@)

\

Al@Smile

Therapeutische
Mafinahmen im Unterricht
und Zuhause, einschliefllich
naturbasierter Aktivitdten

This project has been funded with support from the European
Commission. This publication reflects the views only of the author,
and the Commission cannot be held responsible for any use which
may be made of the information contained therein.

PROJECT NUMBER:
Project No : 2023-1-DE03-KA220-SCH-000161162

Co-funded by
the European Union




ARTIFICIAL
INTELLIGENCE

& SUSTAINABLE
EDUCATIONAL
TOOLS

FOR THE
PREVENTION OF

TEENAGERS'
PSYCHOLOGICAL
DISORDERS.

Al@Smile

AN ERASMUS+
PROJECT

FUNDED WITH

THE SUPPORT

FROM THE

EUROPEAN
COMMISSION

MENTAL HEALTH

TRAINING

TECHNOLOGY

EDUCATION




Einheit 2 — Therapeutische MaBnahmen@
1m Unterricht und Zuhause, )
einschliel3lich naturbasierter

Aktivitaten

Warum es wichtig ist:

Psychische Gesundheit ist entscheidend fur das Lernen, Beziehungen und das allgemeine Wohlbefinden.
Ein]fgrc];lhe Strategien konnen Schduler:innen helfen, sich ausgeglichener, selbstbewusster und verbundener
zu fuhlen.

Was du lernen wirst:

Einfache Achtsamkeits- und Reflexionstechniken

*Wie man Stress reduziert und die Konzentration verbessert

*\WWege, Freundschaften zu starken und ein positives Schulumfeld zu schaffen

*Aktivitaten, die das emotionale Wohlbefinden im Unterricht und Zuhause unterstutzen

Wichtigste Erkenntnisse: _

*Achtsamkeit wirkt! Einfache Ubungen helfen, Emotionen zu regulieren und Stress zu verringern.

*Die Natur heilt! Zeit im Freien zu verbringen, kann die Stimmung und Konzentration verbessern.
*Beziehungen zahlen! Ein unterstutzendes Umfeld hilft Schiler:innen, sich zu entfalten.

*Du bist nicht allein! Diese Techniken helfen — aber bei Schwierigkeiten ist professionelle Hilfe wichtig.




Content

1 — Unterstutzung im Klassenzimmer

1.1 Denkweise: Wie man mit Stress umgeht

1.2 Achtsamkeit

1.3 MBSR — Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion: Sitzungsubersicht

1.4 Progressive Muskelentspannung (PME)

1.5 Atemubungen

1.6 Dankbarkeit

1.7 Soziales und emotionales Lernen

1.8 Forderung positiver Beziehungen und eines unterstutzenden Lernumfelds

2 — Unterstutzung im hauslichen Umfeld

2.1 Ein versohnliches Umfeld schaffen: Ein stressfreies Zuhause fur die psychische Gesundheit von Jugendlichen
2.2 Erziehungsstile und ihre Auswirkungen auf die psychische Gesundheit von Jugendlichen
2.3 Die Bedeutung von Routinen in der kindlichen Entwicklung

3 — Die Vorteile der Natur fur die psychische Gesundheit

3.1 Die Auswirkungen von Schlaf auf die psychische Gesundheit von Jugendlichen

3.2 Die Bedeutung der Ernahrung fur die psychische Gesundheit

3.3 Die Rolle von korperlicher Aktivitat fur die psychische Gesundheit von Jugendlichen

3.4 Die Wirkung der Natur auf das psychische Wohlbefinden von Kindern und Jugendlichen




Glossary

*Achtsamkeit — Die Praxis, vollstandig im gegenwartigen Moment zu sein und sich seiner Gedanken, Gefiihle und Umgebung bewusst zu sein.
*Introspektion — Der Prozess der Selbstbeobachtung und Analyse eigener Gedanken und Geflihle.

*Emotionale Resilienz — Die Fahigkeit, sich an Stress, Herausforderungen oder Widrigkeiten anzupassen und sich davon zu erholen.
*Psychisches Wohlbefinden — Ein Zustand geistiger Gesundheit, der Gllck, geringe Stressbelastung und emotionale Ausgeglichenheit umfasst.
*Stressbewaltigung — Techniken und Strategien zur Kontrolle und Reduzierung von Stress.

*Soziale Beziehungen — Verbindungen und Interaktionen mit anderen, die die emotionale und geistige Gesundheit beeinflussen.

eLernumfeld — Der Ort, an dem Lernen stattfindet, z. B. Schulen, Klassenzimmer oder hausliche Lernrdume.

*Naturbasierte Aktivitaten — Aktivitaten im Freien, die das psychische und korperliche Wohlbefinden fordern, wie Spazierengehen, Gartnern oder
Achtsamkeit in der Natur.

*Unterstitzungssystem — Ein Netzwerk von Personen, die emotionale, psychische oder praktische Unterstitzung bieten.

*Psychische Fachkraft — Eine ausgebildete Fachperson, wie eine Psychologin oder Berater*in, die bei psychischen Herausforderungen unterstitzt.
*Selbstfiirsorge — Aktivitaten und Praktiken zur Férderung des eigenen Wohlbefindens und zur Stressreduktion.

*Bewailtigungsstrategien — Techniken zum effektiven Umgang mit Stress, Emotionen und Herausforderungen.

*Entspannungstechniken — Methoden wie tiefes Atmen, Meditation oder progressive Muskelentspannung zur Stressreduktion.

*Emotionale Regulation — Die Fahigkeit, mit Emotionen gesund umzugehen und angemessen zu reagieren.

*Intervention — MalRnahmen zur Verbesserung einer Situation, z. B. Strategien zur Unterstitzung der psychischen Gesundheit.
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