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Einheit 2 – Therapeutische Maßnahmen 
im Unterricht und Zuhause, 
einschließlich naturbasierter 
Aktivitäten

Warum es wichtig ist:
Psychische Gesundheit ist entscheidend für das Lernen, Beziehungen und das allgemeine Wohlbefinden. 
Einfache Strategien können Schüler:innen helfen, sich ausgeglichener, selbstbewusster und verbundener 
zu fühlen.
Was du lernen wirst:

•Einfache Achtsamkeits- und Reflexionstechniken
•Wie man Stress reduziert und die Konzentration verbessert
•Wege, Freundschaften zu stärken und ein positives Schulumfeld zu schaffen
•Aktivitäten, die das emotionale Wohlbefinden im Unterricht und Zuhause unterstützen
Wichtigste Erkenntnisse:

•Achtsamkeit wirkt! Einfache Übungen helfen, Emotionen zu regulieren und Stress zu verringern.
•Die Natur heilt! Zeit im Freien zu verbringen, kann die Stimmung und Konzentration verbessern.
•Beziehungen zählen! Ein unterstützendes Umfeld hilft Schüler:innen, sich zu entfalten.
•Du bist nicht allein! Diese Techniken helfen – aber bei Schwierigkeiten ist professionelle Hilfe wichtig.



Content

1 – Unterstützung im Klassenzimmer
1.1 Denkweise: Wie man mit Stress umgeht
1.2 Achtsamkeit
1.3 MBSR – Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion: Sitzungsübersicht
1.4 Progressive Muskelentspannung (PME)
1.5 Atemübungen
1.6 Dankbarkeit
1.7 Soziales und emotionales Lernen
1.8 Förderung positiver Beziehungen und eines unterstützenden Lernumfelds
2 – Unterstützung im häuslichen Umfeld
2.1 Ein versöhnliches Umfeld schaffen: Ein stressfreies Zuhause für 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 für die psychische Gesundheit
3.1 Die Auswirkungen von Schlaf auf die psychische Gesundheit von Jugendlichen
3.2 Die Bedeutung der Ernährung für die psychische Gesundheit
3.3 Die Rolle von körperlicher Aktivität für die psychische Gesundheit von Jugendlichen
3.4 Die Wirkung der Natur auf das psychische Wohlbefinden von Kindern und Jugendlichen



Glossary

•Achtsamkeit – Die Praxis, vollständig im gegenwärtigen Moment zu sein und sich seiner Gedanken, Gefühle und Umgebung bewusst zu sein.
•Introspektion – Der Prozess der Selbstbeobachtung und Analyse eigener Gedanken und Gefühle.
•Emotionale Resilienz – Die Fähigkeit, sich an Stress, Herausforderungen oder Widrigkeiten anzupassen und sich davon zu erholen.
•Psychisches Wohlbefinden – Ein Zustand geistiger Gesundheit, der Glück, geringe Stressbelastung und emotionale Ausgeglichenheit umfasst.
•Stressbewältigung – Techniken und Strategien zur Kontrolle und Reduzierung von Stress.
•Soziale Beziehungen – Verbindungen und Interaktionen mit anderen, die die emotionale und geistige Gesundheit beeinflussen.
•Lernumfeld – Der Ort, an dem Lernen stattfindet, z. B. Schulen, Klassenzimmer oder häusliche Lernräume.
•Naturbasierte Aktivitäten – Aktivitäten im Freien, die das psychische und körperliche Wohlbefinden fördern, wie Spazierengehen, Gärtnern oder 
Achtsamkeit in der Natur.

•Unterstützungssystem – Ein Netzwerk von Personen, die emotionale, psychische oder praktische Unterstützung bieten.
•Psychische Fachkraft – Eine ausgebildete Fachperson, wie eine Psychologin oder Berater*in, die bei psychischen Herausforderungen unterstützt.
•Selbstfürsorge – Aktivitäten und Praktiken zur Förderung des eigenen Wohlbefindens und zur Stressreduktion.
•Bewältigungsstrategien – Techniken zum effektiven Umgang mit Stress, Emotionen und Herausforderungen.
•Entspannungstechniken – Methoden wie tiefes Atmen, Meditation oder progressive Muskelentspannung zur Stressreduktion.
•Emotionale Regulation – Die Fähigkeit, mit Emotionen gesund umzugehen und angemessen zu reagieren.
•Intervention – Maßnahmen zur Verbesserung einer Situation, z. B. Strategien zur Unterstützung der psychischen Gesundheit.
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