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 Psychische Gesundheit im Schulalltag



Liebe Lehrperson!

Die psychische Gesundheit von Schüler*innen ist nicht erst seit Corona 

ein wichtiges Thema – aber es hat an Aufmerksamkeit gewonnen. Die 

Österreichischen Jugendinfos haben ein Heft mit dem Titel «Wie geht es 

dir?» veröffentlicht, welches Jugendlichen dabei helfen soll, sich mit ihrer 

mentalen Gesundheit auseinanderzusetzen. 

Eine große Hilfe dabei sind auch Lehrpersonen, denen ihr eigenes und 

das Wohlbefinden ihrer Schüler*innen wichtig ist. Wenn es Menschen gut 

geht, können sie leichter lernen, sich besser entwickeln und erforderte 

Leistungen einfacher erbringen.

Egal, welches Schulfach Sie unterrichten, jede Lehrperson kann ihren Teil 

dazu beitragen, um die Gesundheit von Jugendlichen zu fördern. Manch-

mal braucht es nur wenig, um viel zu verändern.

Bei allen folgenden Übungen haben wir darauf geachtet, dass sie...

• einfach durchführbar sind

• keine oder wenig Vorbereitung benötigen

• keine Vorerfahrung der Lehrperson brauchen

• in jedem Schulfach durchgeführt werden können

Die Handreichung startet mit Übungen zur Beschäftigung mit sich selbst 

und dem Thema psychische Gesundheit, zu welchen Sie das Heft «Wie 

geht es dir?» benötigen. 

Das Heft gibt es zum Download unter www.jugendinfo.at/wiegehtesdir  

und kostenlos zum Bestellen unter info@jugendinfo.at.

mailto:info%40jugendinfo.at?subject=


Ideen für ein gutes Miteinander – gerade bei Jugendlichen ein wichtiger 

Faktor, um überhaupt lernfähig zu sein – finden Sie im Mittelteil der Hand-

reichung. Diese Übungen dienen zugleich der Mobbing-Prävention.

Sehr kurze, aber wirksame Übungen, die Sie ganz einfach in eine Schul-

stunde einbauen können, sind sowohl die «Gesundheits-Booster für Zwi-

schendurch» als auch die «Everyday-Routine»-Übungen im hinteren Teil 

der Handreichung.

Wir freuen uns, dass Sie die Publikation und das Lehrmaterial im Unterricht 

einsetzen und wünschen Ihnen damit viel Spaß! 

Mit besten Grüssen 
Österreichische Jugendinfos 
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Übungen mit dem Heft 
Wie geht es dir?

Die folgenden Übungen brauchen 

keinerlei Vorerfahrung im psycho-

sozialen Bereich, um sie mit Schul-

klassen durchzuführen. Das Heft 

ist natürlich umfangreicher und 

deckt viel mehr Themen ab. Die 

Jugendlichen können dazu er-

muntert werden, sich das Heft in 

der Freizeit durchzulesen oder Sie 

als Lehrperson können selbst ent-

scheiden, ob Sie einen Bereich 

vertiefen und ein Gesprächsan-

gebot setzen möchten. 

ÜBUNG 1 : 
Wer  b i n  ich?  Wer  b ist  du? 
(Du  &  de i ne  Rollen )

Dauer:  1 UE 

Material:  Heft «Wie geht es dir», 

Stifte, Zettel

Vorbereitung:  Hefte in Klassenstär-

ke bestellen und austeilen

Ziele:
• Die Schüler*innen werden sich 

   bewusst, wie viele «Identitäten» 

   sie haben

• Die Schüler*innen lernen sich 

   besser kennen

• Die Schüler*innen reflektieren 

   über ihre Rollen und ihren Spiel-

   raum

• Die Schüler*innen fühlen sich 

   gestärkt, neue Verhaltensweisen 

   auszuprobieren

• Optional: Die Schüler*innen

    reflektieren über ihre An-

   passungsfähigkeit, Standhaftig-

   keit, Beeinflussungstendenz
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Schritt 4 : Zu zweit tauschen sie 

sich über ihre Antworten aus und 

erzählen sie dem/der Banknach-

bar*in. (zu zweit, 2x 5 min.)

Opt ional :  Wenn noch genügend 

Zeit ist, können sie den Test auf 

den S. 31-34 lösen. Die Lehrperson 

kann die Ergebnisse nach Farben 

abfragen, z.B. «Alle stehen auf, 

die am meisten pink angekreuzt 

haben» etc.

Ablauf : 
Schritt 1 : Die Schüler*innen le-

sen im Heft S. 26 sorgfältig durch 

und lösen die Aufgabe (einzeln, 

10 min.)

Schritt 2 : Jede*r, der/die möch-

te, l iest seine Rollen vor. Wenn nie-

mand sich freiwill ig meldet, wählt 

die Lehrpeson eine*n beliebte*n/

starke*n Schüler*in aus, um zu

beginnen. Falls alle Schüler*in-

nen sich präsentieren möchten, 

soll dafür Raum gegeben werden 

(alle, 5-15 Min.)

Schritt 3 : Die Schüler*innen lesen 

anschließend S. 27 und S. 30 im 

Heft und beantworten dann die 

Reflexionsfragen auf S. 27. (ein-

zeln, 10 Min.)
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ÜBUNG 2 : 
Das  ABC der
psych ischen  Gesundhe it

Dauer : 1 UE

Material : Heft «Wie geht es dir», 

Zettel, Flipchart, Stifte, Handy/

Internet

Vorbereitung : Heft in Klassenstär-

ke bestellen und austeilen, Begrif-

fe Psychologie, Psychotherapie, 

Psychiatrie auf S. 50/51 lesen

Ziele :

• Die Schüler*innen befassen sich 

   mit psychischer Gesundheit

• Die Schüler*innen lernen neue 

   Begriffe rund um Gesundheit

   kennen

• Die Schüler*innen erhalten 

   Ideen im Umgang mit ihrer

   Gesundheit

• Die Schüler*innen kennen grob 

   den Unterschied zwischen

   Psychologie, Psychotherapie

   und Psychiatrie

• Die Schüler*innen reflektieren 

   über ihren Bezug zu mentaler 

   Gesundheit

Ablauf : 
Schritt 1 : Die Schüler*innen er-

halten das Heft «Wie geht es dir?» 

und schlagen es auf S. 40 auf.

Schritt 2 :

Variante 1: 

Die 14 Anfangsbuchstaben der im 

ABC vorkommenden Begriffe wer-

den unter den Schüler*innen auf-

geteilt.

Wenn es mehr Schüler*innen sind, 

werden weitere Schüler*innen zu 

den Buchstaben A, D, E, P (mehre-

re) und S (mehrere) zugeteilt. Bei 

manchen Buchstaben hat man 

viel, bei manchen gar keine Aus-

wahl (5 min.).

Variante 2:

Wenn die Initialen der Schüler*in-

nen sehr abwechslungsreich sind, 

können sie ihre Initialen nehmen. 

Sollte ein Buchstabe ihrer Initialen 

im Heft nicht vorkommen, neh-

men sie den im ABC folgenden. (5 

min.)
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Schritt 5 : Der gewählte Begriff 

samt den beantworteten Fragen 

werden der restlichen Klasse prä-

sentiert. Falls die Begriffe Psycho-

logie, Psychotherapie, Psychiatrie 

nicht gewählt wurden, erklärt die 

Lehrperson anhand der Begriffe 

die Unterschiede – mit der Begrün-

dung, dass diese oft verwechselt 

werden und die Unterscheidun-

gen wichtig sind, sollte man mal 

Hilfe benötigen. 

Die unterschiedlichen Begriffe mit 

den Antworten können auch im 

Klassenzimmer aufgehängt wer-

den (nicht bei sehr persönlichen 

Antworten). (alle, 20 min.)

Schritt 3 : Aufgabe: Die Schü-

ler*innen lesen die Begriffe ihres 

Buchstaben (Variante 1) oder ih-

rer beiden Buchstaben (Variante 

2) sorgfältig durch und entschei-

den sich für einen der Begriffe. 

(einzeln, 5-10 min.)

Schritt 4 : Die/der Schüler*in be-

antwortet nun für sich folgende 

Fragen: 

• Warum habe ich mich für diesen 

Begriff entschieden (falls wählen 

möglich war)?

• Was sollte jede*r darüber wis-

sen? (z.B. einen Satz der Beschrei-

bung auswählen oder kurz zusam-

menfassen)

• Was könnte ich dazu ergänzen? 

(Entweder etwas Persönliches 

oder etwas dazu recherchieren – 

in diesem Fall ist das Handy/Inter-

net erlaubt!)

Die Antworten werden auf einem 

A5-Papier oder auf dem Flipchart 

festgehalten. (einzeln, 10-15 min.)
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Ablauf : 
Schritt 1 : Die Schüler*innen lesen 

im Heft S. 65-66 durch (einzeln, 5 

min.)

Schritt 2 : Die Lehrperson erklärt: 

«Jede*r von uns hat wahrschein-

lich schon mal schlecht geschla-

fen oder sich antriebslos und 

unmotiviert gefühlt. Ein echtes 

Problem wird es dann, wenn sich 

die Situation über Wochen nicht 

verändert. Tauscht euch mal zu 

zweit darüber aus, welche Prob-

leme auf der Liste ihr schon mal 

erlebt habt und was euch dann 

geholfen hat, um euch besser zu 

fühlen.» Wichtig bei dieser Übung: 

Die Schüler*innen sollen sich mit 

jemandem austauschen, mit dem 

sie sich gut verstehen und sich 

wohl fühlen.

Die Schüler*innen tauschen sich 

zu zweit aus und schreiben mit, 

was ihnen in schlechten Momen-

ten/Zeiten hilft. (10 min.)

Schritt 3 : Nun werden in der ge-

samten Klasse die Strategien und 

Skills zusammengetragen, die in 

obigen Situationen helfen.

ÜBUNG 3 : 
H i lfe  be i  seel ischen
Problemen
(Die Übung eignet sich gut im An-

schluss zu Übung 2: Das ABC der 

psychischen Gesundheit)

Dauer : 2 UE

Material : Heft «Wie geht es dir», 

Zettel, Stifte, Tafel/Flipchart

Vorbereitung : Heft in Klassenstär-

ke bestellen und austeilen, Fragen 

(Punkt 6) an die Tafel schreiben

Ziele :

• Die Schüler*innen erhalten ein 

   größeres Repertoire im Umgang 

   mit negativen Gefühlen

• Die Schüler*innen wissen, wo 

   und wie man sich Hilfe holt,

   wenn man nicht mehr weiter-

   weiß

• Die Schüler*innen reflektieren 

   über ihre Vorurteile in Bezug auf 

   seelische Krankheiten und lösen 

   diese auf
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Die Lehrperson notiert stichwort-

artig an einem Flipchart mit. Das 

Flipchart kann im Nachhinein 

aufgehängt und/oder fotogra-

fiert werden, sodass man sich 

das nächste Mal, wenn man sich 

schlecht fühlt, evtl. an Dinge erin-

nert. (alle, 10-15 Min.)

Schritt 4 : Die Lehrperson erklärt: 

«Um psychisch gesund zu bleiben 

ist es auch wichtig, sich immer 

wieder mit Dingen zu beschäfti-

gen, die einem Freude bereiten. 

Nehmt das Heft auf S. 59 und 

kreuzt die Dinge an, bei denen 

das auf euch zutrifft.» (einzeln, 5 

min.)

Die Übung kann hier abgeschlos-

sen werden. Oder erst hier begon-

nen werden:

Schritt 5 : Nun wird die Klasse in 

zwei Gruppen aufgeteilt. 

Eine Gruppe liest das Interview 

mit dem Psychotherapeuten Die-

ter Wagner ab S. 67

Eine Gruppe liest das Interview 

mit Melissa ab S. 74

(einzeln, 5-10 Min.)

Schritt 6 : Die Gruppen werden 

nochmal in jeweils 2 Untergrup-

pen geteilt, beantworten gemein-

sam folgende Fragen und schrei-

ben die Antworten z.B. auf einem 

Zettel oder einem Flipchart mit: 

• Was haben sie aus den

   Interviews gelernt, was sie

   vorher nicht wussten?

• Was würden sie als «Kernaus-

   sagen» betrachten? Was sollte 

   die andere Gruppe unbedingt 

   auch wissen?

• Woran liegt es ihrer Meinung 

   nach, dass psychische Probleme 

   in der Gesellschaft oft ein Tabu-

   Thema sind? Wie erleben sie es 

   selbst bei Freund*innen und

  Familie? Wird über psychische 

   Probleme geredet?

• Was könnte dazu beitragen, 

   dass es leichter fällt, über solche 

   Themen zu reden?

   (4-6er-Gruppen, 15-20 Min.)

weiter  geht  es
auf der  nächsten

se ite
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Schritt 7 : Die Gruppen präsentie-

ren ihre Antworten der Klasse. (15-

20 Min.)

Schritt 8 : Zum Abschluss verweist 

die Lehrperson auf die Möglich-

keit, sich Hilfe zu holen, z.B. bei Rat 

auf Draht (147) und Beratungsstel-

len (speziell für junge Menschen) 

im entsprechenden Bundesland, 

sowie auf den Link: www.jugend-

portal.at/psychotherapie.

Dort wird genau beschrieben, 

wie man zu einem Therapieplatz 

kommt und auf was man dabei 

achten soll.

http://www.jugendportal.at/psychotherapie
http://www.jugendportal.at/psychotherapie
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10 Werte anstreichen, die einem 

im Leben wichtig sind. (einzeln, 5 

Min.)

schritt 3 : Die Lehrperson bildet 

3-er-Gruppen. Diese sollen ihre 

angestrichenen Werte verglei-

chen. Gibt es Werte, die alle an-

gestrichen haben? Die Gruppe 

soll sich auf 3 Werte einigen, die 

für sie selbst, aber auch in einer 

Klassengemeinschaft wichtig sind. 

(5-10 Min)

schritt 4 : Die Gruppe gestaltet 

ein Plakat/Poster mit Wörtern, 

Symbolen, Sprüchen oder Bildern, 

die diese Werte abbilden. (15-20 

Min.)

schritt 5 : Die Plakate werden kurz 

präsentiert und wenn möglich im 

Raum aufgehängt. (10-15 Min.) 

So kann die Lehrperson gegebe-

nenfalls auch (sanft) darauf auf-

merksam machen, wenn Werte 

«missachtet» werden.

ÜBUNG 4 : 
w icht ige  werte

Dauer : 1 UE 

Material : Heft «Wie geht es dir», 

unterschiedliche Stifte, Plakate/

Flipchart

Vorbereitung : Hefte in Klassen-

stärke bestellen

Ziele :

• Die Schüler*innen wissen, wozu 

Werte gut sind

• Die Schüler*innen setzen sich 

mit ihren Werten auseinander

• Die Schüler*innen lernen sich 

besser kennen

• Die Werte tragen bestenfalls zu 

einem besseren Klassenklima bei

Ablauf : 
schritt 1 : Die Klasse fragen: 

• Was sind Werte?

• Könnt ihr mir Beispiele für Werte 

   nennen?

• Wozu sind Werte gut?

(Antworten siehe Heft auf S. 89)

(alle, 5-10 Min.)

Schritt 2 : Heft austeilen, welches 

sie auf S. 90 aufschlagen. Jede*r 

für sich macht die Übung – 
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ÜBUNG 5 : 
W ie  s ieht  de i ne
Zukunft  aus?

Dauer:  1 UE

Material : Heft «Wie geht es dir», 

Stifte, Zettel

Vorbereitung : Hefte in Klassen-

stärke bestellen und austeilen

Ziele :

• Die Schüler*innen sprechen 

   über Zukunftswünsche

• Die Schüler*innen lernen sich 

   besser kennen

• Die Schüler*innen stärken sich 

   gegenseitig

• Die Schüler*innen hören

   einander zu

Ablauf : 
schritt 1 : Die Schüler*innen lesen 

mind. ein Interview der 5 Inter-

views ab S. 92 (einzeln, 5 Min.)

schritt 2 : Zu zweit interviewen 

sie sich gegenseitig zu ihren Zu-

kunftszielen – dafür wird das Heft 

getauscht und die Antworten dort 

auf S. 98 und 99 festgehalten. (zu 

zweit, 10-15 Min.)

schritt 3 : Auf einen separaten 

Zettel wird nun die spannendste 

oder interessanteste Antwort der/

des Nachbarin/Nachbars auf-

geschrieben (in ganzen Sätzen). 

Der/die Interviewer*in entschei-

det, was er/sie am spannends-

ten findet! Die Zettel sammelt die 

Lehrperson ein. (10 Min.)

schritt 4 : Die Lehrperson liest die 

Sätze vor und es wird geraten, auf 

wen diese Aussage zutrifft. (10 

Min.)
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ÜBUNG 1 : 
D ie  perfekte Klasse

Dauer : 1 UE + Nachbereitung

Material : Zettel, Stifte, Tafel oder 

Flipchart

Vorbereitung : Zettel bereithalten 

und ein Gefäß/Korb, um sie zu 

sammeln.

Ziele :

• Die Schüler*innen sprechen über 

   Wünsche an die Gruppe

• Die Schüler*innen begeben sich 

   auf eine gleiche Wellenlänge

• Die Schüler*innen haben ein

   gemeinsames Ziel

• Die Schüler*innen erarbeiten 

   gemeinsam Klassenregeln

• Mobbing-Prävention

Ablauf : 
schritt 1 : Die Lehrperson bittet 

die Schüler*innen sich vorzustel-

len, es gäbe «die perfekte Klas-

se». Die Klasse ist so cool, dass 

alle sich jeden Morgen freuen, in 

die Schule zu gehen. Jede*r Schü-

ler*in überlegt sich für ein paar 

Minuten, was für sie eine perfek-

te Klasse ausmachen würde und 

schreibt die Gedanken dazu auf. 

schritt 2 : Die Lehrperson schreibt 

währenddessen auf die Tafel «Die 

perfekte Klasse» (z.B. in die Mitte)

schritt 3 : Die Schüler*innen er-

zählen nun, was sie aufgeschrie-

ben haben und die Lehrperson 

hält es an der Tafel/dem Flipchart 

fest. 

Ideen für
gute Stimmung
(inkl. Mobbing-Prävention)
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Hilfreiche Fragen: 

• Wie ist der Umgang in dieser 
Klasse miteinander?  (z.B. jeder 

Person wird zugehört, alle werden 

respektiert, alle verstehen sich, 

niemand wird ausgelacht, man 

hilft sich gegenseitig, sie machen 

in der Freizeit viel miteinander, 

niemand stört den Unterricht etc.)

• Was macht man in dieser Klas-
se, wenn es Konflikte gibt?  (z.B. 

Lehrperson um Unterstützung bit-

ten, Schulsprecher*in versucht zu 

schlichten, es wird ausdiskutiert 

und jede Konfliktpartei bekommt 

Unterstützung etc.) 

Falls das Thema Petzen vs. Hilfe 

holen zur Sprache kommt: «Pet-

zen» ist es nur, wenn die Person 

den oder dem Betreffenden nicht 

selbst schon gesagt hat, was sie 

stört. Wenn darauf nicht gehört 

wird, handelt es sich nicht um Pet-

zen, sondern um Hilfe holen. Und 

das muss immer erlaubt sein. 

• Woran würde eine aussenstehen-
de Person merken, dass dies die 
perfekte Klasse ist?  (z.B. es wird 

viel gelacht, alle sind freundlich 

miteinander, alle trauen sich zu 

melden und vor der Klasse zu re-

den etc.)

schritt 4 : Aufgrund der Rückmel-

dungen sollen nun gemeinsame 

Ziele festgelegt werden, um zu 

einer perfekten Klasse zu werden. 

Diese sollen möglichst konkret und 

messbar sein. Also anstatt: «Wir 

respektieren einander.» festhal-

ten, woran man diesen Respekt 

erkennt. 

Es sollen 5-7 Klassenziele aufge-

schrieben und dann gut sichtbar 

aufgehängt werden. Es können im 

Nachhinein auch 2-4 Schüler*in-

nen (freiwill ig) ein schönes Plakat 

mit den Zielen gestalten. 

Beispiele für Formulierungen:

• Wir hören einander zu, ohne zu 

unterbrechen. 

• Jede*r darf Fehler machen, 

ohne ausgelacht zu werden. 

• Wir halten zusammen, niemand 

wird ausgeschlossen. 
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schritt 5 : Wenn die Klassenre-

geln/-ziele festgehalten sind, geht 

es um die Selbstreflexion: Wo ste-

hen wir mit unserer Klasse aktuell? 

Wie weit sind wir von diesen Zielen 

entfernt?

(Wird die Übung mit einer neuen 

Klasse anfangs des Schuljahres 

gemacht, kann dieser Punkt weg-

gelassen werden.)

Dafür bittet die Lehrperson die 

Schüler*innen, der Klasse auf-

grund dieser Ziele eine Schulno-

te zu geben. Jede*r Schüler*in 

schreibt auf einen Zettel eine 

Schulnote von 1-5. 1 = wir sind 

schon die perfekte Klasse, 5  =wir 

sind meilenweit entfernt von ei-

ner perfekten Klasse. Wichtig: Die 

Schüler*innen sollen nicht ihre 

eigene Befindlichkeit in der Klas-

se benoten («mir geht es gut, also 

geb ich eine 1»), sondern die gan-

ze Klasse im Blick haben, so, als 

wären sie selbst kein Teil davon. 

Die Zettel werden von der Lehr-

person eingesammelt, z.B. in ei-

nem Korb – niemand soll wissen, 

wer welche Note gegeben hat. 

schritt 6 : Die Lehrperson zieht 

dann die Zettel und liest die No-

ten vor, rechnet gleichzeitig den 

Durchschnitt aus. Daran wird er-

sichtlich, wie viel Arbeit vor einem 

liegt. Wird die Klasse schon als 

sehr stimmig wahrgenommen (1-

2), kann man gratulieren und als 

Lehrperson darüber reden, ob 

man diese Ansicht teilt und wenn 

nicht, warum nicht. 

weiter  geht  es
auf der  nächsten

se ite
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schritt 7 : Wenn man die Ansicht 

nicht teilt oder die Schüler*innen 

ihre Klasse schlechter benoten, 

wird darüber geredet, welches 

der 5-7 Ziele aktuell am ehesten 

erreichbar ist. Was ist der nächste 

kleine Schritt zum Ziel, die perfek-

te Klasse zu werden?

Wenn sich die Klasse auf eins der 

Ziele geeinigt hat, wird verein-

bart, dies für die nächsten zwei 

Wochen genau zu beobachten. 

Optional können zwei Schüler*in-

nen, die ein gutes Standing in der 

Klasse haben, offiziell dazu be-

stimmt werden, darauf aufmerk-

sam zu machen, wenn diese Re-

gel nicht eingehalten wird.  

schritt 8 : Nach zwei Wochen 

fragt die Lehrperson nach, ob ein 

Schritt in die positive Richtung er-

reicht wurde. Wenn ja, ein nächs-

tes Ziel dazu nehmen. Wenn nein, 

darüber reden, wo es «hakt». 

schritt 9 : Die Lehrperson sollte 

die Ziele im Auge behalten, im-

mer wieder nachfragen und spä-

testens nach 2 Monaten erneut 

eine anonyme Klassenbefragung 

machen (siehe Punkt 5).

Schritt 10 : Wenn die Klasse gute 

Fortschritte macht und der Zusam-

menhalt sich sichtbar verbessert, 

kann auch mal Zeit dafür verwen-

det werden, das zu feiern/zeleb-

rieren.
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ÜBUNG 2 : 
Rücken  stärken

Dauer : 20-30 Min. 

Material : Gut haftende Post-It-

Zettel, Stifte

Vorbereitung:  -
Ziele :

• Die Schüler*innen kommen

   sich näher

• Die Schüler*innen denken über-

   einander nach

• Die Schüler*innen konzentrieren 

   sich auf das Positive

• Die Schüler*innen stärken

   einander

Ablauf : 
schritt 1 : Wenn die Klasse sehr 

viele Schüler*innen hat, kann man 

sie je nachdem in zwei Gruppen 

aufteilen. 

schritt 2 : Alle Schüler*innen er-

halten so viele Post-Its, wie es Klas-

senkolleg*innen gibt. Die Lehrper-

son kann natürlich mitmachen, 

wenn sie das möchte. 

schritt 3 : Jede*r Schüler*in über-

legt sich für jede*n Schüler*in 

(bzw. die Gruppenmitglieder), 

was er/sie an ihm/ihr mag oder 

schätzt. Es sollte ein Satz, nicht 

nur ein Wort sein. Wichtig ist, dass 

es unbedingt etwas Nettes sein 

muss! Die Lehrperson kann hier 

mit gutem Beispiel vorangehen 

und auch ein Auge darauf haben, 

dass alle einen Zettel bekommen. 

Sobald ein Post-It geschrieben ist, 

darf man aufstehen und es der 

betreffenden Person auf den Rü-

cken picken. Die Person sieht also 

nicht, wer was geschrieben hat. 

schritt 4 : Erst wenn alle Schü-

ler*innen alle Post-Its am Rücken 

haben, darf man sich gegenseitig 

helfen, sie runterzunehmen.

Kurz Zeit zum Durchlesen geben.
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ÜBUNG 3 :
spal ier  stehen

Dauer : 10-15 Min. 

Material : -

Vorbereitung : Es braucht etwas 

Platz. Also entweder Tische zur 

Seite rücken oder ins Freie gehen. 

Ziele :

• Soziale Interaktion, die den

   Zusammenhalt stärkt

• Die Schüler*innen zollen ein-

   ander Respekt

• Die Schüler*innen üben, im

   Mittelpunkt zu stehen

Ablauf : 
schritt 1 : Die Schüler*innen stel-

len sich jeweils zu zweit gegen-

über (1-2 m Abstand) in einer Rei-

he auf. In einem Raum sollte auf 

einer Seite genügend Platz gelas-

sen werden. 

schritt 2 : Die zwei Schüler*innen 

am unteren Ende gehen durch 

die Reihe, während die Spalierste-

henden applaudieren und johlen, 

als hätten diese beiden gerade 

einen Hauptgewinn erzielt. 

Die Lehrperson achtet darauf, 

dass alle Schüler*innen gleicher-

maßen beklatscht werden und 

nicht nach «Beliebtheitsgrad» lau-

ter oder leiser geklatscht wird, in 

dem sie lautstark animiert. Das ist 

auch der Grund, warum möglichst 

niemand alleine durch die Reihe 

marschieren soll!

schritt 3 : Die zwei Schüler*innen 

stellen sich oben angekommen 

wieder in Position und die nächs-

ten zwei Schüler*innen laufen 

durch. 

Die Lehrperson kann dazu auf-

fordern, nicht zu schnell durchzu-

gehen, sondern den Applaus zu 

genießen und auf sich wirken zu 

lassen. Manchmal braucht dies 

etwas Mut und gelingt erst beim 

zweiten oder dritten Anlauf. Auf 

Wunsch kann man deshalb noch-

mal von vorne beginnen oder die 

Übung zu einem anderen Zeit-

punkt wiederholen. 
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ÜBUNG 4 : 
Schneller  Wechsel

Dauer : 20-30 Min. 

Material : -

Vorbereitung : etwas Platz schaf-

fen oder ins Freie gehen

Ziele :

• Die Schüler*innen kommen sich 

   näher

• Die Schüler*innen lernen, gut zu 

   beobachten

• Die Schüler*innen üben non-

   verbale Kommunikation

• Auflockerung und Abwechslung

Ablauf : 
schritt 1 : Die Klasse wird in zwei 

Gruppen aufgeteilt und stehen 

sich in einer Reihe gegenüber.  

schritt 2 : Team A hat nun 15-30 

Sekunden Zeit, in der es sich mög-

lichst viele Details der gegenüber-

stehenden Personen einprägen 

muss. 

schritt 3 : Dann dreht sich Team 

A um, und Team B ändert so viele 

Details wie möglich am eigenen 

Aussehen.

Angefangen vom Tauschen der 

Schuhe mit einer anderen Person, 

einer Abwandlung der Frisur oder 

Tauschen von Accessoires ist alles 

erlaubt. Das alles soll natürlich die 

andere Gruppe nicht mitbekom-

men! Die Schüler*innen müssen 

also non-verbal miteinander kom-

munizieren.

schritt 4 : Nach etwa 1-2 Minuten 

dreht sich Team A wieder um und 

jede*r hat nun bei seinem/ihrem 

Gegenüber 5 Minuten Zeit, um 

herauszufinden und zu benennen, 

was alles verändert wurde. Dann 

wird mit allen besprochen, was 

schwierig/einfach war und was 

vielleicht übersehen wurde, also 

quasi die «Auflösung».

schritt 5 : Dann werden die Rol-

len getauscht.
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ÜBUNG 5 : 
W ir  s i nd  vernetzt

Dauer : 10-20 Min. 

Material : Ein Wollknäuel

Vorbereitung : Sitzkreis oder ins 

Freie gehen (Kreis stehend)

Ziele :

• Die Schüler*innen lernen sich

  besser kennen und erfahren 

   Neues voneinander.

• Die Schüler*innen lernen, sich 

   zuzuhören.

• Die Schüler*innen helfen

   einander.

• Die Schüler*innen schulen ihre 

   Merkfähigkeit.

• Auflockerung und Abwechslung

Ablauf : 
schritt 1 : Alle sitzen oder stehen 

in einem Kreis. 

schritt 2 : Die Lehrperson sammelt 

mit den Schüler*innen persönli-

che Fragen, also z.B.: Was ist dein 

Lieblingstier? Welche Farbe magst 

du am liebsten? Was ist dein Lieb-

lingsfach? Was ist deine liebste 

Freizeitbeschäftigung?

Hast du Geschwister und wenn ja, 

wie viele? Was möchtest du ein-

mal werden?... Dann wirft sie das 

Wollknäuel mit einer dieser Fragen 

zu einer Person, damit sich ein Fa-

den spannt. 

schritt 3 : Die Person antwortet 

auf die Frage, hält den Faden fest 

und wirft es mit der gleichen oder 

einer anderen, offenen Frage zu 

einer anderen Person. Wichtig: 

Man soll das Knäuel zu einer Per-

son werfen, von der man diese 

Antwort NICHT kennt!

schritt 4 : Und so weiter, bis sich 

ein ganzes Netz spannt. 

schritt 5 : Wenn die letzte Person 

auf die Frage geantwortet hat, 

wird das Knäuel in die umgekehr-

te Richtung zurückgeworfen, der 

Faden wieder aufgerollt und die 

Antwort von der fragenden Per-

son wiederholt, also «Dein Lieb-

lingstier ist ein Delfin». Das ist am 

Anfang noch leicht und wird im-

mer schwieriger. Jetzt zeigt sich, 

ob sie nur gefragt oder auch zu-

gehört haben.
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Ein bisschen Nachdenken ist gut, 

aber sich gegenseitig helfen ist 

erlaubt!

schritt 6 : Dieses Spiel kann zu 

einem anderen Zeitpunkt mit an-

deren Fragen wiederholt werden. 

Je öfter es gespielt wird, desto 

«persönlicher» können die Fragen 

werden.
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Kurze Gesundheits-
Booster für

Zwischendurch

ÜBUNG 1 :
ausschütteln

Dauer : 2-3 Min. 

Material : -

Vorbereitung : -

Eignet sich :

• Zum Aktivieren, wenn «die Luft 

   draußen ist»

• Bei Bewegungsdrang, Unruhe

Anle itung  (zum Vorlesen oder 

noch besser Vormachen):

Alle stehen auf und stellen sich 

hinter den Stuhl. 

Nun werden zuerst beide Handge-

lenke ausgeschüttelt, als würde 

man Wasser abschütteln wollen 

(15 Sek.). Dann die ganzen Arme 

dazunehmen (15 Sek.). Und noch 

die Schultern (15 Sek.). Kurze Pau-

se und das Kribbeln in den Armen 

spüren (15 Sek.). Nun das linke 

Bein ausschütteln (15 Sek.). Da-

nach das rechte Bein ausschüt-

teln (15 Sek.). Kurz nachspüren (15 

Sek.). Dann den ganzen Körper 

schütteln, bewegen, schlenkern; 

erlaubt ist alles, was sich gut an-

fühlt (15 Sek.). Sollte dies sichtlich 

Spaß machen, gern auch etwas 

verlängern. 
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ÜBUNG 2 :
abklopfen

Dauer : 2-3 Min. 

Material : -

Vorbereitung : -

Eignet sich :

• zum Aktivieren, wenn «die Luft 

   draußen ist»

• um sich selbst und seine

    Grenzen besser zu spüren (Selbst-

   wahrnehmung)

• für mehr Präsenz

• vor einer Prüfung oder grund-

   sätzlich bei angespannten

   Situationen

Anle itung  (zum Vorlesen oder 

noch besser Vormachen):

Alle stehen auf und stellen sich so 

hin, dass sie ein bisschen Platz für 

sich haben.  

Zuerst klopfen wir leicht mit den 

Fingerkuppen beider Hände über 

unsere Stirn, über die Schläfen zu 

den Wangen bis zum Kiefer und 

wieder zurück. Gleichermaßen 

klopfen wir von der Stirn über den 

Hinterkopf bis zum Nacken. 

Nun nehmen wir die Flache Hand 

und klopfen ruhig etwas kräftig 

mit der rechten Hand unseren lin-

ken, ausgestreckten Arm auf der 

Außenseite von den Händen bis zu 

den Schultern ab (relativ zügig). 

Das wiederholen wir 3x. Dann be-

klopfen wir die Innenseite von der 

Handfläche bis unter die Achsel, 

ebenfalls 3x. Danach lassen wir 

kurz die Arme hängen und spü-

ren ein paar Sekunden den Unter-

schied vom rechten zum linken 

Arm. Nun beklopfen wir auf die 

gleiche Weise auch den rechten 

Arm mit unserer linken Hand. Da-

nach kurze Pause um das Kribbeln 

zu spüren. 

Dann klopfen wir mit beiden Hän-

den das rechte Bein ab, vom Fuß-

gelenk nach oben zur Hüfte (re-

lativ zügig). Das machen wir 3x 

hintereinander zuerst auf der obe-

ren Seite, dann 3x auf der Rück-

seite. Dann kommt das linke Bein 

dran. Dann bleiben wir kurz ruhig 

stehen und fühlen dem Klopfen 

ein paar Sekunden nach.
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ÜBUNG 3 :
nacken  entspannen

Dauer : 2-5 Min. 

Material : -

Vorbereitung : -

Eignet sich :

• nach Prüfungen oder

   angespannten Situationen

   zur Entspannung

• nach langen Schreibarbeiten

• um sich und besonders

   Anspannungen im Nacken zu 

   spüren

• Optional: Als soziale Interaktion

Anle itung  (zum Vorlesen oder 

noch besser Vormachen):

Bewegt eure rechte Hand vor 

dem Körper auf die linke Schulter. 

Alle fünf Finger liegen hinten, der 

Handballen liegt vorn, auf dem 

Schlüsselbein. Achtet darauf, dass 

der linke Arm locker hängt und die 

Schulter unten bleibt (nicht hoch-

ziehen). Nun atmet tief und ruhig 

ein. Beim Ausatmen greift ihr nun 

fester in den Nackenmuskel und 

dreht euren Kopf während der ge-

samten Ausatmung nach rechts. 

In der Atempause entspannt ihr 

eure Hand und dreht den Kopf zu-

rück in die Mitte und atmet wie-

der ein. Beim Ausatmen wieder in 

den Nackenmuskel greifen und 

den Kopf nach rechts drehen. Das 

macht ihr 8-10x in eurem eigenen 

Atemtempo. Schaut dabei nicht 

auf die anderen, sondern bleibt 

bei euch. Danach wechselt ihr die 

Seite.

Opt ional :  Jede*r massiert sich 

selbst den Nacken, so wie es ei-

nem angenehm ist ODER (wenn 

die Gruppendynamik es zulässt) 

einen Kreis bilden, alle drehen 

sich nach rechts und massieren 

dem/der Schüler*in davor für 1 

Minute den Nacken. Dann drehen 

sich alle nach links und massieren 

der neuen Person 1 Minute lang 

den Nacken. 

Damit es je nach Klasse nicht zu 

wild oder grob wird, kann die Lehr-

person mitmachen und die Bewe-

gungen genau anleiten oder vor-

machen. 
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ÜBUNG 4 :
Anspannung -  Entspannung

Dauer : 2-5 Min. 

Material : -

Vorbereitung : -

Eignet sich :

• um sich besser zu spüren

• um präsenter im Moment zu sein

• vor Prüfungen oder grundsätz-

   l ich bei angespannten

   Situationen

• als Notfall-Tool bei Angstzu-

   ständen, z.B. Prüfungsangst

Anle itung :
Mach mit der rechten Hand eine 

Faust so fest du kannst! Noch fes-

ter! Zähle bis 10. Dann lass ganz 

langsam die Anspannung los, bis 

die Hand geöffnet ist und nimm 

dabei ganz genau wahr, wie 

sich die Entspannung anfühlt. Du 

kannst dasselbe mehrmals hin-

tereinander machen, bis du dich 

besser fühlst. Statt der rechten 

Hand kannst du natürlich auch 

die linke Hand oder beide Hände 

gleichzeitig nehmen. Du kannst 

dasselbe auch mit den Zehen ma-

chen. 
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sanfte und langsame Handbe-

wegung. Schließt am besten die 

Augen, denn es ist nicht wichtig, 

wie schnell oder langsam der/die 

Nachbar*in atmet, bleibt ganz bei 

eurem Atem. (Ca. 1-3 Minuten so 

atmen.) Vielleicht merkt ihr, dass 

ihr mit der Zeit etwas tiefer und 

länger atmet. Und wenn nicht, 

spielt das auch keine Rolle. Ach-

tet aber darauf, dass nicht die 

Hände die Führung übernehmen, 

sondern der Atem die Hände di-

rigiert.

ÜBUNG 5 :
M it  den  Händen  atmen

Dauer : 2-5 Min. 

Material : -

Vorbereitung : -

Eignet sich :

• zum Beruhigen und Entspannen

• um im Hier und Jetzt anzu-

   kommen

Anle itung  (zum Vorlesen oder 

noch besser Vormachen):

Steht auf und stellt euch so hin, 

dass ihr ein bisschen Platz habt, 

um die Hände zu heben.

Konzentriert euch bewusst auf 

das Einatmen und das Ausatmen. 

Denkt beim Einatmen: «Jetzt atme 

ich ein.» und beim Ausatmen: 

«Jetzt atme ich aus.» (Ein paar 

Atemzüge.) Nehmt dann die Hän-

de dazu. Beim Einatmen hebt ihr 

die Hände mit den nach oben 

gedrehten Handflächen von Hüft-

höhe langsam nach oben (bis 

höchstens Brusthöhe). Beim Aus-

atmen senkt ihr die Hände mit den 

Handflächen nach unten wieder 

auf Hüfthöhe runter. Es ergibt sich 

dadurch eine angenehme, 
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Folgende Übungen dauern nur einige Minuten und eignen sich zum 

«Fix»-Einbauen in den Stundenplan. Wenn die Klasse durch unterschied-

liche Stundenpläne auch nur 2x wöchentlich in den Genuss kommt, ist 

das besser als nichts. 

Am besten suchen Sie sich als Lehrperson eine Everyday-Übung aus, 

die Ihnen selbst am besten gefällt. Selbstverständlich können Sie auch 

die anderen ausprobieren und abwechseln. Rechnen Sie damit, dass 

nicht alle Schüler*innen von Beginn an positiv darauf reagieren. Meis-

tens aber sind sie froh um die Abwechslung und machen trotzdem mit 

– ansonsten kann man sie bitten, zumindest nicht zu stören.  

Die Einleitung braucht es jeweils nur beim ersten Mal, dann ist die 

Übung bekannt und kann in noch kürzerer Zeit durchgeführt werden.

Everyday-
Routine 
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ÜBUNG 1 :
Be i  s ich  e i nchecken

Dauer : 5-10 Min. 

Material : -

Vorbereitung : -

Ziele :

• Die Schüler*innen kommen bei 

   sich selbst an

• Die Schüler*innen nehmen wahr 

   und können benennen, wie es 

   ihnen geht

• Die Schüler*innen lernen, sich 

   auf sich selbst zu konzentrieren

E inle itung :  Das Wort «einche-

cken» kennen wir vom Flughafen. 

Was passiert beim Einchecken? 

Die Dokumente werden überprüft, 

das Gepäck wird gewogen und 

man muss durch den Scanner, 

etc. (evtl. auch von Schüler*innen 

selbst sammeln lassen).

Nun lernen wir, bei uns selbst ein-

zuchecken. Also: Sich selbst zu 

scannen und zu überprüfen. Wie 

bin ich eigentlich gerade da?

Anle itung  (zum Vorlesen): 

Legt eure Hände auf eure Ober-

schenkel und schließt die Augen. 

(Pause, bis alle bereit sind.) 

Achtet mal darauf, wie ihr dasitzt, 

wo ihr mit dem Boden oder dem 

Stuhl in Berührung kommt. 

Spürt eure Fußsohlen und den 

Stuhl, auf dem ihr sitzt, vielleicht 

auch die Rückenlehne. (Pause, 

ca. 15 Sek.) Achtet jetzt auf eu-

ren gesamten Körper. (Pause, ca. 

15 Sek.) Was nimmst du wahr? Ist 

irgendwo ein Kribbeln zu spü-

ren? Ist es irgendwo besonders 

angenehm? Vielleicht warm? 

Oder schmerzt eine Stelle oder 

ist sonst irgendwie unangenehm? 

Vielleicht spürst du deinen Herz-

schlag? Scann dich mal von Kopf 

bis Fuß durch und achte, welche 

Empfindungen im Körper auftau-

chen. (Pause ca. 45 Sek.) Versu-

che, nichts davon zu bewerten, 

egal was du spürst, alles ist okay. 

(Pause ca. 15 Sek.)

Dann geh mit deiner Aufmerk-

samkeit zu deinen Gefühlen. Wie 

fühlst du dich gerade? Bist du viel-

leicht genervt oder gelangweilt 

oder glücklich? Bist du traurig 

oder fröhlich? Bist du verwirrt oder 

aufgewühlt?
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Versuche innerlich genau zu be-

nennen, wie du dich in diesem 

Moment fühlst. (Pause ca. 45 Sek.) 

Egal wie du dich fühlst, alles ist 

okay. Versuche, nichts davon zu 

bewerten. (Pause ca. 15 Sek.)

Dann achte auf deine Gedanken. 

Was denkst du gerade? Was geht 

dir durch den Kopf? Schau deinen 

Gedanken einfach zu, wie sie auf-

tauchen und wieder verschwin-

den, ohne daran etwas ändern zu 

wollen. Alle Gedanken sind okay. 

(Pause, mind. 45 Sek.)

So jetzt habt ihr euren Körper, 

eure Gefühle und eure Gedanken 

mal durchgescannt. Nehmt euch 

jetzt eine halbe Minute, um noch-

mal genau wahrzunehmen, wie es 

euch aktuell geht. (Pause, ca. 30 

Sek.)

Ihr könnt die Augen jetzt wieder 

öffnen. 

Opt ional :  Je nach Stimmung 

und Gruppendynamik der Klasse 

kann man fragen, ob jemand et-

was von seinem Check-In teilen 

möchte oder wie es ihnen bei der 

Übung gegangen ist. 

Man kann aber auch einfach mit 

dem Unterricht beginnen/fortfah-

ren.
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ÜBUNG 2 :
m it  allen  S i nnen

Dauer : 5-10 Min. 

Material : -

Vorbereitung : -

Ziele :

• Die Schüler*innen lernen, sich zu 

   konzentrieren 

• Die Schüler*innen schulen ihre 

   Sinne

• Die Schüler*innen sind präsenter 

   im Augenblick

E inle itung :  Wie viele Sinne hat 

der Mensch? (Klasse fragen)

Welche Sinne sind das? (Aufzäh-

len lassen: hören, riechen, sehen, 

schmecken, tasten) 

Das Sehen ist für die meisten Men-

schen ein sehr dominanter Sinn. 

Gerade bei der Benutzung von 

Handy und Games nehmen visuel-

le Reize enorm zu. 

Wir wollen jetzt eine Übung ma-

chen, die sich ein bisschen mit 

den anderen Sinnen befasst. 

Anle itung  (zum Vorlesen): 

Schließt die Augen – jetzt geht es 

mal nicht ums Sehen. 

Konzentriert euch zuerst auf das, 

was ihr hört. (Pause, ca. 10 Sek.) 

Lehrperson kann jetzt Dinge ein-

fügen, die sie ebenfalls hört: Viel-

leicht hört ihr die Baustelle drau-

ßen, vielleicht den Lärm in der 

Klasse daneben, vielleicht das 

Atmen eures Banknachbars, was 

auch immer es ist, hört einfach 

hin. (Pause, ca. 10 Sek.) Versucht 

auch mal, euch nur auf ein ein-

zelnes Geräusch zu konzentrieren 

und dann wieder alles gleichzei-

tig wahrzunehmen. (Pause, ca. 15 

Sek.)

Geht dann mit der Aufmerk-

samkeit zu eurem Mund. Was ist 

dort gerade für ein Geschmack? 

Schmeckt ihr vielleicht das letzte 

Essen oder Trinken? Oder den Kau-

gummi, den ihr in der Backe ver-

steckt habt? (Pause, ca. 15 Sek.)

Versucht euch als nächstes auf 

euren Geruchssinn zu konzentrie-

ren. Was riecht ihr in diesem Mo-

ment?

Gibt es da überhaupt etwas, was 

ihr wahrnehmen könnt? 
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Falls die Lehrperson selbst etwas 

riecht, hier einfügen. (Pause, ca. 

15 Sek.) 

Achtet jetzt auf alle Flächen an 

eurem Körper, die den Stuhl oder 

Boden berühren. Spürt eure Fuß-

sohlen und Gesäß und Beine, viel-

leicht auch die Rückenlehne. Wie 

fühlt es sich an? Ist es warm oder 

kalt, kribbelt es, schmerzt viel-

leicht etwas? Fühlt es sich weich 

oder hart an? (Pause, ca. 15 Sek.)

Ihr könnt jetzt die Augen wieder 

öffnen. 

Opt ional : 
Je nach Stimmung und Gruppen-

dynamik der Klasse kann man fra-

gen, wie es ihnen bei der Übung 

gegangen ist, z.B. ob es gelungen 

ist, sich auf die Dinge zu fokussie-

ren und was dabei geholfen hat. 

Man kann aber auch einfach mit 

dem Unterricht beginnen/fortfah-

ren.
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ÜBUNG 3 :
Body-Scan

Dauer : 5-10 Min. 

Material : -

Vorbereitung : -

Ziele :

• Die Schüler*innen kommen bei 

   sich selbst an

• Die Schüler*innen lernen, sich zu 

   konzentrieren

• Die Schüler*innen nehmen ihren 

   Körper besser wahr

E inle itung :  Was macht ein 

Scanner? (Klasse fragen)

Da wir im Unterricht beim Lernen 

und auch sonst im Leben sehr oft 

unser Hirn gebrauchen, vergessen 

wir manchmal ein bisschen unse-

ren Körper. 

Daher werden wir jetzt mal unse-

ren Körper scannen. 

Anle itung  (zum Vorlesen): 

Legt eure Hände auf eure Ober-

schenkel und schließt die Augen. 

Bei der Übung geht es darum, 

einfach wahrzunehmen. Man 

braucht nichts zu verändern. 

Spür zuerst deine Fußsohlen und 

den Boden unter ihnen. Wie füh-

len sich Deine Zehen an? Sind sie 

locker oder eingerollt? Sind sie 

kalt oder warm? (Pause, ca. 10 

Sek.)

Wandere nun mit deiner Aufmerk-

samkeit von deinen Unterschen-

keln zu den Oberschenkeln, bis hin 

zur Hüft- und Gesäß-Region. (Pau-

se, mind. 15 Sek.) Wie fühlt sich die 

Muskulatur in den Beinen und der 

Hüfte an? Ist sie verkrampft oder 

verspannt? (Pause, ca. 10 Sek.)

Spür jetzt in deinen Rücken hinein. 

Was nimmst du dort wahr? Spürst 

du Verspannungen oder einen 

Schmerz? Oder fühlt es sich locker 

und leicht an? (Pause, ca. 10 Sek.)

Geh jetzt mit der Aufmerksam-

keit zum Bauch und Brustkorb. Fin-

de innerlich drei beschreibende 

Worte, wie es sich dort anfühlt, 

z.B. Worte wie warm oder kribbe-

lig oder hart oder farbig oder zu-

sammengepresst... (Pause, ca. 20 

Sek.) Werde dann auf die Atem-

bewegungen aufmerksam.
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Wo spürst du den Atem? Im Brust-

korb oder eher im Bauch? (Pause, 

ca. 10 Sek.)

Fühl abschließend Nacken und 

Kopf einschließlich Gesicht. Sind 

die Kiefer zusammengepresst oder 

locker? Ist die Stirn gerunzelt oder 

entspannt? (Pause, ca. 10 Sek.) 

Benenne innerlich eine Stelle im 

Körper, die sich nicht so gut an-

fühlt. (Pause, ca. 5 Sek.) Benen-

ne dann eine Stelle im Körper, 

die sich gut anfühlt (Pause, ca. 5 

Sek.). Versuch, einen Augenblick 

mit der Aufmerksamkeit bei der 

Stelle zu bleiben, die sich gut an-

fühlt. (Pause, ca. 10 Sek.)

Ihr könnt die Augen jetzt wieder 

öffnen.

Opt ional : 
Je nach Stimmung und Gruppen-

dynamik der Klasse kann man fra-

gen wie es ihnen bei der Übung 

gegangen ist, z.B. ob es gelungen 

ist, sich auf die Dinge zu fokussie-

ren oder ob es schwergefallen ist 

und warum.

Man kann aber auch einfach mit 

dem Unterricht beginnen/fortfah-

ren.



Jugendinfos in ganz Österreich

Burgenland: Jugendinfo Burgenland
www.ljr.at

Kärnten: LJR Kärnten – Jugendinfo
www.jugend.ktn.gv.at

Niederösterreich: Jugend:info NÖ
www.jugendinfo-noe.at

Oberösterreich: JugendService des Landes OÖ
www.jugendservice.at

Salzburg: akzente Jugendinfo
jugend.akzente.net

Steiermark: LOGO jugendmanagement
www.logo.at

Tirol: InfoEck – Jugendinfo Tirol
www.infoeck.at

Vorarlberg: aha – Jugendinfo Vorarlberg
www.aha.or.at

Wien: WIENXTRA-Jugendinfo
www.jugendinfowien.at

http://www.ljr.at
http://www.jugend.ktn.gv.at
http://www.jugendinfo-noe.at
http://www.jugendservice.at
 https://jugend.akzente.net
http://www.logo.at
http://www.infoeck.at
http://www.aha.or.at
http://www.jugendinfowien.at

