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Ein bisschen Theorie … und 5 Methoden 
Förderung der psychischen Gesundheit 
 
In diesem Dokument wird das Thema «psychische Gesundheit» unter einer theoretischen Perspektive 
betrachtet. Methoden für Jugendliche zur Förderung der psychischen Gesundheit sind als einzelne 
Dokumente unter www.undduso.ch verfügbar. 
 
Psychische Gesundheit ist als dreidimensionales Feld zu verstehen. Seine drei Achsen sind «Themen», 
«Kompetenzen» und «biopsychosoziale/materielle Einflussfaktoren». 
 
Achse 1: Themen 
Die Pädagogische Hochschule Zürich verbindet die psychische Gesundheit mit der Förderung der körperlichen 
Aktivität, einer ausgewogenen Ernährung und einer verantwortungsbewussten sexuellen Gesundheit sowie mit 
der Prävention von Stress, Gewalt und Sucht (siehe Abbildung auf https://phzh.ch/plh-ges). Bei manchen 
Themen erkennt man unmittelbar ihre Bedeutung für die psychische Gesundheit (z.B. Stressprävention). Bei 
anderen Themen soll ihre Wechselwirkung mit der psychischen Gesundheit reflektiert werden. 
 
Achse 2: Kompetenzen 
Kompetenzen stellen Schutzfaktoren zur Förderung der psychischen Gesundheit dar. Dazu gehören 
Fähigkeiten, die man sich in der Regel mit Übung und Arbeit aneignen kann. Man unterscheidet zwischen 
personalen Kompetenzen (u.a. die Fähigkeit, die Bedeutung von Themen, Bedürfnissen und Erwartungen für 
sich, für andere und für die Umwelt zu reflektieren, aber auch die Fähigkeit, selbstständig zu handeln, 
Anforderungen mit Ressourcen zu balancieren sowie eigene Stärken und Grenzen wahrzunehmen), sozialen 
Kompetenzen (u.a. die Fähigkeit, zu kooperieren, Anliegen verständlich zu kommunizieren, anderen zuzuhören 
und Konflikte mit Respekt zu lösen) und methodischen Kompetenzen (u.a. die Fähigkeit, Informationen zu 
suchen, zu bewerten, aufzubereiten und zu präsentieren, wie auch Arbeitsprozesse zu planen, durchzuführen 
und zu reflektieren). 
 
Achse 3: Biopsychosoziale/materielle Einflussfaktoren 
Verschiedene Einflussfaktoren haben auf die psychische Gesundheit eine bedeutsame Wirkung. Dabei handelt 
es sich um Eigenschaften einer Person oder ihrer Umgebung, die sich nicht immer und falls doch oft nur mit viel 
Aufwand ändern lassen. 
Dazu gehören biologische Einflussfaktoren (z.B. erbliche Veranlagung / Geschlecht / Alter / …), 
psychologische Einflussfaktoren (z.B. Vertrauen in die eigene Fähigkeit, Herausforderungen zu meistern / 
neugierig und für neue Perspektiven offen sein / …), soziale Einflussfaktoren (Wertschätzung / soziale 
Unterstützung / Menschenrechte / Gesetze / Glauben in Gott / …) sowie materielle und physikalische 
Einflussfaktoren (Geld / Verfügbarkeit von Arbeitsstellen / technische und räumliche Infrastruktur / Zeit / …). 
 
Drei-Achsen-Methoden 
Im optimalen Fall visieren die Methoden zur Förderung der psychischen Gesundheit die drei Achsen an, das 
heisst sie sind thematisch ausgerichtet (denn so werden sie für Jugendliche alltagsrelevant, interessant und 
verständlich), fördern Kompetenzen (denn so entfalten sie ihre positive Wirkung auf die aktuelle sowie auf 
andere Verhaltensdimensionen) und adressieren die Einflussfaktoren, welche für die Bewältigung der 
problematischen Aspekte des angesprochenen Themas relevant sind.  
 
Nun folgen drei Beispiele, die schildern, wie die Wirkung der drei Achsen konvergieren, um in bestimmten 
Situationen die psychische Gesundheit der betroffenen Person oder Gruppe zu fördern. Diese Beispiele dienen 
nur als Orientierung und haben keinen Anspruch, die jeweilige Thematik im Detail zu vertiefen. Auf der Website 
www.undduso.ch sind dann praktische Methoden zur Förderung der psychischen Gesundheit mit Jugendlichen 
verfügbar. 
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Beispiel 1 
Ein Teenager auf einem Rollstuhl will Freund*innen in einem Gebäude treffen. Treppen verhindern den Zugang. 
Achse 1: Thema «Freundschaft», «Inklusion», «barrierefreier Zugang» 
Achse 2: Sich im Voraus informieren, ob der Zugang zum Gebäude möglich ist. Falls nicht, mögliche Lösungen 
mit Freund*innen und/oder mit dem*der Hausmeister*in besprechen.  
Achse 3: Entweder wird die architektonische Barriere abgebaut (z.B. mit einer Rampe) oder die Freund*innen 
treffen sich woanders. 
Wechselwirkung: Menschliche Kontakte und Inklusion fördern die psychische Gesundheit. 
 
Beispiel 2 
In einer Gruppe gibt es Konflikte zwischen verschiedenen Ethnien. 
Achse 1: Thema «Respekt und Verständnis zwischen verschiedenen Kulturen» 
Achse 2: Eigene Wertvorstellungen reflektieren und auf geeignete Weise kommunizieren, aber auch den 
Wertvorstellungen von Vertreter*innen anderer Kulturen zuhören und als gleichberechtigt begegnen. 
Achse 3: Wichtige Einflussfaktoren sind: Ein Raum für eine moderierte Diskussion, Bedeutung der 
«Menschenrechte», ein gutes Klima, das die Diskussion fördert. 
Wechselwirkung: Respekt und gegenseitiges Verständnis fördern die psychische Gesundheit. 
 
Beispiel 3 
In einer Klasse leidet die Mehrzahl der Schüler*innen wegen Prüfungen unter belastendem Stress. 
Achse 1: Thema «Prüfungsvorbereitung», «Anspannung reduzieren» 
Achse 2: Herausfinden, was die Prüfung verlangt (Schüler*innen sollten Fragen stellen, bis der Auftrag klar ist, 
Lehrpersonen sollten den Auftrag verständlich erklären), wo man die relevanten Informationen findet, wie man 
sich für die Prüfung vorbereitet, welcher Zeitplan dafür erforderlich ist, welche Methoden eingesetzt werden 
können, um sich zu beruhigen… 
Achse 3: Vertrauen haben, dass man die Prüfung bestehen kann; Prüfung als Chance wahrnehmen, etwas 
Neues zu lernen; Kolleg*innen, die sich mit dem Thema der Prüfung gut auskennen, um Hilfe bitten; Zeit für die 
Vorbereitung reservieren.  
 
Zu den praktischen Methoden 
In den separaten Dokumenten werden verschiedene Methoden beschrieben, die in der offenen Jugendarbeit, 
aber auch in anderen Lebensbereichen, wie in Schulen, Sportvereinen und Betrieben eingesetzt werden 
können, mit dem Ziel, junge Menschen zu befähigen, ihre psychische Gesundheit zu fördern. Um sie 
umzusetzen, ist die aktive Teilnahme von Erwachsenen erforderlich. Die Methoden wurden dennoch so 
konzipiert, dass der Vorbereitungsaufwand durchschaubar bleiben sollte. Es ist sinnvoll, die Methoden den 
Bedürfnissen des eigenen Settings und der angesprochenen Zielgruppe anzupassen. 
 
Falls Sie diese Methoden einsetzen und Anregungen für Optimierungen haben, freuen wir uns auf Ihre 
Empfehlungen. So können wir aus Ihrer Erfahrung lernen. Aus den daraus resultierenden Änderungen werden 
auch andere Jugendliche profitieren können. Vielen Dank. 
 
 
Oliver Padlina Christoph Vecko 
Programmleiter feel-ok.ch Projektleiter 
Schweizerische Gesundheitsstiftung okaj zürich 
RADIX Kantonale Kinder- und Jugendförderung 
padlina@radix.ch christoph.vecko@okaj.ch 
 
 
 



            
	

 

Factsheet: UND DU SO? 
 
Darum geht’s 
Die Abteilung Prävention und Gesundheitsförderung des Kantons Zürich hat die okaj zürich 2017 damit 
beauftragt, den Bedarf an Massnahmen im Bereich psychischer Gesundheit bei Jugendlichen im 
ausserschulischen Bereich abzuklären. Im schulischen Kontext bestehen bereits einige 
Präventionsmassnahmen zur Förderung psychischer Gesundheit. Der ausserschulische Bereich – und somit die 
Aktivitäten der Offenen Arbeit mit Kindern und Jugendlichen, der kirchlichen Jugendarbeit, der 
Jugendverbände und verschiedenen Jugendorganisationen – bietet hierfür einen wichtigen weiteren Kontext, 
in welchem Prävention und Förderung zum Thema psychische Gesundheit stattfinden. 
 
Ausgehend von dieser Bedarfserhebung wurden nun drei Massnahmen entwickelt, welche ab Anfang 2019 
umgesetzt werden: 
 
Workshops für Jugendarbeitende 
Die okaj zürich führt in den neun regionalen Jugendarbeitsnetzwerken halbtägige Workshops unter der Leitung 
einer externen Fachperson aus dem Bereich Gesundheitsförderung und Prävention durch. Es ist ein Workshop, 
in dem Bezugspersonen von Jugendlichen im ausserschulischen Bereich (wieder) durch spezifisches Wissen 
praxisnah inspiriert werden und entdecken, was ihnen zur Stärkung der psychischen Gesundheit der 
Jugendlichen bereits gelingt und wo sie diese in herausfordernden Situationen unterstützen können. Dazu 
eignen sie sich neues und ergänzendes Wissen an. 
 
Methoden-Pool für Jugendarbeitende 
Mit dem Ziel, dass Jugendarbeitende situativ und flexibel Themen im Bereich der psychischen Gesundheit 
ansprechen und mit Jugendlichen behandeln können, wurde ein Methoden-Pool erstellt. Auf der Website 
www.undduso.ch finden Jugendarbeitende Methoden und Übungen, welche sie in der Praxis schnell und mit 
unterschiedlichen Jugendlichen einsetzen können. 
 
Sensibilisierung von Jugendlichen 
Um bei Jugendlichen auf das Thema psychische Gesundheit aufmerksam zu machen wurden verschiedene 
Massnahmen erarbeitet. Im Zentrum steht dabei die Website www.undduso.ch, auf der die Jugendlichen 
Informationen und Links abrufen können und erfahren, bei welchen Stellen sie Unterstützung holen können. 
Damit sie sich direkt mit dem Thema auseinandersetzen, können die Jugendlichen über ein Formular 
jemandem eine Karte schreiben und so einer Person mitteilen, wie es einem grad geht oder dieser Person 
sagen, dass man an sie denkt und man sich z.B. mit ihr freut oder Sorgen macht. Die Jugendlichen können aus 
vier Postkarten mit verschiedenen Emojis auswählen, jede*r Absender*in einer Postkarte nimmt zudem an 
einem Wettbewerb teil, an dem verschiedene Preise gewonnen werden können. 
Damit Jugendliche überhaupt vom Thema erfahren werden Instagram-Beiträge beworben, als Anreiz dient der 
Wettbewerb. Darüber hinaus wird allen Jugendarbeitsstellen im Kanton Zürich Plakate zum Aushang und Flyer 
zur Abgabe an Jugendliche zur Verfügung gestellt. Auch die Plakate dienen als Türöffner für Gespräche 
zwischen Jugendarbeitenden und Jugendlichen: Dort können Jugendliche die Frage „Und du so?“ direkt 
beantworten und aufschreiben, wie es ihnen gerade geht und was sie beschäftigt. 
 
Vielen Dank für die Unterstützung im Bereich der psychischen Gesundheit. Bei Fragen und Unklarheiten stehen 
wir gerne zur Verfügung. 
 
Christoph Vecko 
Projektleiter 
okaj zürich 
Kantonale Kinder- und Jugendförderung 
044 366 50 19, christoph.vecko@okaj.ch 
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Achse 1: Themen von Interesse werden von Jugendlichen ausgesucht. 
Achse 2: Eigene Meinung und Vermutungen reflektieren, bei Bedarf in Frage stellen, sich austauschen, 
andere Perspektiven verstehen, Ergebnisse vorstellen, sich überlegen, was die gewonnenen Erkenntnisse 
für sich selbst bedeuten. 
Achse 3: Laptops, Smartphones, Interesse für neue Erkenntnisse 
Wechselwirkung: Neue Perspektiven und Lösungsansätze bei Themen, die beschäftigen, können die 
psychische Gesundheit fördern. 
 
Methode 1: «Ich vermute, dass … Aber stimmt es? Ich finde es heraus!» 

 

• Geeignet für 3 bis 6 Jugendliche, welche die Umfrage vorbereiten. Die Umfrage sollte mit 
mindestens 20 Personen realisiert werden. Die Diskussion kann mit 3 bis 20 Personen stattfinden. 

• Zeitaufwand: Fragen wählen und Umfrage vorbereiten: 45 Minuten / Diskussion: 1 Stunde 
 
Mit dieser Methode entscheiden die Jugendlichen, welche Themen sie beschäftigen und vertiefen 
möchten. Damit können sich die Teilnehmenden mit anderen jungen Menschen vergleichen, sich 
austauschen, neue Lösungsansätze kennenlernen und eigene normative Erwartungen prüfen. 
 

1. Auf www.feel-ok.ch/sprint-fragen werden 170 Fragen aufgelistet, die zu 17 Themen gehören 
(Alkohol, Beruf, Cannabis, Ernährung, Freizeit, …). Jugendliche, die an diesem Projekt 
mitmachen, wählen aus der Liste 5 bis 10 dieser Fragen aus. Eine Frage könnte z.B. sein: 
«Wie zufrieden bist du mit deinem Leben?» 

 
2. Jede junge Person, die am Projekt teilnimmt, versucht sich vorzustellen, wie eine bestimmte 

Gruppe (z.B. andere junge Menschen, die das Jugendhaus besuchen) diese Frage beantworten 
würde. Eine mögliche Einschätzung könnte sein: 
«Ich denke, dass 70% der Jugendlichen, die an unserer Umfrage teilnehmen werden, zufrieden 
und 30% unzufrieden mit ihrem Leben sind. Ich selbst bin ziemlich zufrieden.» 

 
3. Mit dem Umfragetool SPRINT auf www.feel-ok.ch/sprint werden die Projektteilnehmenden 

beauftragt, im Jugendhaus die Umfrage mit den ausgewählten 5 bis 10 Fragen zu realisieren. Mit 
SPRINT kann man das elektronische Formular vorbereiten (Fragen können per Mausklick 
ausgewählt werden) und die Umfrage durchführen. 
Technischer Hinweis: Das elektronische Formular sollte mit einem Desktop-Computer oder Laptop 
vorbereitet werden. An der Umfrage können die Jugendlichen mit ihren Smartphones teilnehmen. 

 
4. Am Ende der Umfrage werden die Ergebnisse der Gruppe vorgestellt. Anschliessend findet die 

Diskussion statt. Relevante Fragen dazu sind: 
• «Warum hat sich die Gruppe entschieden, diese Fragen zu vertiefen?» 
• «Ist man von den Ergebnissen überrascht? Warum ja? Warum nein? Gibt es 

unterschiedliche Meinungen?» 
• «Wo findet man über die untersuchten Themen mehr Informationen? (*)» 
• «Was haben die Jugendlichen aus diesem Projekt gelernt? Hat das, was sie gelernt 

haben, Auswirkungen auf ihr Leben?» 
 



            
	

 
Info: Wir empfehlen, die vorgestellten Methoden den Bedürfnissen der angesprochenen Jugendlichen anzupassen 
und flexibel einzusetzen. 25 Themen, Tests, Quiz, Tools und mehr auf www.feel-ok.ch/alles 

Achse 1: Professionelle Hilfe. 
Achse 2: Relevante Informationen suchen (mit aber auch ohne Internet), Vitamin-B-Ressourcen nutzen, 
Qualität der Angebote bewerten. 
Achse 3: Beratungsstellen. Es gehört zu den Menschenrechten, dass man das Recht hat, Hilfsangebote in 
Anspruch zu nehmen. 
 
Methode 2: «Es ist mir so peinlich!» 

 

• Geeignet für 3 bis 10 Jugendliche, die bereit sind, zu recherchieren. Um die Bereitschaft in der 
Freizeit an dieser Übung teilzunehmen, können kleine Belohnungen/Preise angeboten werden. 

• Zeitaufwand für Phase 1: 1 Woche / für Phase 2 und 3: 1 bis 2 Stunden. Wenn der Zeitaufwand zu 
gross ist, kann man Phase 1 überspringen. 

 
Oft – wenn eine junge Person ein Problem hat – bespricht sie es mit dem*der besten Freund*in. Aber was 
tun, wenn das Problem als so peinlich empfunden wird, dass man nicht den Mut hat, mit einer vertrauten 
Person oder mit Familienangehörigen darüber zu sprechen? Mit dieser Aufgabe will man Jugendliche für 
die zahlreichen verfügbaren Hilfsangebote sensibilisieren. 
 

1. Phase 1: Jugendliche recherchieren, wer in der Gemeinde bei schwierigen Problemen Hand 
bietet, zuerst ohne Internet. Sie können Eltern, Lehrpersonen, Jugendarbeitende, 
Schulpsycholog*innen, Ärzt*innen etc. um eine Antwort bitten. Vielleicht verfügt auch die 
Gemeinde über eine Liste mit nützlichen Adressen. Am Ende dieser ersten Recherche schreiben 
Jugendliche pro Zettel eine Adresse, welche Stelle für welche Schwierigkeiten geeignet ist. Die 
Zettel werden von gesammelt. 
Optional könnten die Jugendlichen die Fachstellen besuchen und kurze Interviews durchführen 
oder man könnte eine regionale Stelle einladen, das Hilfeangebot vor Jugendlichen vorzustellen. 
Damit könnte die Hemmschwelle für eine zukünftige Kontaktaufnahme verringert werden. 

 
2. Phase 2: Jugendliche können ihre Recherche mit Internet fortsetzen. Sie diskutieren in Gruppen, 

welche Suchbegriffe dafür geeignet sind, z.B. «Beratung Jugendliche», «Aufklärung Jugendliche», 
«Hilfe Jugendliche», «Ich habe eine Frage Jugendliche», … (Tipps für eine erfolgreiche 
Internetrecherche auf www.feel-ok.ch/webprofi-tipps) und wie man die Seriosität eines 
Angebotes prüft (z.B. Organisation, die die Beratung anbietet, ist bekannt und vertrauenswürdig, 
das Angebot wird von öffentlichen Geldern finanziert, die Organisation ist ZEWO-zertifiziert, …). 
Jugendliche diskutieren, was es ihnen leichter, aber auch schwerer macht, das Angebot einer 
Hilfestelle in Anspruch zu nehmen. Auf einzelne Zettel schreiben sie, welche vertrauenswürdigen 
Stellen für welche Schwierigkeiten oder Fragen geeignet sind. 

 
3. Phase 3: Als Ergänzung zu Phase 2 finden Jugendliche eine Liste von vertrauenswürdigen 

Angeboten auf www.feel-ok.ch/fragenarchiv sowie auf feel-ok.ch/infoquest-beratung 
 

4. Abschluss: Alle Zettel mit den unterschiedlichsten lokalen und überregionalen Hilfsangeboten 
werden auf ein Plakat geklebt, das im Jugendhaus aufgehängt wird. Jugendliche können mit 
ihren Smartphones ein Foto davon knipsen. Falls sie in Zukunft professionelle Hilfe brauchen, 
haben sie hoffentlich das Foto noch und wissen somit, wohin sie sich für eine vertrauenswürdige 
Beratung wenden können. 
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Achse 1: Was Jugendliche beschäftigt. 
Achse 2: Reflektieren, was man von anderen erfahren möchte und Frage so formulieren, dass sie von 
anderen verstanden wird. 
Achse 3: Kollektives Wissen, Kummer-Box. 
 
Methode 3: «Kummer-Box», «Fragen-Box» 

 

• Geeignet für 3 bis 10 Jugendliche, die gerne diskutieren. Mit dieser Methode werden evtl. 
persönliche oder schwierige Themen besprochen, daher ist ein respektvoller Umgang 
miteinander, auch wenn man verschiedene Meinungen (oder Vorurteile) hat, besonders wichtig. 

• Zeitaufwand für die Diskussion und Austausch: 5 bis 15 Minuten pro Frage 
 

1. Nehmen Sie eine geschlossene Schachtel mit einer Öffnung auf der oberen oder seitlichen Seite, 
so dass ohne Mühe Zettel oder A4-Dokumente hineingeworfen werden können. Es soll nicht 
möglich sein, durch die Öffnung Texte zu lesen. Im besten Fall gestalten Jugendliche die 
Schachtel mit Farben und Figuren, so dass sie ansprechend wirkt und die Box zu etwas Eigenem 
wird. Das ist die «Kummer-Box» oder «Fragen-Box». Andere Bezeichnungen sind möglich. 

 
2. Jugendliche haben nun die Möglichkeit, in diese Box anonymisierte Zettel mit Fragen, 

Anmerkungen oder Sorgen hineinzuwerfen. Manche davon haben vielleicht Angst, man könnte sie 
dabei beobachten: Für diese Jugendlichen können Sie anbieten, die Fragen z.B. mit einem 
(anonymisierten) E-Mail oder per Formular zu senden (es wäre dann Ihre Aufgabe, die Fragen zu 
drucken und in die Box hineinzuwerfen) oder Sie können zur Verfügung stehen, um die Fragen (in 
geschlossenen Couverts) persönlich entgegenzunehmen, wenn Sie allein sind. 
Bevor Jugendliche direkt oder durch Sie Zettel in die Box hineinwerfen, erklären Sie noch, dass es 
wichtig ist, Fragen so zu formulieren, dass man sie auch versteht. Je genauer und klarer eine 
Frage formuliert ist, desto grösser die Chance, eine nützliche Antwort von anderen Jugendlichen 
zu bekommen.  

 
3. Einmal pro Woche und ritualisiert, z.B. am Donnerstagabend um 19:00 Uhr, wird die Box geöffnet 

und die Fragen werden in kleinen Gruppen bzw. mit den anwesenden und interessierten 
Jugendlichen aus der Box genommen und besprochen. Falls für eine Frage eine Fachantwort 
sinnvoll wäre, bespricht man in Gruppe, wer dabei kontaktiert werden könnte (siehe Methode 2). 

 
4. Optional: Fragen und Antworten werden veröffentlicht (Plakat, Website, …), so dass die damit 

gewonnenen Erkenntnisse für alle zugänglich sind.  
 

5. Falls jemand Zeit und Lust hat, die Fragen und Antworten zu transkribieren, freuen wir uns, sie per 
E-Mail zu bekommen (padlina@radix.ch). Es ist denkbar, dass wir sie auf feel-ok.ch 
veröffentlichen werden. So würden eine grössere Anzahl Jugendlicher von Ihrer Tätigkeit in der 
offenen Jugendarbeit profitieren. 
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Achse 1: Selbstvertrauen, Selbstwert. 
Achse 2: Eigene Stärken und positive Eigenschaften sowie ihre Bedeutung für sich, für andere und/oder 
für die Umwelt reflektieren, sie während einer längeren Zeitachse wahrnehmen, Stärken anderer 
Personen valorisieren. 
Achse 3: Raum, Zeit, Wertschätzung. 
Tipp: Mehr zum Thema «Wer bin ich? Erkenne deine Stärken» auf www.feel-ok.ch/sv-ok und zum Thema 
«Selbstvertrauen aufpeppen» auf www.feel-ok.ch/sv-aufpeppen 
 
Methode 4: «Meine Stärken, deine Stärken» 

 

• Geeignet für 5 bis 10 Jugendliche, die in einer freundschaftlichen Beziehung (bestehende Peer-
Gruppen) sind. 

• Zeitaufwand für die Punkte 1 bis 4: 30 bis 60 Minuten 
 

1. Jugendliche bekommen die Aufgabe, auf 3 bis 5 Zetteln je eine positive Eigenschaft bzw. Stärke 
zu beschreiben, die sie charakterisiert. Etwa wie: «Ich kann gut zuhören», «Ich kann gut Englisch 
sprechen», «Ich kann Leute zum Lachen bringen», … Die Zettel sind anonym. Sie werden 
anschliessend gesammelt und von Ihnen geprüft, mit dem Ziel, Duplikate zu entfernen. 
Beispiel: Wenn «Ich kann gut Englisch sprechen» 3 Mal als Stärke genannt wurde, genügt es, 
wenn nur ein Zettel behalten wird. Die anderen 2 Zettel können weggeworfen werden. 

 

2. Die verbliebenen Zettel werden an die Wand gehängt. Nun diskutieren Sie mit den Jugendlichen, 
warum diese Eigenschaften für sich, für andere und/oder für die Umwelt positiv sind. 

 

3. Anschliessend können die beteiligten Jugendlichen alle Zettel mit ihrem (Spitz-)Namen 
vermerken, bei denen sie denken: «Ja! Diese Stärke habe ich.» So erfahren die Jugendlichen, dass 
sie noch mehr Stärken und positive Eigenschaften haben, als sie sich ursprünglich überlegt 
hatten.  

 

4. Mit ihrem Smartphone können Jugendliche die Zettel fotografieren, auf denen sie genannt 
werden. Sie können aber auch die Zettel mit den positiven Eigenschaften fotografieren, die sie 
sich aneignen möchten. Denn: Auch wenn man schon gut ist, kann man noch besser werden. 

 

5. Optional: Jugendliche werden nun eingeladen, eine ihrer Stärken pro Woche in ihre Agenda zu 
schreiben (oder eine Stärke, die sie sich aneignen möchten). Wenn die jungen Menschen in den 
nächsten Wochen ihre Agenda konsultieren oder sie die Erinnerungsfunktion des Smartphones 
daran erinnert, welche guten Eigenschaften sie haben, kann dies ihre Kompetenzen und 
schliesslich die psychische Gesundheit fördern. 

 

6. Diese Methode kann mit dem erforderlichen Fingerspitzengefühl erweitert werden: Jugendliche 
können auf einem A4-Blatt die Stärken einer anderen Person beschreiben. Die in Punkt 2 
produzierten Zettel dienen als Inspiration. Auf dem A4-Blatt erscheinen Vorname und Nachname 
der adressierten Person und die Liste ihrer positiven Eigenschaften. Anschliessend sammeln Sie 
die A4-Blätter und legen sie mindestens ein paar Wochen bei Seite. Wenn Sie in Zukunft die 
adressierte Person treffen, können Sie ihr – wenn es passt – das anonymisierte A4-Blatt 
weitergeben. Sie oder er wird sich sicher freuen! Man muss davon ausgehen, dass es auch jene 
geben wird, die von niemandem adressiert wurden. Sie haben aber auch positive Eigenschaften 
und wir wollen nicht, dass sie sich ausgeschlossen fühlen. Wenn Sie dieses Problem erkennen, 
empfehlen wir Ihnen, auch für diese Personen ein A4-Blatt mit zutreffenden positiven 
Eigenschaften vorzubereiten und zum passenden Zeitpunkt abzugeben. So haben alle die Chance 
zu erkennen, dass sie Stärken und Eigenschaften haben, für die sie geschätzt werden. 
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Achse 1: Entspannung. 
Achse 2: Entspannungstechniken beherrschen, ihre Bedeutung für das stressige Alltagsleben erkennen. 
Achse 3: Es ist eine biologische Fähigkeit des Körpers, durch bestimmte Übungen, in denen die Atmung in 
der Regel involviert ist, Stress zu reduzieren und die Konzentration zu fördern – auch ohne Medikamente 
und Drogen. 
 
Methode 5: «Entspannung und Achtsamkeit» 

 

• Geeignet für 3 bis 20 Jugendliche und als Modul im Rahmen einer Themenwoche, einer 
Veranstaltungsreihe oder eines Gesamtangebotes (z.B. «Freipass») 

• Zeitaufwand: 5 bis 20 Minuten 
 
Folgende Übungen dienen dazu, auch in herausfordernden Situationen innere Ruhe zu finden und bei 
Bedarf die Konzentration zu fördern. 
 

1. Regelmässig tief ein- und ausatmen löst unmittelbar ein Gefühl der Entspannung aus. Dies 
möchten wir mit dieser einfachen Übung beweisen. Jugendliche können liegen oder sitzen, die 
Augen können offen oder geschlossen sein. Wichtig ist: Kein Lärm, keine Ablenkung. Der Auftrag 
ist einfach: «Tief und langsam durch die Nase einatmen» … «Luft anhalten» … «Langsam aus dem 
Mund mit einem leisen Geräusch ausatmen» … Man wiederholt die Übung 5 bis 10 Mal. 
Fragen Sie dann die Jugendlichen, wie sie sich fühlen. Sie werden sich entspannt fühlen. Erklären 
Sie: «Es ist so einfach, sich zu entspannen. Versuche es selbst die nächsten Tage». 
Wiederholen Sie in den kommenden Wochen die Übung bei Gelegenheit, so dass es zur 
Gewohnheit wird, sich zu entspannen. Und erklären Sie auch, warum diese Entspannungsübung 
so wichtig ist: «Damit kannst du stressbedingte Symptome wie Erschöpfung, Kopf- und 
Bauchschmerzen wie auch Schlafstörungen mildern.» Ob für Jugendliche Stress ein Problem ist, 
können sie mit einem Selbsttest auf www.feel-ok.ch/stress-teststress herausfinden. 

 
2. «Reise durch den Körper» und «Was spüre ich?» sind zwei einfache Übungen, mit denen 

Jugendliche neue Kräfte tanken können. Die Texte dieser zwei Übungen, die Sie mit ruhiger 
Stimme den Jugendlichen vorlesen können, finden Sie auf www.feel-ok.ch/entspannung-01. Auf 
der gleichen Website bieten 4 Audio-Dateien eine Demonstration, wie die Übungen verlaufen. 
Falls es in der Gruppe eine junge Person gibt, die eine besonders angenehme und beruhigende 
Stimme hat, können Sie dieser Person die Aufgabe geben, die Texte der 2 Übungen in ruhiger 
Atmosphäre den Jugendlichen vorzulesen. 

 
3. Die Website schulebewegt.ch bietet in der Rubrik «Bewegungspause – beruhigend» zahlreiche 

Übungen, mit denen sich Jugendliche in wenigen Minuten entspannen können. Diese Übungen, 
die mit Videoanleitungen vorgeführt werden, wurden für die Schule konzipiert, können aber ohne 
Weiteres auch in anderen Lebensbereichen eingesetzt werden, u.a. in der offenen Jugendarbeit. 
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Achse 1: Stress bewältigen; aus der Notenge finden. 
Achse 2: Personale Kompetenzen: sich mit der eigenen Vorstellungskraft einen sicheren Ort schaffen, an 
dem Wohlbefinden erinnert werden. 
Achse 3: Die Copingstrategie der Imaginationsfähigkeit stärken. Die eigene Art würdigen und 
Selbstvertrauen aufbauen. 
 
Methode 6: «Sicherer Ort» 

 

• Geeignet für die Einzel- oder Gruppenarbeit (Gruppengrösse liegt im Ermessen des*der 
Leiter*in). Der Austausch kann im Zweiergespräch oder in der Kleingruppe stattfinden. 
An dieses Bild kann die jugendliche Person von Zeit zu Zeit erinnert werden.  

• Zeitaufwand: 1 Stunde. Rollen: 1 Moderator*in, Entdecker*innen 
 

1. Die Moderation legt metaphorische Karten oder Postkarten mit Motiven aus der Natur, Papier und 
Malstifte bereit. Die Jugendlichen nehmen sich eine Karte, die bei ihnen Wohlbefinden auslöst. 
Die Moderation fordert die jugendliche Person auf, eine Karte auszuwählen, auf der ein Motiv ist, 
das sie anspricht und als stärkend empfunden wird. 

 
2. Die Jugendlichen erzählen, was sie auf der Karte sehen. Die Moderation ermutigt dazu, die Karte 

auf ein A4-Papier zu legen und auf diesem Papier den Ort zeichnerisch zu erweitern. 
 

3. Zum Abschluss fordert die Moderation die jugendliche Person auf, das entstandene Bild zu 
fotografieren. Ermutigt dazu, dieses Foto immer mal wieder anzuschauen: in der Schule, vor einer 
Prüfung, in einer herausfordernden Situation. An dieses Bild kann die jugendliche Person von Zeit 
zu Zeit erinnert werden. Sie hat sich mit ihrer Vorstellungskraft einen sicheren Ort geschaffen, an 
dem gute Gefühle erinnert werden. Das gilt es zu würdigen. 

 
 
Kurzfassung: Josefine Krumm. Diplomierte Kunsttherapeutin (ED). Fachrichtung Drama und Sprache. www.krumm.ch 
Quelle: Lahad, Mooli; Shacham, Miri; Aylanon, Ofra (2013). The «BASIC Ph» Model of Coping and Resiliency. Theory, Research 
and Cross-Cultural Application. London: Jessica Kingsley Publishers 
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Achse 1: Probleme lösen, entscheiden, kommunizieren. 
Achse 2: Anliegen kommunizieren, anderen zuhören. 
Achse 3: Vertrauen in eigene Fähigkeiten gewinnen, Herausforderungen zu meistern. Überraschende 
Perspektiven einnehmen. 
 
Methode 7: «Six-Piece-Story-Making» 

 

• Geeignet für die Einzel- oder Gruppenarbeit (Gruppengrösse liegt im Ermessen des*der 
Leiter*in). Der Austausch kann im Zweiergespräch oder in der Kleingruppe stattfinden. 
An dieses Bild kann die jugendliche Person von Zeit zu Zeit erinnert werden.  

• Zeitaufwand: Min. 1 Stunde. Rollen: 1 Moderator*in, Geschichtenerfinder*innen 
 

1. Die Moderation legt Papier und Stifte bereit. Die Geschichtenerfinder*innen richten ihren 
Schreibplatz ein. Die Moderation schafft mit einleiten Worten die Atmosphäre für die 
Schreibstube. «Wir tun jetzt so, als seien wir Schriftsteller*innen, die jetzt eine Geschichte 
erfinden. Zuerst unterteilt ihr euer Blatt jetzt in 6 Spalten.» 
Mögliche Rückfragen: «Hoch oder quer? Falten oder Striche?» 
«Bitte nummeriert die Kästchen von 1-6. Ich stelle Fragen, ihr beantwortet diese Fragen. Die 
Antwort auf die erste Frage zeichnet ihr in das erste Kästchen usw.» 
Mögliche Reaktionen: «Ich kann aber nicht zeichnen!» 
«Ihr könnt einfach nur kritzeln. Es muss nur für euch erkennbar sein. Probiere doch mal! Ich stelle 
die erste Frage.» 

2. Ins Feld 1: «Zeichnet den Hauptcharakter (Held*in) der Geschichte. Es kann ein Mensch, ein Tier, 
eine Pflanze, ein Gegenstand – irgendwas sein, das euch als erstes in den Sinn kommt.» 
Ins Feld 2: «Welche Mission, welche Aufgabe gebt ihr dieser Hauptfigur?» 
Ins Feld 3: «Welche Hilfen stellt ihr eurem*eurer Held*in in der Geschichte zur Seite?» 
Ins Feld 4: «Jetzt passiert in deiner Geschichte etwas. Ein Hindernis, eine Schwierigkeit stellt sich 
in den Weg. Die Erfüllung der Aufgabe ist gefährdet.» 
Ins Feld 5: «Dein*e Held*in wäre nicht die Hauptfigur dieser Geschichte, wenn sie nicht wüsste, 
wie sie dieses Hindernis überwindet. Wie? Du bist der*die Erfinder*in der Geschichte, du darfst 
Unglaubliches wahr werden lassen, ein Wunder geschehen lassen, eine Lösung erfinden.» 
Ins Feld 6: «Wie lässt du die Geschichte zu Ende oder weiter gehen?» 

3. Moderation: «Gut! Schaut euch die Geschichte nochmals an. Wenn jetzt morgen ein Buch über 
diese Geschichte herausgegeben werden würde, oder eine Story auf Instagram, welchen Titel 
würdest du dieser Geschichte geben? Schreibe das heutige Datum und den Titel auf die 
Rückseite.» 

4. Jede*r sagt jetzt den Titel der Geschichte laut oder schreibt ihn auf. Wer möchte seine 
Geschichte den anderen erzählen? Die Moderation sorgt dafür, dass alle wahrgenommen werden. 
In einem weiteren Schritt wird den Geschichten zugehört. Die Moderation hört sehr genau hin, 
begreift den Kontext der Geschichte und fragt sich, welche Stärken sich daraus ableiten lassen. 
Diese Stärken werden in der Gruppe benannt: «Ich habe euren Geschichten mit grossem Interesse 
zugehört und stelle fest, dass in den Geschichten so schlaue Ideen sind, wie man sich (zum 
Beispiel) aus einer peinlichen Situation befreit … Was fallen euch für Stärken in den Geschichten 
auf? Diese Stärken könnten visualisiert werden.» 

 
 
Kurzfassung: Josefine Krumm. Diplomierte Kunsttherapeutin (ED). Fachrichtung Drama und Sprache. www.krumm.ch 
Quelle: Lahad, Mooli; Shacham, Miri; Aylanon, Ofra (2013). The «BASIC Ph» Model of Coping and Resiliency. Theory, Research 
and Cross-Cultural Application. London: Jessica Kingsley Publishers 
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