wiederkehrenden/chronischen kérperlichen Schmerzen oder
psychoaffektiven Symptomen bei 11- bis 15-Jahrigen (HBSC)
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Argumentarium — Gesundheit starkt Bildung

Gesundheitsmanagement:
gemeinsame Ziele, Uberzeugungen,

ﬁ Gesundheitsfordernde Schulen
Werte und Regeln

« ! , Schulklima

— Kooperation aller Beteiligten
Vertrauensvolle und stabile Beziehungen
by - i
Soziale Unterstiitzung

[ ]
- ol
- an n
Schulleitung 4 4 Lehrpersonen
Koérperliche und psychische Kérperliche und psychische
Gesundheit und Wohlbefinden Gesundheit und Wohlbefinden

Fahrungsverhalten Unterrichtsbezogenes Handeln

o .0
Gesundheitsmanagement M Beziehungsangebot
nn

Schiiler/-innen
Kérperliche und psychische
Gesundheit und Wohlbefinden

Erwerb von fachlichen und !

4 q
iiberfachlichen Kompetenzen 4 ) - _ Unterrichts-
Bildungserfolg \/\ qualitit
v

v

Individuelle Lern- und
Entwicklungsvoraussetzungen

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

Gesundheit starkt Bildung
Gesunde Mitarbeitende — Schlussel zur Schulqualitat

. & uimn
Lehrpersonen Unterrichtsqualitat Schiiler/-innen
1 «Eine hohe 2 «Guter Unterricht fordert das
Unterrichtsqualitat setzt Wohlbefinden, die Gesundheit sowie die
gesunde und leistungsfahige Lernmotivation und den Bildungserfolg
Lehrpersonen voraus.» der Schuler/-innen.»
“ ' ’ L
[ & » [
- «0 — ‘ £
.\ * o o n W i
S
Schulklima Schulleitungen Lehrpersonen  Schiiler/-innen

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

© Allianz BGF in Schulen (Hrsg.) (2018). Gesundheit starkt Bildung
PH LUZERN | 20.03.2024 weitergeben. 13



Psychische Gesundheit

,Fahigkeit, sich kompetent mit den gesellschaftlichen Anforderungen
auseinandersetzen zu kdnnen und im Leben auch eigene Wiinsche,
Bediirfnisse und Hoffnungen konstruktiv zu verwirklichen.

Selbsterhaltung ' ' Selbstgestaltung
(Selbstverwirklichung)

(produktive Anpassung)

¥

gg There is no health without \
mental health*

Quelle: MindMatters Programm, Leuphana Universitat Lineburg, Prof. Dr. Peter Paulus

PH LUZERN | weitergeben.



Gesundheit im Arbeitskontext

Was ist psychische Gesundheit?

Psychisch gesund ist nach unserem Verstandnis
ein Mensch,

 dem es im Alltag gelingt, sich engagiert und
doch entspannt den Anforderungen zu stellen,

» der uber eine positive Einstellung zu sich selbst
und zu den eigenen Wirkungsmoglichkeiten
verfugt,

« der Ziele verfolgt, in seinem Tun Sinn erfahren
kann und sich sozial aufgehoben fuhlt.

Quelle: Schaarschmidt & Kieschke, 2007, S. 29

PH LUZERN | 20.03.2024
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Psychische Gesundheit von Schuler*innen

Psychische Gesundheit von Schuler*innen

Prozess mit vielfaltigen Einflissen und Aspekten, der
es den Kindern und Jugendlichen erlaubt, sich des
Lebens zu erfreuen, sich den Anforderungen des
vielfaltigen Schulalltages zuversichtlich zu stellen,
Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten zu haben,
Enttauschungen zu Uberwinden sowie sich selbst und
der Schulgemeinschaft mit Wohlwollen zu begegnen.

Bundesamt flir Gesundheit (Hrsg.)(2021). Empfehlungen zur Férderung der psychischen
Gesundheit von Schiler*innen

PH LUZERN |
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Empfehlungen zur Forderung der
psychischen Gesundheit von Schuler*innen

Empfehlungen zur Forderung

der psychischen Gesundheit
von Schiler*innen
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Massnahmen auf verschiedenen

Ebenen

Schulklima und
gemeinsame Haltung

Gute Beziehungen zu
Schuler*innen

Anregender Unterricht

PH LUZERN |

schule

wlasse

\\ﬁler*

"’70..

LT

>

Gesunde Lehrpersonen

Schulinterne
Unterstutzungsmass-
nahmen

Schulspezifische
Schwerpunkte
z.B. mit MindMatters

weitergeben.



Zusammenarbeit der Akteure

Schullleiter*innen Soziale Schulpsycholog*innen
Umgebung /
Eltern
Lehrpersonen Schule
Eltern
Klasse .
_ (Elternverbande)
Schulsozialar- wiler,
beiter*innen “ 018 B
Kantonale
Fachpersonen Verantwortliche fur
schulische (psychische)
Heilpadagogik Gesundheitsforderung

PH LUZERN | weitergeben



Austausch in Break-Out Gruppen

Was mache ich bereits im Alltag zur
Starkung der psychischen Gesundheit

meiner Schuler*innen?
e \Welche Haltungen sind mir wichtig?
e Wie gestalte ich das Schulklima?

e Wie pflege ich die Beziehungen zu den

Schuler*innen, zu den anderen

Lehrpersonen, den Eltern?

PH LUZERN | 20.03.2024
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Die Kampagne zur psychischen Gesundheit

«Wie geht's dir?»

Uber alles reden, auch liber psychische
Gesundheit

wie-gehts-dir.ch

Wie,
eht’s

* App g

® 9
Unterrichtsmaterial lr &

Diverse Broschuren und Materialien
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Ziele der Unterrichtsmaterialien zur Kampagne

« Lehrpersonen der Sekundarstufe |l darin
unterstutzen, die psychische Gesundheit in ihrem
Unterricht vermehrt zum Thema zu machen.

Die Unterrichtsmodule

« geben Impulse, wie Jugendliche ihre psychische
Gesundheit starken konnen.

« ermutigen die Jugendlichen Uber das
Wohlergehen, uber Sorgen und Belastungen
vermehrt zu sprechen und zeigen auf, wie das
geht.

« zeigen den Jugendlichen Handlungsmoglichkeiten
auf, wie und wo sie bei Bedarf Hilfe und
Unterstutzung erhalten und geben konnen.

PH LUZERN | 20.03.2024
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Fur einen sicheren Rahmen sorgen

Die Arbeit am Thema psychische Gesundheit und
psychische Belastungen in der Schule berthrt einen
sensiblen Bereich. Es erfordert von der Lehrperson
Fingerspitzengefuhl und eine gute Wahrnehmung der
Reaktionen und der Situation der einzelnen
Schulerinnen und Schuler sowie der Dynamik und
des Klimas in der Klasse.

Vertraulichkeit

Schutz

Privatsphare respektieren

Klima von Respekt und Vertrauen

Vermittlung von Beratungsangebote

Siehe Seite 9 im Unterrichtsheft

PH LUZERN | 20.03.2024
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Unterrichts-Material zur Kampagne fur
die Sekundarstufe Il

« Einfuhrung 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 Uber psychische
Erkrankungen

Ubersicht Seite 7 mit Kompetenzbeschreibungen

PH LUZERN | 20.032024 weitergeben. 27



PH LUZERN

BNE-Praxistag 2024 (éducationZl PADAGOGISCHE

HOCHSCHULE

Es kann die Entwicklung von folgenden Folgende Elemente der ganzheitlichen
Lebenskompetenzen unterstutzen: Bildung kommen darin zur Anwendung:
*» Vertrauen o selbstbestimmte Lehrinhalte

% Sozialkompetenz o Erfahrungslernen

% Selbstwirksamkeit(serwartung) % soziale Lernprozesse

* Selbstregulation o Bewegung

o Risikokompetenz ¢ Fokussierung auf Starken

o Kreativitat ¢ wenig(er) Leistungsdruck

¢ Gesundheitskompetenz
o motorische Kompetenz
o Sprachkompetenz

o kognitive Intelligenz
PH LUZERN |



Didaktische Struktur
LUKAS-Modell*

] AUSGANGSPUNKT: |
PHANOMEN MIT LEBENSWELTBEZUG

KONFRONTATIONSAUFGABEN

ERARBEITUNGSAUFGABEN

VERTIEFUNGSAUFGABEN

SYNTHESEAUFGABEN

TRANSFERAUFCABEN

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

PH LUZERN | 20.03.2024




Ubersicht liber das Modul 2 “Umgang mit Stress”

Einleitung — Sachebene

Kompetenzbeschreibungen

Didaktische Struktur

Kal - 20" Ka2 - 15'
Konfrontations- Innere Stimme, wenn | Stresssituationen im
aufgabe Ka ich gestresst bin Alltag

Eal -30' Ea2 - 20' Ea3 - 20' Ea4 - 20
Erarbeitungs- Selbstvertrauen — Zeitmanagement — Konzentration — Lerntechniken — Pri-
aufgabe Ea an sich glauben Neues lernen Strategien gegen fungsstress mildern

Ablenkungen

Ual - 20" Ua2 - 20' Ua3 - 30' Uada, 4b -2 x 30"

VertiefungsaufgabeVa | Selbstvertrauen - Zeitmanagement - Konzentration — Lerntechniken —

Ubungsaufgabe Ua Gnomio Uberlisten Zeitplan erstellen 4 Zugange und ein Test | Leiterlispiel
Lernvideos
Sal -15' Sa2 -10' Sa3 - 10’ Sad - 10'
Syntheseaufgabe Sa Selbstvertrauen — Zeitmanagement — Konzentration — Lerntechniken —
Transferaufgabe Ta beobachten und umsetzen und im Alltag anwenden im Alltag anwenden
anwenden optimieren

PH LUZERN | 20.03.2024
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Wo finde ich das Material fur die Schule?

Toolkit fUr die Schule Navigation auf der Website

Unterrichtsmaterial

Mit den kompakten Unterrichtsmodulen mochte die Kampagne «Wie
geht's dir?» Lehrpersonen der Sekundarstufe | und Il darin unterstiitzen,
die psychische Gesundheit in ihrem Unterricht vermehrt zum Thema zu
machen.

Sekundarstufe Il -

Unterrichtsmodule

Die Unterrichtsmodule orientieren sich an den Zielsetzungen
der Kampagne und den Lehrplanen der Sekundarstufe |l.

Einfahrungsmodul: Die App «Wie geht's dir?»

Modul 1: Was tut mir gut?

Modul 2: Umgang mit Stress (inkl. Suizidalitat)
Madul 3: Lass uns reden!
Modul 4: Hilfe in Anspruch nehmen

Modul 5: Die eigene Befindlichkeit kennen

I A

Modul 6: Vorurteile (iber psychische Erkrankungen

PH LUZERN | 20.03.2024 weitergeben. 31


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

Weiterfuhrende Materialien

PH LUZERN

www.wie-gehts-dir.ch Eyste Hilfe
www.feel-ok.ch - ; ;
www. 147 ch fiir psychische Gesundheit

| 20.03.2024

I ensa Erste-Hilfe-Kors Fokus Jugendliche lernen Erwachse-
e, die mit Jugendlichen arbeiten, die Grundlagen zu verschie-
denen peychischen Prablemen und Oben die finf Schritte der
Ersten Hilfe, wenn Jugendliche Hiffe brauchen. Mehr Informa-
tionen uhter www BhSa swissqugendikurs

Lernjournal

Urm den individuellen Lernprozess auf der Grundlage der vorliegenden Lernaufgaben, die eige-
fien Strategien, die Reflexionsaufgaben, Ziele und urmgesetzte Schritte Zu dokKumentieren, ist ein
Lernjournal zu empfehlen. Dann halten die Schilerinnen und 3chiler nach jeder Unternichtsein-
hieit sowie bei der Umsetzung in hrern Alltag ibre Erfahrungen und Beobachtuhgen fest.

weitergeben. 32



Wie geht’s dir?-App

Die «Wie geht’s dir?»-App .
hilft dir, deine psychische Gesundheit zu
starken. Du lernst, die ganze Bandbreite
deiner Geflhle bewusster wahrzunehmen,
sie zu dokumentieren und mittels gezielter
Massnahmen besser mit ihnen umzugehen —
von A wie «KAUSGEBRANNT» bis Z wie
«ZUFRIEDENVY.

Mit der «Wie geht’s dir?»-App kannst du:

« Deine Gefuhlswelt entdecken

« Ein Tagebuch der Emotionen fuhren

* Wertvolle Tipps rund um deine psychische
Gesundheit erhalten

wie «ausgebrannt»

So fuhle ich mich

Erklarvideo zur App

PH LUZERN | 20.032024 weitergeben. 33


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

PH LUZERN | 20.03.2024 weitergeben. 35




Modul 1 «Was tut mir gut?»

« Konnen die Stressreaktion verstehen
und beschreiben

« Kennen eigene Stressoren

« Kennen und erweitern
Bewaltigungsstrategien

« Kennen und nutzen Methoden
regenerativer Stresskompetenz

PH LUZERN | 20.03.2024

Modul 1 Was tut
mir gut?
Seiten 14-17
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Unterrichts-Material zur Kampagne fur
die Sekundarstufe Il

« Einfuhrung 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 Uber psychische
Erkrankungen

Ubersicht Seite 7 mit Kompetenzbeschreibungen

PH LUZERN | 20.032024 weitergeben. 37
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PH LUZERN

Empfehlungen zum Umgang
mit moglichen psychischen
Problemen bei Schiler*innen

Zusammenfassende Aussagen im Uberblick

b

(2]

e 0O

Schulen, die verantwortungsvoll mit méglichen psychischen Problemen von Schii-
ler*innen umgehen wollen, wird empfohlen, den Ansatz der Friiherkennung und
Frithintervention (F+F) zu etablieren oder diesen auf mégliche psychische Probleme
der Kinder und Jugendlichen auszuweiten.

Es ist hilfreich, wenn Schulen sicherstellen, dass die Lehr- und Fachpersonen wissen,
wie sie vorgehen sollen und von wem sie bei Bedarf Unterstiitzung erhalten. Zu
diesem Zweck ist es niitzlich, wenn die Schulen iliber einen zum vornherein fest-
gelegten Handlungsplan verfiigen. Darin sollen das schrittweise Vorgehen und die
Zustdndigkeit der Lehr- und Fachpersonen festgehalten werden.

Lehr- und Fachpersonen miissen sensibilisiert sein fiir Verhaltensweisen von Schii-
ler*innen, die auf mogliche psychische Probleme hinweisen.

Forderlich sind eine gemeinsame Haltung und die Bereitschaft im Kollegium, Mit-
verantwortung fiir die psychische Gesundheit der Schiiler*innen zu ilbernehmen.
Wichtig ist zudem, dass die Lehr- und Fachpersonen allfdllige Beriihrungsangste
mit dem Thema psychische Probleme abbauen.

weitergeben.



Austausch in Kleingruppen am Tisch 10 Minuten

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 schatzen wir an der Unterstltzung?

 Wassind unsere Erfahrungen?

PH LUZERN | 20.03.2024

Bild: Website 147.ch
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Danke fur eure
Tellnahme!
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