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Unterrichtsmaterialien zur FGrderung der psychischen
Gesundheit von Jugendlichen — Take Care in der Schule

1. Teil: Allgemeiner Teil
1.1 Wichtiges auf einen Blick

Art und Umfang der Materialien

Sie erhalten fertig ausgearbeitete Unterrichtsmaterialien zum Thema psychische Gesundheit fiir die
Sekundarstufe | (Zyklus 3 Lehrplan 21). Die Materialien bestehen aus 20 Bausteinen — die zu
5 Unterrichtseinheiten zusammengefasst werden kénnen — und dem hier vorliegenden

Lehrpersonenkommentar.

Ubersicht Unterrichtseinheiten und Bausteine

Unterrichtseinheit 1: Psychische Stérungen: Ab wann sollte ich mir Sorgen machen?

Baustein

Teilbaustein

A: Einstieg ins Thema psychische
Stérungen
> Fallbeispiel Lena

B: Einfuhrung ins Thema
psychische Stérungen

B1 > Lehrpersoneninformation zu Prasentation psychische Stérungen und
Erklarvideos

B2 > Prasentation psychische Stérungen und Erklarvideos

C: Vertiefung psychische
Stdrungsbilder

C1 > Flipchart-Ausstellung psychische Stérungshilder

C2 > Texte zu 11 psychischen Stérungshbildem und 2 Begleitsymptomen

C3 > Selbststandige Recherche: Webseiten und Videos zu 11 psychischen
Stdrungsbildern und 2 Begleitsymptomen

C4 > Fragensammlung und Kreuzwortratsel zu den 11 Stérungsbildern und
2 Begleitsymptomen (Zusatzmaterial**)

D: Wo kriege ich Informationen und
Beratung zum Thema psychische
Gesundheit und Krankheit

> Internetquiz

Unterrichtseinheit 2: Ansprechen: Freund:innen unterstiitzen

Baustein

Teilbaustein

A: Einfiihrung ins Thema
Ansprechen hilft

Al > Lehrpersoneninformation zu Kurzprasentation Ansprechen hilft und
Erklarvideos

A2 > Kurzprasentation Ansprechen hilft und Erklarvideos

B: Allgemeine Gesprachsregeln

B1 > Dos und Don'’ts

B2 > Diskussionsrunde

C: Hore zu!
> Carl Rogers und die Technik des
aktiven Zuhorens

D: Ansprechen konkret

D1 > Wichtige Gesprachs- und Zuhdérregeln beim Ansprechen psychisch
belasteter Freund:innen

D2 > Rollenspiele: psychisch belastete Freund:innen ansprechen
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Unterrichtseinheit 3: Stress und Entspannung sowie Selbstwert

Baustein

Teilbaustein

A: Stress und Entspannung —
Grundlagenwissen

Al > Was ist Stress und wozu ist Entspannung gut? Informationstext mit
Fragen und Ldsungen

A2 > LernzielUberprufung Teil Stress und Entspannung: Fragen und
LOosungen

B: Stress und Entspannung —
meine personlichen Erfahrungen

B1 > Stressprotokoll: Was stresst?

B2 > Was hilft?

C: Entspannung erleben!

C1 > Drei Entspannungsmethoden im Klassenverbund ausprobieren

C2 > Entspannungsmethoden selbststandig ausprobieren und anwenden

D: Selbstwert

D1 > Taylor Swift und Co.: beriihmte Personen und ihre guten Eigenschaften

D2 > Adjektivlisten gute Eigenschaften

D3 > Meine guten Eigenschaften und Starken: Gedankenreise und grafische
Darstellung

Unterrichtseinheit 4. Einsamkeit

Baustein

Teilbaustein

A Einsamkeit — Einflihrung und
Grundlagenwissen

Al > Aussagen von Betroffenen und Basisinformationen zum Thema

A2 > Strassenbefragung

A3 > Das Gegenteil von Einsamkeit

Fragen und Lésungen

B Ursprung, Funktion und Gefahr von
Einsamkeit — Lemvideo Einsamkeit mit

C Einsamkeit — Was hilft?

C1 > Erfahrungsberichte von Betroffenen

C2 > Angebote gegen Einsamkeit

D Einsamkeit in der Kunst

D1 > Einsamkeit in Gemalden

D2 > Einsamkeit in der Musik

Unterrichtseinheit 5: Gliick

Baustein

Teilbaustein

A: Glick — Grundlagenwissen

Al > Lehrpersoneninformation zu Présentation Glick

A2 > Prasentation Gliick

A3 > Arbeitsblatt und Lésungen zu Prasentation Glick

A4 > Schulhausumfrage: Was macht glicklich?

B: Glucksforschung

B1 > Lehrpersoneninformation zu Présentation Gliicksforschung

B2 > Préasentation Glicksforschung

B3 > Arbeitsblatt und Lésungen zu Préasentation Gliicksforschung

B4 > Sei optimistisch: Tipps fur eine glicksférdernde Denkhaltung

C: Gutes tun macht gliicklich —
gute Taten und Gliickshingo

und Leiterlispiel

D: Meine personliche Glickssammlung
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Wie kénnen Sie die Materialien einsetzen?

Alle Materialien sind so konzipiert, dass sie direkt im Unterricht eingesetzt werden kdnnen.

Bausteine:

Die Bausteine folgen einer logischen Abfolge. Jeder Baustein kann auch einzeln und unabhé&ngig von
den anderen verwendet werden. Beinhaltet ein Baustein mehrere Dokumente und Teilaufgaben, so ist
er in Teilbausteine unterteilt, z.B. Baustein B von Unterrichtseinheit 1 ist untereilt in: Teilbaustein B1
und Teilbaustein B2. Jeder Baustein enthalt:

a) Lehrpersoneninformationen zu den

Bereichen:

— Inhalt/Methode

- Lernziele

— Zeitaufwand (Richtzeiten)

— bendtigte Materialien

— mogliche Vorgehensweisen in
Form von Unterrichtsschritten

— zum Teil: Hinweise zu
Erweiterung/Differenzierung
(Kennzeichnung mit: *¥)

b) alle bendtigten Dokumente fir die
Schuler:innen, zum Beispiel:
Arbeitsblatter, Losungsblatter zu den
Arbeitsblattern, Theorietexte,
Kreuzwortratsel etc.

Unterrichtseinheiten:

Tedbaustein A1 Was ist Stress und wozu ist Entspannung gut? Informationstext mit-Fragen und Losungen]
T[..
Ubersicht-Teilbaustein-A1¢<
(S.-2-7):9
Was-ist-Stress-und-wozu-ist-Entspannung-gut?
Informationstext-mit-Fragen-und-Lésungenf|
Inhalt/Methode: g
\ von-thy tischen-C und Basisir zum-Thema-Stress-und-Entspannung

mithilfe von Informationstext-und Fragen zum Text

Lemziele: §

Die-Schuler inneny

~kennen die-Funktion und-Auswirkungen-von-Stress {|

-awissen, weshald Entspannung-wichtig-ist-fir-ihr-Wohibefinden -und-thre-psychische-Gesundheit §

Richtzest §|
30 Minuteny]
Material
Lesetext/Informationstext:-Was ist-Stress-und wozu ist-Entspannung gut |
—-Arbeitsblatt-Fragen zum-Texty
-Losungsbiatt: Ldsungen zu den Frageny]

Erweiterung/Differenzierung. §

Name:

Informationstext: Was ist Stress und wozu ist Entspannung gut?
Fragen zum Text (Teil 1)

Aufgabe:

Beantworte die folgenden Fragen mit Hilfe des Texts.

1. Wieso entsteht Stress?

Zu den ersten drei Unterrichtseinheiten Ul bis U3 wurden Unterrichtsplanungen erstellt, die die
einzelnen Bausteine miteinander verbinden. So stehen Ihnen drei fertig ausgearbeitete
Unterrichtseinheiten zur Verfigung, die mit minimalem Aufwand eingesetzt werden kénnen. Auch die
Bausteine der Unterrichtseinheiten U4 oder U5 bilden zusammen ein sinnvolles Grosses und
Ganzes und kdénnen von Ihnen direkt eingesetzt werden. Bei den Unterrichtsplanungen (ab S. 11)
handelt es sich um eine mégliche Vorgehensweise, die von Ihnen entsprechend den Bedirfnissen
Ihrer Klasse angepasst werden kann und soll. Bei den Zeitangaben handelt es sich um Richtzeiten.
Falls Sie mehrere Unterrichtseinheiten durchfiihren, macht es beziglich der Reihenfolge Sinn, die
Unterrichtseinheit 1 Psychische Stérungen: Ab wann sollte ich mir Sorgen machen? vor der
Unterrichtseinheit 2 Ansprechen: Freund:innen unterstiitzen einzusetzen.
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1.2 Hinweise zur Unterrichtsgestaltung:
Was gilt es besonders zu beachten beim Thema psychische Gesundheit im Unterricht?

Rahmenbedingungen und Klassenregeln

Schuler:innen verfiigen tber unterschiedliche Vorerfahrungen zum Thema psychische Gesundheit.
Einige werden direkt und andere indirekt betroffen sein. Als Beispiel ist hier das Thema Suizid zu
nennen. Hat eine jugendliche Person einen solchen im Umfeld erlebt, kann dessen Thematisierung im
Unterricht bei dieser Person zu sehr starken Emotionen fiihren, die nicht unbedingt nach aussen
wahrnehmbar sein missen. Eine wiederholte Ermutigung der Lehrperson, dass Jugendliche, die der
Unterrichtsinhalt (auch im Nachgang) stark beschéftigt, sich bei ihr oder der schulischen Sozialarbeit
melden sollen, um in Einzelgesprachen dartiber sprechen zu kdnnen, ist wichtig. Eine gute Beziehung
zwischen Lehrperson und Klasse ist dabei sehr hilfreich. Es wird empfohlen, regelmassig die
Stimmungslage der Schiler:innen abzuholen: Wie fuhlst du dich? Wie war die Lektion fur dich? Dazu
kénnen auch Skalenfragen von 1 bis 10 eingesetzt werden, z.B. Wie gut fiihist du dich auf einer Skala
von 1 bis 10 (1 bedeutet: nicht gut, 10 bedeutet sehr gut). Sie als Lehrperson kennen Ihre Klasse
genau und kdnnen am besten abschéatzen, welche Materialien Sie wie einsetzen kénnen. Ein
sorgsamer Umgang mit dem Thema ist zentral.

Das Festlegen von Klassenregeln schafft einen sicheren Rahmen und férdert ein respektvolles

Klassenklima. Folgende Regeln werden empfohlen:

— Niemand muss etwas Persotnliches von sich preisgeben, wenn er oder sie das nicht méchte. Das
Wahren der eigenen Grenzen ist als Starke zu werten.

- Alle Ubungen und Aufgaben sind freiwillig. Deren Inhalt sollte folglich im Voraus angekiindigt
werden z.B.: Wir werden jetzt ein Video schauen, in dem es um Suizidgedanken geht. Méchte
jemand nicht mitschauen? (— Ersatzbeschaftigung bereitstellen). Sinn und Zweck der Aufgaben
sollten immer wieder thematisiert werden (z.B. bei den Entspannungsiibungen).

— Alles, was gesagt wird, wird mit Respekt behandelt und bleibt in der Klasse. Schutz vor Auslachen
und Mobbing — klares Eingreifen der Lehrperson.

— Alle Rollenspiele sind fiktiv: aktiv «in die Rolle schliipfen» und «aus der Rolle schlipfens.
— Kleingruppenbildung: eher durch Zufall als nach bereits bestehenden Gruppen.
— Abmachungen/Regeln gemeinsam ausarbeiten, evtl. notieren und im Schulzimmer aufhéngen.

Umgang mit Unterrichtsstérungen

Erfahrungsgemass begegnen Schiler:innen dem Thema offen und interessiert. Sollte sich eine
Schuler:in nicht auf das Thema einlassen kénnen und gleichzeitig den Unterricht stéren, wird
empfohlen, die Person sachlich, bestimmt und wertschatzend zu fragen, ob sie mitarbeiten will. Falls
ja, muss sie sich an die Regeln halten. Falls nein, gilt es eine Ersatzbeschaftigung zur Hand zu haben
(beispielsweise eine Stillarbeit im Klassenzimmer oder in einer anderen Klasse).

Informationen aus dem Internet

Es ist ratsam, im Zusammenhang mit dem Thema psychische Gesundheit Jugendlichen immer
geeignete Webseiten vorzugeben. Im Internet findet sich eine Fllle an Informationen. Viele sind gut,
aber nicht alle sind geeignet. Nachfolgend finden Sie eine Auswahl von guten Internetseiten zum
Thema psychische Gesundheit.

6 Unterrichtsmaterialien Take Care in der Schule
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Empfehlenswerte Internetseiten fur Jugendliche (Auswahl)

www.147.ch Beratung und Informationsvermittlung fur Kinder und Jugendliche

Pro Juventute (u.a. Telefon, Chat, E-Mail)

www.feel-ok.ch — Informationsvermittiung fur Kinder und Jugendliche und ihre
Bezugspersonen

— Konkrete Ubungen (z.B. Atemiibungen)
— Unterrichtsmaterialien fur Lehrpersonen

www.wie-gehts-dir.ch — Informationsvermittiung (z.B. Emotionen-ABC, Gesprachstipps,
Selbst-Check)
— Unterrichtsmaterialien fur Lehrpersonen

www.jugendundmedien.ch Informationsportal fur Bezugspersonen und Fachpersonen zur
Forderung der Medienkompetenz (z.B. Flyer Medienkonsum nach
Altersklassen in 17 Sprachen verflgbar oder Medienvertrag erstellen)

www.safezone.ch Online-Beratung zu Suchtfragen (Betroffene, Bezugspersonen,
Fachpersonen)
www.tschau.ch E-Beratung und Jugendinformation

Empfehlenswerte Internetseiten zum Thema Schule und Gesundheit fir Fachpersonen (Auswahl)

https://www.bildungundgesundheit.ch/ Bildung und Gesundheit Netzwerk Schweiz: Empfehlungen und
Handlungsleitfdden zum Thema

https://phzh.ch/de/Dienstleistungen/ Padagogische Hochschule Zirich: Planungshilfe

materialien-fuers-schulfeld/ Gesundheitsférderung und Pravention Lehrplan 21

planungshilfen-gesundheit-praevention/

https://www.radix.ch/de/ Radix Schweizerische Gesundheitsstiftung: Ubersicht Programme zur

gesunde-schulen/ Forderung der psychischen Gesundheit in der Schule

https://www.schulnetz21.ch/gesundheit/ | Schulnetz 21 Schweizerisches Netzwerk gesundheitsférdernder und

psychische-gesundheit nachhaltiger Schulen

1.3 Bezug zum Lehrplan 21

Der Lehrplan 21 sieht vor, das Thema psychische Gesundheit im Unterricht immer wieder
aufzugreifen (Spiralcurriculum). Unsere Materialien weisen folgende Beziige zum Lehrplan 21 auf,
unterteilt nach fachlichen und tberfachlichen Kompetenzen:

Fachliche Kompetenzen

Religionen, Kulturen, Ethik
RKE.1.1 kénnen menschliche Grunderfahrungen beschreiben und reflektieren.

a. kdnnen in Erzahlungen und Berichten préagende Lebenserfahrungen entdecken und interpretieren (z.B. Gliick,
Erfolg, Scheitern, Beziehung, Selbstbestimmung, Krankheit, Krieg)

RKE.5.1 kdnnen eigene Ressourcen wahrnehmen, einschatzen und einbringen.

a. koénnen ihre Erfahrungen und Interessen einbringen, ihre Starken und Talente beschreiben und sich in
verschiedenen Situationen (z.B. Bewerbung, neue Gruppe) entsprechend vorstellen.

b. kennen Mdglichkeiten, mit Spannungssituationen und Stress umzugehen.

c. kennen Anlaufstellen fir Problemsituationen (z.B. Familie, Schule, Sexualitat, Beldstigung, Gewalt, Sucht,
Armut) und kénnen sie bei Bedarf konsultieren.

RKE.5.4. kdnnen Gemeinschaft aktiv mitgestalten.
a. lernen auf Geflihle und Bedurfnisse zu achten, Spannungen wahrzunehmen und wo nétig auszuhalten.
RKE.5.5. kénnen verschiedene Lebenslagen und Lebenswelten erkunden und respektieren.
b. kénnen Anteil nehmen, wie Menschen mit schweren Erfahrungen und Benachteiligungen umgehen, indem sie
ihre Perspektive einnehmen (z.B. Verlust, Behinderung, Krankheit, Flucht, traumatische Erfahrungen).
RKE.5.6. kénnen Anliegen einbringen, Konflikte wahrnehmen und mégliche Lésungen suchen.
c. kennen Diskussionsformen und Kommunikationsregeln (z.B. auf andere eingehen, Feedback, Nonverbales)
und kénnen diese anwenden.
Wirtschaft, Arbeit, Haushalt
WAH 4.1. Die Schulerinnen und Schiler kdnnen das Zusammenspiel unterschiedlicher Einflisse auf die Gesundheit
erkennen und den eigenen Alltag gesundheitsférdernd gestalten.
a. konnen den Zusammenhang unterschiedlicher Einflisse auf die Gesundheit erklaren (z.B. Ernahrung,
Bewegung, Entspannung, Korperhaltung, Arbeitsbedingungen, Belastungen).
b. kénnen im Alltag Bedingungen, Situationen und Handlungsweisen erkennen und benennen, die fur die
Gesundheit eine forderliche bzw. abtragliche Wirkung haben (z.B. Genuss, Sucht, Bewegung).
c. erkennen Gesundheit als Ressource und kénnen sowohl Herausforderungen als auch Strategien fiir deren
Erhaltung benennen.

Unterrichtsmaterialien Take Care in der Schule
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Uberfachliche Kompetenzen

Personale Kompetenzen
— konnen eigene Gefiihle wahrnehmen und situationsangemessen ausdriicken.

— konnen ihre Interessen und Bedlrfnisse wahrnehmen und formulieren.
— konnen auf ihre Starken zurlickgreifen und diese gezielt einsetzen.

Soziale Kompetenzen
— konnen sich aktiv und im Dialog an der Zusammenarbeit mit anderen beteiligen.

— konnen aufmerksam zuhéren und Meinungen und Standpunkte von andern wahrnehmen und einbeziehen.

— konnen sich in die Lage einer anderen Person versetzen und sich dariiber klar werden, was diese Person denkt
und fahlt.

— koénnen Menschen in ihren Gemeinsamkeiten und Differenzen wahrnehmen und verstehen.

— konnen respektvoll mit Menschen umgehen, die unterschiedliche Lernvoraussetzungen mitbringen oder sich in
Geschlecht, Hautfarbe, Sprache, sozialer Herkunft, Religion oder Lebensform unterscheiden.

2. Teil: Sachinformationen zu den 3 Unterrichtseinheiten

2.1 Sachinformationen Unterrichtseinheit 1:
Psychische Stérungen: Ab wann sollte ich mir Sorgen machen?

Haufigkeit psychischer Stérungen: Psychische Stdérungen sind haufig. In der Schweiz ist jahrlich

etwa ein Drittel der Bevolkerung betroffen (BAG, 2022). Uber die Halfte aller psychischen Stérungen
treten dabei bereits im Kindes- und Jugendalter auf. In einer Schulklasse von 20 Schiler:innen sind
durchschnittlich 2 bis 4 psychisch erkrankt (Kieling et al., 2011; Petermann, 2005).

Multikrise: Friher fanden Krisen mit zeitlichen Absténden statt. Seit der Coronapandemie und dem
Ukraine-Krieg spricht man von einer Zeit der Multikrise, da Krisen gleichzeitig stattfinden. Aktuell —
Stand Frihjahr 2024 — belasten Jugendliche etwa der Ukraine-Krieg, die drohende Energiekrise und
die Lage im Nahen Osten besonders stark. Die Multikrise beeinflusst die psychische Gesundheit von
Kindern und Jugendlichen negativ. Friherkennung, Pravention und Entstigmatisierung von
psychischen Stérungen sind zentral, da unbehandelte Stérungen oft einen chronischen Verlauf
annehmen, zu massiven Beeintrachtigungen in unterschiedlichen Lebensbereichen flihren kénnen
und haufig bis ins Erwachsenalter bestehen bleiben. Betroffen ist die erkrankte Person selbst, ihre
Familie, das Schulsystem und die Gesellschaft als Ganzes. So kénnen sich psychische Stérungen im
Kindes- und Jugendalter negativ auf den Lernerfolg auswirken und den Einstieg in die Arbeitswelt
beeintrachtigen oder gar verunmdéglichen. Auch langfristige negative Auswirkungen auf die
Beziehungsfahigkeit, die korperliche Gesundheit und die Lebensqualitat sind méglich (Hale et al.,
2015).

Anzeichen fir psychische Erkrankungen: Anzeichen, die auf eine psychische Erkrankung bei einer
jugendlichen Person hindeuten kdénnen, sind oft unspezifisch und schwer abgrenzbar von Verhaltens-
und Denkweisen, die im Rahmen von «normalen pubertaren Krisen» auftreten kdnnen. Zahlreiche
Symptome sind moglich wie beispielsweise:

— Ruickzug, grubeln, sich sorgen (internalisierende Symptome: siehe unten)

— Regelbrechendes Verhalten, kérperliche Unruhe und Spannung (externalisierende Symptome:
siehe unten)

- Psychosomatische Beschwerden: Bauchschmerzen, Ubelkeit, Kopfschmerzen
— Schlafstdrungen, starke Gewichtsveranderungen
— Leistungsabfall, Schulverweigerung, Schulangst

Auffallig sind plétzliche Verhaltenséanderungen. Auch kdnnen der Leidensdruck bei der Person selbst
(oder ihrem Umfeld) sowie die Zeitdauer der Symptome Hinweise geben. Symptome lassen sich in die
zwei Gruppen: internalisierende und externalisierende Symptome unterteilen. Internalisierende
Symptome werden von der betroffenen Person nach innen gerichtet (z.B. Ruckzug, gribeln, sich
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Sorgen machen, Angst). Sie sind nach aussen nicht immer erkennbar und betreffen 6fters Madchen
als Jungen. Externalisierende Symptome werden nach aussen gerichtet (z.B. aggressives oder
regelbrechendes Verhalten) und sind meist gut wahrmehmbar vom Umfeld. Da internalisierende
Verhaltensweisen im Unterschied zu externalisierenden nicht zu Unterrichtsstérungen fihren, werden
sie leichter Ubersehen. Es gilt daher, ein spezielles Augenmerk auf internalisierende Symptome zu
legen.

Keine Verdachtsdiagnosen erstellen: Diagnosen sollten nur von Fachpersonen und keinesfalls von
Schuler:innen selbst gesprochen werden. Im Rahmen der Unterrichtseinheit 1 geht es darum, ein
Gefihl zu entwickeln, wann jemand Hilfe bendétigen kénnte.

Wichtig ist, dass Sie als Lehrperson fir mogliche Anzeichen sensibilisiert sind und wissen, wie Sie
konkret vorgehen kdnnen. Es empfiehlt sich, in einem ersten Schritt, im Rahmen eines personlichen
Gesprachs mit der Schuler:in, die Verhaltensbeobachtungen sorgsam anzusprechen (siehe
Unterrichtseinheit 2). Weiter hilfreich ist meist auch ein Austausch mit anderen schulischen
Bezugspersonen (z.B. Schulleitung, Kollegium) sowie die Dokumentation lhrer Beobachtungen und
Ihres Vorgehens. Méglich ist auch eine anonyme Schilderung des Falls beim Schulpsychologischen
Dienst. Wiinschenswert ist, dass auf Einzelschulebene konkrete Handlungsleitfaden bestehen, wie in
einem solchen Fall vorgegangen wird (vergleiche: www.bildungundgesundheit.ch).

2.2 Sachinformationen Unterrichtseinheit 2: Ansprechen hilft: Freund:innen unterstiitzen

Ansprechen hilft: Bei einem Verdacht auf psychische Probleme sollte die betroffene Person von
Ihnen als Lehrperson behutsam und empathisch angesprochen werden. Sollte sich die Situation nach
dem Gesprach nicht bessern oder haben Sie von Beginn weg das Gefiihl, dass ein starkeres
Eingreifen nétig ist, macht es Sinn, sich fachliche Unterstltzung zu suchen.

Im Rahmen von Unterrichtseinheit 2 lernen Schiller:innen, wie sie belastete Freund:innen ansprechen
kénnen. Dazu eigenen sich «Ich-Botschaften», mit welchen die eigenen Beobachtungen und die
eigene Besorgnis geschildert werden kdnnen. Wichtig ist, der betroffenen Person zu vermitteln, dass
man fir sie da ist und sie ernst nimmt. Ein wertefreies aktives Zuhoren ist zentral (vergleiche
Unterrichtsmaterialien Unterrichtseinheit 2). Zudem ist es wichtig, dass die helfenden Schuler:innen
ihre eigenen Grenzen wahrnehmen und wahren. Sie miissen wissen, wo sie bei Bedarf Unterstiitzung
erhalten (z.B. www.147.ch).

Verstandlicherweise haben viele Personen Respekt davor, jemanden auf mogliche psychische
Probleme anzusprechen. Einige Menschen befiirchten auch, dass sie so womdéglich die Probleme der
betroffenen Person noch verschlimmern kdnnten. Hinzuschauen und die betroffene Person, wie oben
beschrieben, anzusprechen, ist enorm wichtig.

2.3 Sachinformationen Unterrichtseinheit 3: Stress und Entspannung sowie Selbstwert

Situation Schweiz: Rund ein Drittel der Schweizer Kinder und Jugendlichen im Alter von 9 bis 15
Jahren weist ein hohes Stresserleben auf, wobei Madchen starker betroffen sind als Jungen und das
Stresserleben mit zunehmendem Alter ansteigt. Die Schule gilt als wichtiger Stressor. Belastend sind
unter anderem Prifungen und Hausaufgaben (Albrecht et al., 2021).

Stress als Schutzmechanismus und die Wichtigkeit von Entspannung: Stress hat die Funktion,
den Korper vor einer potenziellen Gefahr zu schiitzen. Entsprechend versetzt sich der Kérper in eine
Art «Alarmzustand». Das Verstehen der korperlichen Vorgange ist wichtig, damit der Sinn und Zweck
von Entspannungsiibungen nachvollzogen werden kann. Dauerstress kann krank machen.
Entspannung hilft, den Korper wieder in ein Gleichgewicht zu bringen, was nétig ist, um psychisch
gesund zu bleiben. Entspannung kann gelernt und trainiert werden, genauso wie Fussballspielen oder
das Spielen eines Musikinstruments. Wichtig ist, im Alltag eine gute Balance zwischen Anspannung
und Entspannung zu finden.
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Drei Saulen der Stresskompetenz: Gert Kaluza (2018) unterscheidet drei Saulen der
Stresskompetenz. Ein gutes Stressmanagement setzt bei allen drei Sulen an. Unsere Materialien
decken alle drei Saulen ab.

1 Instrumentelle Stresskompetenz:

setzt direkt bei den Stressoren an

Ziel: Entstehung von Stress verhindern

z.B. Problemldsestrategien wie Zeitplan oder To-do-Listen, Kompetenzaufbau
Take Care in der Schule Unterrichtseinheit 3: Was hilft? — Problemlsestrategien

2 Mentale Stresskompetenz:

setzt bei den personlichen stressverstarkenden Denkmustern an (z.B. Perfektionismus)
Ziel: Forderliche Einstellungen und Bewertungen entwickeln

z.B. sich der eigenen Starken bewusst werden

Take Care in der Schule Unterrichtseinheit 3: Selbstwert — Meine guten Eigenschaften

3 Regenerative Stresskompetenz

Ziel: bereits entstandenen Stress reduzieren, sich erholen

z.B. Entspannungstechniken, geniessen, genugend Schiaf

Take Care in der Schule Unterrichtseinheit 3: Entspannung erleben! — Entspannungsmethoden ausprobieren

Quelle: Gert Kaluza (2018): Gelassen und sicher im Stress (Abbildung wurde verandert).

2.4 Sachinformationen Unterrichtseinheit 4: Einsamkeit

Einsamkeit beschreibt ein als negativ wahrgenommenes Gefiihl im Zusammenhang mit als
ungeniigend oder fehlend wahrgenommenen sozialen Kontakten. Oder anders ausgedriickt: Die
tatséchlichen sozialen Kontakte einer Person entsprechen nicht den von ihr gewiinschten sozialen
Kontakten. Einsamkeit ist ein subjektives Gefiihl, das von aussen nicht sichtbar ist und daher erfragt
werden muss. Alleinsein und einsam sein sind nicht dasselbe. Eine Person kann sich inmitten einer
Gruppe von Menschen befinden und sich trotzdem einsam fiihlen. Umgekehrt kann eine Person allein
sein und sich nicht einsam fuhlen. Einsamkeit ist ein Gefiihl, das jeder Mensch kennt (Luhmann,
2022). Einsamkeit ist in der Schweiz haufig, insbesondere bei jungen Menschen. Bei den 15- bis 24-
jahrigen Personen fihlt sich knapp jede dritte weibliche Person (32%) und jede fiinfte ménnliche
Person (22%) ziemlich oder sehr haufig einsam (Peter et al., 2023, S. 44). Umso wichtiger ist es, das
Thema zu entstigmatisieren. Es werden verschiedene Arten von Einsamkeit unterschieden. Die
voribergehende Einsamkeit kennen alle Menschen. Sie wird beispielsweise erlebt, wenn man einen
Freitagabend nicht allein verbringen méchte, aber niemanden findet, der mit einem etwas unternimmt.
Die situationale Einsamkeit beschreibt eine Art von Einsamkeit, die nach sozialen Umbriichen auftritt,
wie zum Beispiel nach einer Trennung. Von chronischer Einsamkeit wird gesprochen, wenn sich
jemand uber langere Zeit einsam fuhlt (ab ca. 2 Jahren) (Luhmann, 2022). Diese Art von Einsamkeit
fuhrt zu Stress und kann zu Krankheit filhren (z.B. Depression). Chronisch einsame Menschen
befinden sich in einer Art Teufelskreis (siehe Baustein B). Im Umgang mit Einsamkeit ist in einem
ersten Schritt wichtig, dass das Gefluhl akzeptiert werden kann. Niemand braucht sich fir seine
Einsamkeit zu schamen. Einsamkeit kann jede Person treffen. Ebenfalls wichtig ist, dass betroffene
Personen versuchen, soziale Situationen méglichst objektiv zu betrachten. Chronisch einsame
Menschen deuten soziale Interaktionen oft negativ, was zu einem geringeren Selbstvertrauen und
sozial ungeschickterem Verhalten fiihren kann. Verzerrte Kognitionen sind veranderbar. Auch
beispielsweise das aktive Zugehen auf andere kann im Umgang mit Einsamkeit hilfreich sein sowie
das Kontaktekniipfen mit anderen Betroffenen.

Unterrichtsmaterialien Take Care in der Schule
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2.5 Sachinformationen Unterrichtseinheit 5: Glick

Glick ist ein subjektives Gefiihl, das individuell erlebt wird. Es werden mehrere Arten von Gliick
unterschieden, wie etwa Zufallsgliick (z.B. Lottogewinn), Gliickserlebnisse (ein Glicksgefuhl von
kurzer Dauer: z.B. Lieblingsessen essen, Sonnenschein) oder Lebensglick (ein als langer
anhaltendes / Uberdauerndes Gefiihl von Gliicksempfinden: z.B. Lebenszufriedenheit, Lebensqualitat)
(Bucher, 2009). Die vorliegende Unterrichtseinheit befasst sich mehrheitlich mit Gliick als langer
anhaltendes Grundgefiihl (englisch: happiness). In zahlreichen Sprachen existieren mehrere Begriffe
fur Glick (z.B. englisch: luck, pleasure, happiness / franzésisch: chance, plaisir, bonheur). In der
deutschen Sprache existiert lediglich ein Begriff fur Glick. Daher missen dessen unterschiedliche
Bedeutungen dem Kontext enthommen werden.

Im Rahmen der Positiven Psychologie wurde in den letzten Jahrzehnten viel Gliicksforschung
betrieben. Die Positive Psychologie befasst sich mit den positiven Aspekten des menschlichen
Lebens, wie Wohlbefinden und Lebenszufriedenheit, wohingegen die klinische Psychologie sich mit
psychischen Erkrankungen auseinandersetzt. Martin Seligman ist ein bekannter Vertreter der
Positiven Psychologie. Von ihm stammt das PERMA-Modell, dessen finf Elemente sollen laut
Seligman zu einem gliicklichen Leben beitragen:

P fir positive Emotionen (z.B. die Fahigkeit Freude, Liebe, Dankbarkeit erleben zu kénnen)
E fur Engagement (die Fahigkeit Flow erleben zu kdnnen)

R fir Relationship (zwischenmenschliche Beziehungen sind wichtig)

M Meaning fur Bedeutung, Lebenssinn (das Streben nach Sinn)

A steht fur Accomplishment (das Streben nach personlichem Wachstum und Erfolg)

(siehe Baustein B1).

Seligmans Glicksformel: Glick = Vererbung (50%) + Lebensumstande (10%) + Wille (40%) besagt,
dass ein grosser Teil des Glickserlebens durch den Willen einer Person (40%) beeinflussbar ist
(Lyubomirsky, 2005; Seligman, 2002).

3. Teil: Detaillierte Unterrichtsplanungen

Nachfolgend sind die Unterrichtsplanungen fiir die drei Unterrichtseinheiten abgebildet:

— U1: Psychische Stérungen: Ab wann sollte ich mir Sorgen machen?
— U2: Ansprechen: Freund:innen unterstiitzen

— U3: Stress und Entspannung sowie Selbstwert

— U4: Einsamkeit

- US5: Gluck

3.1 Unterrichtsplanung U1: Psychische Storungen: Ab wann sollte ich mir Sorgen machen?

Kurzbeschrieb: Die Jugendlichen setzen sich mit verschiedenen psychischen Stérungen auseinander

und lernen wichtige Informationsquellen und Anlaufstellen zum Thema psychische Gesundheit und

Krankheit kennen. Die Schiller:innen erkennen Anzeichen, die darauf hinweisen, dass es einer

Person nicht gut geht.

Zeitaufwand (Richtzeit): ca. 225 Minuten / 5 Lektionen

Lernziele:

Die Schuler:innen:

— kennen wichtige theoretische Grundlagen und Basisinformationen zum Thema psychische
Stérungen.

— kennen wichtige Merkmale verschiedener psychischer Stérungen.

— kénnen sich ein Bild davon machen, wie eine von einer psychischen Stérung betroffene Person
denken und fiihlen kénnte (Perspektivenwechsel und Empathie).

— kennen wichtige Informationsquellen und Anlaufstellen fiir Problemsituationen.

Bezug Lehrplan 21: siehe Lehrpersonenkommentar S. 7 und 8
Unterrichtsmaterialien Take Care in der Schule
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Unterrichtsplanung Ul

Die Bausteine sind gelb hinterlegt, deren Unterrichtsschritte sind den Bausteinen selbst zu entnehmen.

Abkirzun

en: PL: Plenum, EA: Einzelarbeit, PA: Partnerarbeit, GA: Gruppenarbeit

Richt-
zeit

Inhalt, Methode

Soz.-
Form

Baustein/
Material

15

Einstieg Unterrichtseinheit 1

Interesse furs Thema psychische Stérungen wecken anhand eines
Fallbeispiels.

Baustein A: Einstieg ins Thema psychische Stérungen > Fallbeispiel Lena

PL
(PA)

Baustein A

10

Unterrichtsziele und Rahmenbedingungen
Ziele der Unterrichtseinheit transparent machen (siehe Lernziele oberhalb) und
Klarung der Rahmenbedingungen (siehe Lehrpersonenkommentar S. 6)

PL

Lehrpersonen-
kommentar

15

Vorwissen und Fragen

Vorwissen der Schiler:innen abholen und Fragen zum Thema Uberlegen.

1. Die Schiler:innen tauschen zu zweit ihr Vorwissen zum Thema psychische
Gesundheit/psychische Stérungen aus und tberlegen sich, welche Fragen
sie haben. Stichworte (Vorwissen) und Fragen kénnen auf Papierstreifen
notiert werden.

2. Sammeln und biindeln von Vorwissen und Fragen im Plenum durch die
Lehrperson.

Hinweis an Lehrperson: Die Fragen der Schiler:innen werden am Ende der

Unterrichtsreihe wieder aufgegriffen, die Papierstreifen sollten aufbewahrt oder

fotografiert werden.

PL
PA

— Papierstreifen
— Stifte

25

Theoretische Grundlagen psychische Stérungen

Einfhrung ins Thema psychische Stérungen mithilfe einer Prasentation und

Erklarvideos. Vermittlung von wichtigen theoretischen Grundlagen und

Basisinformationen zum Thema.

Baustein B: Einfiihrung ins Thema psychische Stérungen

— Teilbaustein B1 > Lehrpersoneninformation zu Prasentation psychische
Stérungen und Erklarvideos

— Teilbaustein B2 > Présentation psychische Stérungen und Erklarvideos

PL

Baustein B:
Teilbausteine B1,
B2

100

Storungsbilder vertiefen
Selbststandige Erarbeitung und Vertiefung eines psychischen Stérungsbildes
zu zweit mithilfe von vorgegebenen Lesetexten und geeigneten Webseiten.
Prasentation im Rahmen einer Flipchart-Ausstellung im Klassenverbund.
Baustein C: Vertiefung psychische Stérungshilder
— Teilbaustein C1 > Flipchart-Ausstellung psychische Stérungsbilder
— Teilbaustein C2 > Texte zu 11 psychischen Stérungsbildern und
2 Begleitsymptomen
— Teilbaustein C3 > Selbststandige Recherche: Webseiten und Videos zu
11 psychischen Stérungsbildern und 2 Begleitsymptomen
— Teilbaustein C4 > Fragensammlung und Kreuzwortratsel zu den
11 Stérungsbildern und 2 Begleitsymptomen (Zusatzmaterial**)

PL
PA
EA

Baustein C:
Teilbausteine C1,
C2,C3,C4

45

Informationsquellen und Anlaufstellen

Kennenlernen von Informationsquellen und Anlaufstellen zum Thema
psychische Gesundheit und Krankheit mithilfe eines Internetquiz.

Baustein D: Wo kriege ich Informationen und Beratung zum Thema psychische
Gesundheit und Krankheit > Internetquiz

PL
EA

Baustein D

15

Abschluss Unterrichtseinheit 1

Abschluss der Unterrichtseinheit und Reflexion des Lernzuwachses.

1. Die Schiler:innen-Fragen aus der ersten Lektion werden wieder
aufgegriffen und besprochen (Papierstreifen mit Fragen).

2. Cherry Picking — Rosinenpicken: Was von all dem neuen Wissen ist sinnvoll
fur mich bzw. picke ich mir heraus?

3. Individueller Eintrag im Lernjournal und/oder Austausch zu zweit.

4. Evtl. Ausblick auf das Thema der Unterrichtseinheit 2: Wie kann man
Freund:innen unterstiitzen, denen es psychisch nicht gut geht?

PL

EA

— Papierstreifen
mit den Fragen
der
Schuler:innen
(siehe Unter-
richtsschritt
Vorwissen und
Fragen)

— Lernjournal

12
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3.2 Unterrichtsplanung U2: Ansprechen hilft: Freund:innen unterstitzen

Kurzbeschrieb: Die Jugendlichen lernen, wie Personen angesprochen werden kdnnen, denen es nicht

gut geht. Dazu werden geeignete Gesprachsstrategien erarbeitet und in Rollenspielen gelbt.

Zeitaufwand (Richtzeit): ca. 225 Minuten / 5 Lektionen

Lernziele:

Die Schiiler:innen:

— erkennen, dass es wichtig ist, psychisch belastete Personen anzusprechen.

— kennen wichtige allgemeine Gesprachsregeln und kdnnen diese anwenden und reflektieren.

— kennen die Technik des aktiven Zuhdrens und kénnen diese anwenden.

— sind in der Lage, psychisch belastete Personen in einer empathischen Art und Weise
anzusprechen und ihre Besorgnis auszudrticken.

Bezug Lehrplan 21: siehe Lehrpersonenkommentar S. 7 und 8

Unterrichtsplanung U2

Die Bausteine sind gelb hinterlegt, deren Unterrichtsschritte sind den Bausteinen selbst zu entnehmen.

Abkirzungen: PL: Plenum, EA: Einzelarbeit, PA: Partnerarbeit, GA: Gruppenarbeit

Richt- | Inhalt, Methode Soz.- | Baustein/

zeit Form | Material

30 Einstieg Unterrichtseinheit 2 PL Baustein A:
Interesse fiirs Thema Ansprechen hilft — wie man mit Personen umgehen kann, Teilbausteine
die Hilfe bendtigen wecken und Einfiihrung ins Thema mithilfe einer Al, A2
Kurzprasentation und Erklarvideos.

Baustein A: Einfihrung ins Thema Ansprechen hilft

— Teilbaustein A1 > Lehrpersoneninformation zu Kurzprasentation Ansprechen
hilft und Erklarvideos

— Teilbaustein A2 > Kurzprasentation Ansprechen hilft und Erklérvideos

10 Unterrichtsziele und Rahmenbedingungen PL Lehrpersonen-
Ziele der Unterrichtseinheit transparent machen (siehe Lernziele oberhalb) und kommentar
Klarung der Rahmenbedingungen (siehe Lehrpersonenkommentar S. 6)

70 Allgemeine Gesprachsregeln und Diskussionsrunde PL Baustein B:
Allgemeine Gesprachsregeln kennenlernen, repetieren und anwenden mithilfe | PA Teilbausteine
von Arbeitsblatt und danach in Gruppendiskussion anwenden. GA B1, B2
Baustein B: Allgemeine Gesprachsregeln
— Teilbaustein B1: Dos und Don ts
— Teilbaustein B2: Diskussionsrunde

45 Aktives Zuhdren PL Baustein C
Die Technik des aktiven Zuhdrens anwenden und reflektieren mithilfe von EA
Arbeitsblatt und Rollenspielen. PA
Baustein C: Hore zu! > Carl Rogers und die Technik des aktiven Zuhérens

55 Belastete Personen konkret ansprechen PL Baustein D:
Gesprachs- und Zuhérregeln sowie Vorgehensweise beim Ansprechen von EA Teilbausteine
psychisch belasteten Freund:innen/Personen kennenlernen. Die Schiiler:innen | PA D1, D2
Uben sich in Rollenspielen im Ansprechen von psychisch belasteten
Freund:innen.

Baustein D: Ansprechen konkret

— Teilbaustein D1 > Wichtige Gesprachs- und Zuhérregeln beim Ansprechen
psychisch belasteter Freund:innen

— Teilbaustein D2 > Rollenspiele: psychisch belastete Freund:innen ansprechen

15 Abschluss Unterrichtseinheit 2 PL Lernjournal
Abschluss der Unterrichtseinheit und Reflexion des Lernzuwachses. EA/PA
— Wie haben die Schiler:innen die Lektionsreihe erlebt?

— Was nehmen sie konkret mit?
— Individueller Eintrag im Lernjournal und/oder Austausch zu zweit

Hinweis: Baustein B bezieht sich auf allgemeine Gesprachsregeln, wahrend die Bausteine C und D sich spezifisch
auf Gesprachsregeln beim Ansprechen von psychisch belasteten Personen beziehen.

13
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3.3 Unterrichtsplanung U3: Stress und Entspannung sowie Selbstwert

Die Unterrichtseinheit 3 ist in zwei Teilbereiche unterteilt:

— Teilbereich 1: Stress und Entspannung
— Teilbereich 2: Selbstwert

Teilbereich 1: Stress und Entspannung

Kurzbeschrieb: Die Jugendlichen setzen sich mit den Themen Stress und Entspannung auseinander.
Sie werden sich ihrer Stressoren bewusst und erarbeiten innerhalb der Peergruppe geeignete
Strategien im Umgang mit Stress. Die Wichtigkeit von Entspannung wird auch auf der
Handlungsebene sicht- und spirbar gemacht, indem unterschiedliche Entspannungsmethoden direkt
erprobt werden.

Zeitaufwand (Richtzeit): ca. 225 Minuten / 5 Lektionen

Lernziele:

Die Schiler:innen:

kennen Funktion und Auswirkung von Stress.
erkennen ihre personlichen Stressoren und die von Personen ihrer Altersgruppe.
kennen geeignete Problemldsestrategien flr Probleme, die sie beschéftigen.
wissen, weshalb Entspannung wichtig ist fir ihr Wohlbefinden und ihre psychische Gesundheit.
kennen mindestens drei Entspannungsiibungen und kénnen sie anwenden.

Bezug Lehrplan 21: siehe Lehrpersonenkommentar S. 7 und 8

Unterrichtsplanung U3 Teilbereich 1: Stress und Entspannung (Teil 1)

Die Bausteine sind gelb hinterlegt, deren Unterrichtsschritte sind den Bausteinen selbst zu entnehmen.

Abkirzungen: PL: Plenum, EA: Einzelarbeit, PA: Partnerarbeit, GA: Gruppenarbeit

Richt- | Inhalt, Methode Soz.- | Baustein/

zeit Form | Material

20 Einstieg ins Thema Stress und Entspannung PL | Videoausschnitt
Interesse flrs Thema Stress wecken mithilfe von Videoausschnitten, die unter:
Jugendlichen zu Wort kommen lassen. https://youtu.be/
1. Videoausschnitt: Jugendliche berichten von ihrem Stresserleben. 48WAQdgXEqw

Videoausschnitt zeigen: https://youtu.be/48WAQdgXEqw Anbieter:innen:
— Teil 1 (0.00-0.31): Wie fuhlt sich Stress an? psy.ch,
— Teil 2 (0.31-1.26): Was stresst dich? Dargebotene
2. Fragen ans Plenum: Wo stimmt ihr zu? Was seht ihr anders? Hand Bern
3. Die Schiler:innen berichten sich gegenseitig von ihren personlichen
Stressoren mithilfe der Methode Kugellager!: Frage: Was stresst dich?

10 Unterrichtsziele und Rahmenbedingungen PL Lehrpersonen-
Ziele der Unterrichtseinheit transparent machen (siehe Lernziele oberhalb) und kommentar
Klarung der Rahmenbedingungen (siehe Lehrpersonenkommentar S. 6)

40 Theoretische Grundlagen Stress und Entspannung PL/ | Baustein A:
Vermittlung von theoretischen Grundlagen und Basisinformationen zum Thema | PA | Teilbausteine A1,
Stress und Entspannung mithilfe von Informationstext und Fragen zum Text. EA |A2
Uberpriifung der Lernziele anhand von Fragen.

Baustein A: Stress und Entspannung — Grundlagenwissen

— Teilbaustein A1 > Was ist Stress und wozu ist Entspannung gut?
Informationstext mit Fragen und Lésungen

— Teilbaustein A2 > Lemzielliberpriifung Teil Stress und Entspannung: Fragen
und Lésungen

! Methode Kugellager: Nétig ist eine gerade Anzahl Schiiler:innen. Bildung von zwei Stehkreisen. Jede Schiiler:in hat ein Gegentiber und
schaut es an. Diskussion/Beantwortung der Frage. Bei akustischem Signal durch Lehrperson, wechseln die Personen im Innenkreis einen
Platz im Uhrzeigersinn. Diskussion mit neuer Partner:in (https://www.methodenkartei.uni-oldenburg.de/methode/kugellager/)

Unterrichtsmaterialien Take Care in der Schule
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Unterrichtsplanung U3 Teilbereich 1: Stress und Entspannung (Teil 2)
90 Meine Stressoren: Was stresst? Was hilft? GA Baustein B:
Die Schiuler:innen erkennen ihre personlichen Stressoren durch die Erstellung EA Teilbausteine B1,
ihres individuellen Stressprotokolls. Danach Erarbeitung und Préasentation PL B2
geeigneter Problemldsestrategien in Gruppen und Ergénzung des persdnlichen
Stressprotokolls mit Strategien zum Stressabbau.
Baustein B: Stress und Entspannung — meine personlichen Erfahrungen
— Teilbaustein B1 > Stressprotokoll: Was stresst?
— Teilbaustein B2 > Was hilft?
45— Entspannungsmethoden ausprobieren PL Baustein C:
65 Hinfihrung zum Thema Entspannungsmethoden mithilfe von ein bis drei PA/ Teilbausteine C1,
konkreten Verfahren (Zentangle, Progressive Muskelrelaxation, Atemibungen), | EA Cc2
die im Plenum durchgefiihrt werden. Danach Entspannungsmethoden
selbststandig zu zweit oder allein ausprobieren mithilfe von geeigneten
Webseiten und Videos.
Baustein C: Entspannung erleben!
— Teilbaustein C1 > Drei Entspannungsmethoden im Klassenverbund
ausprobieren
— Teilbaustein C2 > Entspannungsmethoden selbststandig ausprobieren und
anwenden
20 Abschluss Thema Stress und Entspannung — Videoausschnitt:
Abschluss der Unterrichtseinheit und Reflexion des Lernzuwachses. https://youtu.be/
1. Was hilft gegen Stress? 48WAQdgXEqw
— Die Schiler:innen berichten sich gegenseitig, was ihnen im Umgang mit Anbieter:innen:
Stress hilft mithilfe der Methode Kugellager. Frage: Was hilft dir im psy.ch,
Umgang mit Stress? Dargebotene
— Videoausschnitt: Jugendliche berichten von ihrem Umgang mit Stress. Hanq Bern
Videoausschnitt zeigen: https://youtu.be/48WAQdgXEgw (1.28-2.35) - Lemjournal
2. Was nehmen die Schiler:innen konkret mit aus der Unterrichtsreihe?
Eintrag ins Lernjournal.
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Teilbereich 2: Selbstwert

Kurzbeschrieb: Die Jugendlichen erkennen ihre guten Eigenschaften und individuellen Starken und
halten diese gestalterisch fest.

Zeitaufwand (Richtzeit): 135 Minuten / 3 Lektionen
Lernziele:

Die Schiler:innen:

— erkennen ihre guten Eigenschaften und Starken.

— kénnen gute Eigenschaften und Starken von anderen Personen benennen.
Bezug Lehrplan 21: siehe Lehrpersonenkommentar S. 7 und 8
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Unterrichtsplanung U3 Teilbereich 2: Selbstwert

Die Bausteine sind gelb unterlegt, deren Unterrichtsschritte sind den Bausteinen selbst zu entnehmen.

Abkiirzungen: PL: Plenum, EA: Einzelarbeit, PA: Partnerarbeit, GA: Gruppenarbeit

Richt- | Inhalt, Methode Soz.- | Baustein/

zeit Form | Material

10 Einstieg ins Thema Selbstwert PL |- Optional:
Interesse firs Thema Selbstwert — sich den eigenen Starken bewusst sein Baustein
wecken mithilfe von Fallbeispiel Lena und Erklarvideo. Fallbeispiel Lena
1. Optional: Auf Fallbeispiel Lena Bezug nehmen (Unterrichtseinheit 1): Lena (Unterrichts-

vergleicht sich mit Hanna. Geht es euch manchmal auch so, dass ihr euch einheit 1)

mit anderen vergleicht? — Videoausschnitt
2. Videoausschnitt von www.147.ch zeigen: Selbstvertrauen — oder wenn alle unter:

anderen als besser erscheinen: https://www.

https://www.youtube.com/watch?v=MBvGFYjsiBY&t=1s (0.00-0.51) youtube.com/
3. Diskussion im Plenum: watch?v=MBvVGF

Frage an die Klasse: Was l6st es fur Gedanken und Gefuihle aus, wenn man YisiBY&t=1s

sich mit jemandem vergleicht? Anbieter:in:

Fazit: Vergleiche mit anderen fiihren oft zu Unzufriedenheit. Jeder Mensch www.147.ch

hat individuelle und besondere Starken. Es ist wichtig, die eigenen Starken Pro Juventute

zu kennen. Schweiz

evtl. | Unterrichtsziele und Rahmenbedingungen (falls noch nicht gemacht) PL Lehrpersonen-
Ziele der Unterrichtseinheit transparent machen (siehe Lernziele oberhalb) und kommentar
Klarung der Rahmenbedingungen (siehe Lehrpersonenkommentar S. 6)

100 Gute Eigenschaften: Was sind meine Starken? PL Baustein D:
Gute Eigenschaften von bekannten Personen erkennen und benennen mithilfe | EA/ | Teilbausteine D1,
eines Arbeitsblattes. Danach werden sich die Schiiler:innen ihrer guten PA | D2, D3
Eigenschaften und Starken bewusst, mithilfe einer Gedankenreise.

Anschliessend halten sie ihre guten Eigenschaften und Starken individuell

grafisch fest.

Baustein D: Selbstwert

— Teilbaustein D1 > Taylor Swift und Co.: beriihmte Personen und ihre guten
Eigenschaften

— Teilbaustein D2 > Adjektivlisten gute Eigenschaften

— Teilbaustein D3 > Meine guten Eigenschaften und Starken: Gedankenreise
und grafische Darstellung

10 Komplimenten-Runde: Welches sind die guten Eigenschaften und Starken meiner | PL
Freund:innen?

— Die Schiler:innen tberlegen sich, welche guten Eigenschaften/Starken die
Person hat, die im Uhrzeigersinn neben ihnen sitzt. Falls die Schiler:innen
nicht geiibt sind im Komplimente-Erteilen und -Annehmen, sollte dies anhand
von Beispielen getbt werden.

— Danach wird eine Komplimenten-Runde durchgefiihrt. Die Schiler:innen
nennen der Reihe nach mindestens zwei Starken der Person, die neben
ihnen sitzt.

15 Abschluss Thema Selbstwert PL — Stimmungsflip:
Abschluss der Unterrichtseinheit und Reflexion. EA https://www.
Schlussrunde: projuventute.
— Frage: Wie geht es mir? Zum Beispiel mithilfe von Gefiihlskarten ch/de/eltern/

Stimmungsflip: https://www.projuventute.ch/de/eltern/lehrpersonen- lehrpersonen-
fachpersonen/stimmungsflip oder anhand von Emoticons. Alternativ kdnnen fachpersonen/
sich die Schiler:innen im Internet ein Bild suchen, das ihre Stimmung stimmungsflip
ausdrickt oder sie malen eines. — Gefiihlskarten/

— Wie haben die Schiuler:innen die Lektionsreihe erlebt? Postkarten

— Individueller Eintrag im Lernjournal und/oder Austausch zu zweit - Lernjournal

Optional: mégliche Hausaufgabe/Anregung:

— Jemandem sagen, was man an ihr oder ihm schéatzt (z.B. den Eltern, einer
Freundin oder einem Freund) und schauen, wie die Person reagiert.

— Die Schuler:innen fragen weitere Personen (z.B. ihre Eltern oder eine
Lehrperson), welche Starken sie ihnen zuschreiben. Fragemdglichkeiten mit
den Schiler:innen besprechen: z.B. Was schatzt du an mir? Kann ich etwas
besonders gut? Was sind meine Starken?
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3

4 Unterrichtsplanung U4: Einsamkeit

Kurzbeschrieb: Die Jugendlichen erwerben wichtiges Grundlagenwissen zum Thema Einsamkeit. Sie
lernen Strategien und Angebote fiir einen férderlichen Umgang mit Einsamkeit kennen und kénnen
das Gefuhl kiinstlerisch sicht- und spirbar werden lassen.

Zeitaufwand (Richtzeit): ca. 335 Minuten / 7 — 8 Lektionen
Lernziele:
Die Schiiler:innen:

erkennen, dass Einsamkeit subjektiv ist und individuell erlebt wird.

setzen sich mit ihren personlichen Einsamkeits-Erfahrungen und deren von Mitschiler:innen
auseinander.

sind sich der gesellschaftlichen Aktualitat und Relevanz des Themas bewusst.

kennen gegenteilige Begriffe zum Begriff Einsamkeit.

erkennen, dass das Geflihl von Einsamkeit friiher eine Uberlebenswichtige Funktion hatte.
sind sich der Wichtigkeit von sozialen Beziehungen bewusst.

wissen, dass langandauernde Einsamkeit eine Gefahr fiir die Gesundheit darstellen kann.
erkennen, dass die Akzeptanz der eigenen Einsamkeit der erste Schritt ist, um aus ihr
herauszufinden.

erkennen, dass Strategien im Umgang mit Einsamkeit individuell sind.

kennen mindestens vier forderliche Strategien im Umgang mit Einsamkeit.

kennen mindestens drei Angebote, die sich an einsame Menschen richten.

erkennen, dass Einsamkeit auch ein wichtiges Thema im Bereich Kunst ist.

Bezug Lehrplan 21: siehe Lehrpersonenkommentar S. 7 und 8

Unterrichtsplanung U4:

Die Bausteine sind gelb hinterlegt, deren Unterrichtsschritte sind den Bausteinen selbst zu entnehmen.
Abkiirzungen: PL: Plenum, EA: Einzelarbeit, PA: Partnerarbeit, GA: Gruppenarbeit

Richt- | Inhalt, Methode Soz.- |Baustein

zeit Form
Einsamkeit — Einfihrung und Grundlagenwissen PL Baustein A:
Einstieg ins Thema Einsamkeit mittels Aussagen von Betroffenen. Danach PA Teilbausteine
teilen die Schiiler:innen ihre persoénlichen Erfahrungen mit dem Thema, gefolgt Al, A2, A3

von einem kurzen Input der Lehrperson mit wichtigen Basisinformationen.
Anschliessend fuhren die Schiileriinnen eine Strassenbefragung zum Thema
Einsamkeit durch und setzen sich so praktisch mit dem Begriff auseinander.
Schlussendlich werden anhand einer Ergebnissuche aus ChatGPT Vorschlage
fiir gegenteilige Begriffe (Antonyme) des Begriffs Einsamkeit diskutiert.
Baustein A: Einsamkeit — Einfihrung und Grundlagenwissen

30 — Teilbaustein A1 > Aussagen von Betroffenen und Basisinformationen zum
Thema
45 — Teilbaustein A2 > Strassenbefragung
15 — Teilbaustein A3 > Das Gegenteil von Einsamkeit
55 Ursprung, Funktion und Gefahr von Einsamkeit — Lernvideo Einsamkeit PL Baustein B
mit Fragen und Lésungen EA
Anhand eines Lernvideos wird der evolutionare Grundgedanke des Geflihls PA

Einsamkeit aufgezeigt. Weiter wird im Video unter anderem erklart, welche
gesundheitliche Gefahr von Einsamkeit ausgehen kann und wie mit Einsamkeit
umgegangen werden kann. Zur Vertiefung steht ein Arbeitsblatt mit Fragen zum
Lernvideo zur Verfligung.

Baustein B: Ursprung, Funktion und Gefahr von Einsamkeit — Lernvideo
Einsamkeit mit Fragen und Ldsungen
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Einsamkeit — Was hilft? PL Baustein C:
Die Schiler:innen bearbeiten mithilfe eines Arbeitsblattes Erfahrungsberichte GA Teilbausteine
von Menschen, die fur sich einen Umgang mit dem Gefiihl Einsamkeit gefunden | EA C1,C2
haben. PA
Anschliessend lernen die Schiler:innen verschiedene Angebote kennen, die
sich an einsame Menschen richten. Zur selbststandigen Recherche steht eine
Liste mit Webseiten von geeigneten Angeboten zur Verfiigung.
Baustein C: Einsamkeit — Was hilft?

40 — Teilbaustein C1 > Erfahrungsberichte von Betroffenen

50 — Teilbaustein C2 > Angebote gegen Einsamkeit: Wo gibt es Hilfe?
Einsamkeit in der Kunst PL Baustein D:
Anhand von drei Geméalden wird aufgezeigt, wie Einsamkeit bildnerisch EA Teilbausteine
dargestellt und interpretieret werden kann. Die Schiler:innen setzen danach ihr | PA D1, D2
personliches Gefiihl von Einsamkeit gestalterisch um.
Weiter wird anhand von Songtexten aufgezeigt, wie Einsamkeit musikalisch
dargestellt und interpretiert werden kann.
Baustein D: Einsamkeit in der Kunst

60 — Teilbaustein D1 > Einsamkeit in Gemalden

40 — Teilbaustein D2 > Einsamkeit in der Musik
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3.5 Unterrichtsplanung U5: Gliick

Kurzbeschrieb:

Die Jugendlichen erwerben wichtiges Grundlagenwissen zum Thema Gluck. Sie lernen, wie sie ihr
Gluckserleben und das von anderen Personen aktiv beeinflussen kénnen.

Zeitaufwand (Richtzeit): ca. 260 Minuten / 5 — 6 Lektionen
Lernziele:

Die Schuler:innen:

— erkennen, dass Glick subjektiv ist und individuell erlebt wird.

— koénnen drei unterschiedliche Arten von Glickserleben unterscheiden.

— kennen das PERMA-Modell von Martin Seligman.

— erkennen, dass sie ihr Glickserleben aktiv beeinflussen kénnen.

— erkennen, dass eine optimistische Denkhaltung trainiert werden kann.

— kennen mindestens drei Strategien flr eine optimistische Denkweise.

— erkennen, dass anderen etwas Gutes zu tun auch das eigene Wohlbefinden steigern kann.

— koénnen mindestens sechs verschiedene Strategien nennen, um ihr persénliches Gliickserleben zu
fordern.

Bezug Lehrplan 21: siehe Lehrpersonenkommentar S. 7 und 8

Unterrichtsplanung U5

Die Bausteine sind gelb hinterlegt, deren Unterrichtsschritte sind den Bausteinen selbst zu enthehmen.

Abkiirzungen: PL: Plenum, EA: Einzelarbeit, PA: Partnerarbeit, GA: Gruppenarbeit

Richt- | Inhalt, Methode Soz.- |Baustein

zeit Form
Gluck — Grundlagenwissen PL Baustein A:
Einfuhrung ins Thema Glick mithilfe einer Prasentation und eines Kurzvideos EA Teilbausteine
(inklusive Arbeitsblatt). PA Al, A2, A3, A4
Anschliessend befragen die Schiler:innen Personen im Schulhaus zum Thema
Glick.
Baustein A: Gliick — Grundlagenwissen

30 — Teilbaustein A1 > Lehrpersoneninformation zu Prasentation Gliick
— Teilbaustein A2 > Prasentation Gliick
— Teilbaustein A3 > Arbeitsblatt und Lésungen zu Prasentation Gliick

50 — Teilbaustein A4 > Schulhausumfrage: Was macht glicklich?
Glucksforschung PL Baustein B:
Einflhrung ins Thema Glicksforschung mithilfe einer Prasentation und einem EA Teilbausteine
Arbeitsblatt. PA B1, B2, B3, B4
Nachfolgend befassen sich die Schiler:innen mit dem Thema Optimismus als
Teil der Positiven Psychologie. Sie lernen acht Elemente einer optimistischen
glicksférdernden Denkhaltung kennen und halten diese in einem Buddy Book
fest.
Baustein B: Gliicksforschung

30 — Teilbaustein B1 > Lehrpersoneninformation zu Prasentation Glicksforschung
— Teilbaustein B2 > Prasentation Gliicksforschung
— Teilbaustein B3 > Arbeitsblatt und Lésungen zu Prasentation Gliicksforschung

60 — Teilbaustein B4 > Sei optimistisch: Tipps fir eine glicksfordernde Denkhaltung

45 Gutes tun macht gliicklich — gute Taten und Gliicksbingo PL Baustein C
Anhand eines Textes erfahren die Schiler:iinnen, welche Kraft im Ausflihren PA
von guten Taten steckt. Die Schiler:innen suchen anschliessend selbst nach
Ideen fUr gute Taten, die sie in ihrem Alltag umsetzen kénnen. Dazu erstellen
sie ein Glucksbingo.
Baustein C: Gutes tun macht glicklich — gute Taten und Glicksbingo

45 Meine persénliche Glickssammlung und Leiterlispiel PL Baustein D
Die Schiler:innen erstellen ihre persodnliche Glickssammlung. EA
Als Abschluss der Unterrichtseinheit 5 iberlegen sie sich, welche Erkenntnisse | PA
sie aus der Unterrichtseinheit mitnehmen. Zudem wird ein Leiterlispiel gespielt, | GA
das Fragen zu den behandelten Themen aus der gesamten Unterrichtseinheit 5
enthalt.
Baustein D: Meine personliche Glickssammlung und Leiterlispiel
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