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INPUTS ZUM SCHULSTART

Mentale Vorbereitung der Lehrperson




#SOBINICH

Die psychische Gesundheit sowohl der Schuler*innen als auch der Lehrpersonen wird
zu Beginn eines jeden Schuljahres auf eine harte Probe gestellt. Aus diesem Grund
bietet der #SOBINICH-Ansatz Uberlegungen fir Sie als Lehrkraft an, damit der
Schulanfang moglichst reibungslos verlauft.

AKTIVITAT

Jeder Neustart birgt viele verschiedene Herausforderungen, Erwartungen, Geftuhle und
Erlebnisse. Je nach Erfahrungen, welche in der kurzlich vergangenen Zeit gemacht wurden,
nehmen diese unterschiedlich Einfluss auf die bevorstehenden Tage und Wochen. Dies trifft
sowohl auf die Lehrperson, wie auch auf die Schuler*innen zu.

ZIELE

e Sich bewusst werden, dass es viel Zeit und Energie in Anspruch nimmt, sich an
Veranderungen anzupassen.

e Chancenerkennenund offen daftr sein, gewisse Dinge zu Uberdenken und zu verandern.

e Sich darauf vorbereiten, die Schuler*innen emotional abzuholen.

Zielgruppe: Lehrpersonen
Dauer: 60 - 90 min
Lebenskompetenzen: Selbstwahrnehmung / Empathie

Schlusselbegriffe: Start, Gemeinschaft, Beziehungen, Selbstflrsorge,
Herausforderungen, Gefuhle, Erfahrungen, Bedurfnisse, Erwartungen, Motivation,
Druck, Achtsamkeit, Absichten.

vgl: www.achtsameschulen.ch
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Teil 1: Selbstreflexion

MATERIAL
Notizblatt, Stifte

AUFTRAG

Beantworten Sie folgende 6 Punkte fur sich.
Visualisieren Sie Ihre Gedanken mit Skizzen, Fotos, Bildercollagen
USW...

e Was haben Sie wahrend den Ferien erlebt? Was waren schone Erlebnisse? Welche
schwierigen Erfahrungen haben Sie gemacht? Welche Gefuhle sind dabei
aufgekommen?

e Was haben lhre Schuler*innen wohl erlebt? Denken Sie kurz an jede*n einzelne*n
Schuler*in und versuchen Sie, sich in sein*ihr Umfeld zu versetzen.

e Was sind wohl die wichtigsten Bedurfnisse der Jugendlichen? Gibt es Jugendliche, um
die Sie sich speziell Sorgen machen? Wie konnten die Jugendlichen auf diese Sorge
reagieren?

e Wie stellen Sie sich den "ersten" Schultag vor? Welche Bilder sehen Sie vor sich? Was
ist Ihnen personlich wichtig fur den Wiedereinstieg? Was bereitet Ihnen Freude?

e Was fur eine Lehrperson wollen Sie speziell fur diese ersten Tage sein? Was sind lhre
grossen Starken, um die Herausforderungen des Einstiegs anzugehen?

e Was sind Ihre Erwartungen an sich selbst? Schaffen diese Erwartungen Motivation und
Inspiration, oder eher Druck und Stress? Was steckt hinter diesen Erwartungen?
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#SOBINICH

Teil 2: Selbstflursorge

Die psychische Gesundheit von Jugendlichen ist
untrennbar mit der psychischen Gesundheit von
Erwachsenen verbunden.

. . | ” EINE MACHTIGE
Achten Sie auf lhre eigene psychische Gesundheit! FLAMME ENTSTEHT

Die nachfolgenden Ubungen kénnen Sie dabei AUS EINEM
unterstutzen, Ihr personliches Wohlbefinden zu steigern WINZIGEN FUNKEN.

und damit Ihre Beziehung zu den Schuler*innen zu
starken. Dante Alighieri

SICH SELBST GUTES TUN

Nehmen Sie sich Zeit fur sich selbst, gehen Sie in die Natur spazieren, kochen Sie Ihr
Lieblingsmenu, probieren Sie ein paar Achtsamkeitsibungen aus (siehe Punkt 2). Stellen
Sie ihre ganz personliche Selbstfursorgeliste zusammen: Was tut lhnen gut?

ACHTSAMKEIT

Achtsamkeit bedeutet, die Aufmerksamkeit auf den jetzigen Moment zu richten.
Achtsamkeitsibungen schulen diese Fahigkeit, zum Beispiel mittels der Beobachtung der
naturlichen Atmung. Wo ist Ihre Aufmerksamkeit im Alltag? Halten Sie auch im
Klassenzimmer ab und zu inne und nehmen Sie bewusst wahr, welche Emotionen und
Gedanken sie begleiten, ohne Uber diese zu urteilen.

SELBSTMITGEFUHL STARKEN

Unterstltzen Sie sich selbst, wie wenn Sie |hr*e eigene*r beste*r Freund*in waren. Vor
allem in schwierigen Situationen kann das sehr hilfreich sein. Reden Sie sich zum Beispiel
selbst liebevoll zu, anstatt sich in Selbstkritik zu verfangen.

WENIGER PERFEKTIONISMUS

Drosseln Sie Ihre eigenen Erwartungen an sich selbst: Authentizitat und Menschlichkeit
bringen Sie meist weiter als Druck, Stress und Perfektionismus. Werden Sie sich |hren
Erwartungen bewusst. Welche schaffen am meisten Druck? Bleiben Sie im Hier und Jetzt.

ABSICHTEN BEWUSST DEFINIEREN

Stellen Sie sich ab und zu die Fragen: «Was ist wirklich wichtig? Was ist wesentlich? Was
will ich <pflegen>?» Es passiert so schnell, dass wir uns in Alltagsaufgaben und Details
verlieren. Der Blick furs Ganzheitliche geht dabei verloren. Definieren Sie immer wieder
bewusst Ihre Absichten, sei es fur den Tag, fur eine bestimmte Aktivitat oder fur den
jetzigen Moment.
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#SOBINICH

Teil 3: Hier geht's weiter

Links mit Ubungen und Inputs zu den Themen Selbstfirsorge, Achtsamkeit und
Psychische Gesundheit

HANDLUNGSKOMPETENZ FUR LEHRPERSONEN - #SOBINICH (SOBINICH.ORG)

Die Lehrperson ist kein*e Experte*Expertin fur psychische Gesundheit, verfugt aber tber
ein grosses Potenzial, das Wohlbefinden und die Entwicklung der Schuler*innen zu
beeinflussen.

Indem sie bewusst auf Elemente im direkten Zusammenhang mit der Arbeit in der Klasse
achtet, kann die Lehrperson die Qualitat des Zusammenlebens der Schuler*innen merklich
beeinflussen.

PSY-GESUNDHEIT.CH - WIE KUMMERE ICH MICH UM MEINE PSYCHISCHE GESUNDHEIT?
(SANTEPSY.CH)

Auf die psychische Gesundheit zu achten ist genauso wichtig, wie auf die korperliche. Ein
paar Gewohnheiten im Alltag konnen dazu beitragen, sein Wohlbefinden zu erreichen oder
aufrechtzuerhalten.

IMPULSE FUR DIE PSYCHE | WIE GEHT'S DIR? (WIE-GEHTS-DIR.CH)

Zahneputzen, Ernahrung, Vorsorgetermin — wir alle achten auf unsere korperliche
Gesundheit, einige mehr, andere weniger gewissenhaft. Auch deine seelische Gesundheit
kannst du starken und deine Abwehrkrafte gegen Belastungen mobilisieren. Wir sagen dir
wie.

10_SCHRITTE_FUER_DEINE_PSYCHISCHE_GESUNDHEIT.PDF
(GESUNDHEITSFOERDERUNG.CH)

Die «10 Schritte fur deine psychische Gesundheit» unterstitzen das Gesundbleiben und
konnen dazu beitragen, psychischen Erkrankungen vorzubeugen. Erfahren Sie in dieser
Broschure spannende Tipps, die Sie einfach in lhren Alltag integrieren kénnen.
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https://sobinich.org/home/handlungskompetenzen-fuer-erwachsene-die-jugendliche-begleiten/eine-gemeinsame-haltung-schaffen/handlungskompetenz-fuer-lehrpersonen/
https://sobinich.org/home/handlungskompetenzen-fuer-erwachsene-die-jugendliche-begleiten/eine-gemeinsame-haltung-schaffen/handlungskompetenz-fuer-lehrpersonen/
https://www.santepsy.ch/de/seiten/tout-au-long-de-la-vie/wie-kummere-ich-mich-um-meine-psychische-gesundheit-77
https://www.santepsy.ch/de/seiten/tout-au-long-de-la-vie/wie-kummere-ich-mich-um-meine-psychische-gesundheit-77
https://www.wie-gehts-dir.ch/impulse-fuer-die-psyche
https://www.npg-rsp.ch/de/projekte/10-schritte-fuer-psychische-gesundheit.html
https://www.npg-rsp.ch/de/projekte/10-schritte-fuer-psychische-gesundheit.html

#SOBINICH

Einen guten Start ins neue Schuljahr!

Wir wunschen einen gelungenen Schulanfang und zégern Sie nicht, uns Feedback uber Ihre
guten Praktiken zu geben, denn zu mehreren sind wir immer kluger.

Carmen Tonezzer
Praventionsbeauftragte Oberwallis

& carmen.tonezzer@psvalais.ch
R +41 79124 3405
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