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Kinderworkshop 
«Psychische Gesundheit»

Ich, du, wir: gemeinsam stark!

Infodokument

Was sind Gefühle? Wann und wie äussern sich diese? Was für «Schätze» schlummern 

in mir? Wie kann ich mein Wohlbefinden fördern und meine Widerstandskraft stärken? 

In ausgewählten Übungen setzen sich die Kinder mit Gefühlen auseinander (erkennen, 

wiedergeben, benennen, regulieren und differenzieren) und lernen Entscheidungen zu 

treffen, im Team zu arbeiten und sich Sorge zu tragen. Dabei sind Teamarbeit, Kommu-

nikation, Partizipation sowie eine positive Einstellung zu sich selbst wesentliche Ele-

mente.

Buche für das ganze Schulhaus einen Workshop zum Thema psychische Gesundheit 

und biete den Kindern die Möglichkeit, sie zu einem «aktiven Gestalter ihres Lebens» 

zu befähigen.

Eine Kooperation zwischen 

MindMatters und «fit4future».
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Wer

1. bis 6. Klasse, mit ihren Lehrpersonen. Auch Kinder-

gartenkinder sind willkommen. Für sie müssen die 

Posten durch die Lehrpersonen bei Bedarf ange-

passt werden.

Wann	

Datumanfrage (mit 2-3 möglichen Daten) über den 

«fit4future»-Webshop (mind. 2 Monate im Voraus).

Zeitrahmen 

Je nach Unterrichtszeiten ca. 12-16 Klassen pro Halb-

tag (Vor- oder Nachmittag). Am Nachmittag braucht 

es mindestens 2,5 Stunden Zeit.

Ort 

Räumlichkeiten (Schulzimmer, Aula, Singsaal…) wer-

den von der Schule organisiert. Der Workshop findet 

drinnen statt. Ausnahme: Posten Nr. 6 «Zeichen für 

Gefühle gibt es viele»

Kosten	

Keine

Ablauf Buchung

	� Anfrage der Schule mindestens 2 Monate im 

Voraus über den «fit4future»-Webshop

	� Ca. 2 Wochen später Zu- oder Absage durch 

«fit4future», inklusive Detailinformationen

	� Auswahl der Posten durchs Lehrerteam (Anzahl 

der Posten variiert je nach Anzahl teilnehmen-

der Klassen)

	� 3-4 Wochen vor Workshop werden die Unterla-

gen an die Koordinationsperson gesendet

Unterlagen beinhalten

	� Detailsheet für Lehrpersonen

	� Circuitplan

	� Urkunde

	� Bastelanleitung «Würfel der Gefühle»

Zusatzinformationen

	� Das Datum ist nicht verschiebbar.

	� Auf Wunsch können auch klassendurchmischte 

Gruppen gebildet werden.

	� Für Workshops, die von einer Schule weniger 

als 3 Wochen vorher abgesagt oder verscho-

ben werden, wird der Schule von «fit4future» 

die Hälfte der Referentenkosten in Rechnung 

gestellt.

Haftung bei Unfall/ Krankheit / 

Sachschäden

Die Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die 

fit4future foundation lehnt jegliche Haftung für Un-

fall, Krankheit, Personen- oder Sachschäden eines 

Teilnehmenden ab.

Notfälle

Während den Angeboten von «fi t4future» ist die-

Schule und deren Lehrpersonen für die ihnen anver-

trauten Schulkinder verantwortlich. Die Lehrpersonen 

sind sich ihrer Aufsichts- und Handlungspflicht bei 

medizinischen Notfällen bewusst.

Verhaltenskodex

Unsere Coaches und Referent/-innen halten sich an 

unseren Verhaltenskodex.

Überblick

30-minütiger Einstieg zum Thema Gefühle im Plenum. Danach besuchen die Klassen verschiedene Posten  

à 15-20 Minuten zu den 5 Kernkompetenzen für das sozial-emotionale Lernen und erfahren in praktischen  

Aufgaben und Spielen wie sie ihr Wohlbefinden und ihre psychische Gesundheit stärken können.
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Definition

Sozial-emotionales Lernen ist ein Prozess, in dem Kinder in der Auseinandersetzung mit sich selbst, mit 

anderen Menschen und ihrer Umwelt lernen, ihre Gefühle und Handlungsweisen zu entwickeln und 

wichtige Lebensaufgaben zu bewältigen. Sozial-emotionales Lernen befähigt Kinder, ihre Gefühle zu 

erkennen und zu regulieren, gesunde Beziehungen einzugehen und aufrechtzuhalten, sich positive Ziele 

zu setzen und zu realisieren, persönliche und soziale Bedürfnisse zu erfüllen und aktiv verantwortliche 

und ethisch vertretbare Entscheidungen zu treffen. Sozial-emotionales Lernen befähigt Kinder zum 

Perspektivenwechsel und zur Perspektivübernahme und damit zum achtsamen und verantwortungs-

vollen Umgang mit anderen Menschen unter Berücksichtigung ihrer kulturellen und persönlichen Ver-

schiedenheit. Sozial-emotionales Lernen ist ein Baustein zur Förderung von Selbstwirksamkeit und 

Lebenskompetenz. Eine Broschüre zum Thema Selbstwirksamkeit und Lebenskompetenzen findest 

du unter: 

https://gesundheitsfoerderung.ch/kantonale-aktionsprogramme/themen-und-publikationen/the-

men/selbstwirksamkeit-bei-kindern-und-jugendlichen-foerdern
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Beispielplan

Ablauf wird von «fit4future» den Unterrichtszeiten angepasst
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Wie lange Was Wer

1h vor 

Unterrichtsbeginn

Instruktion der LPs durch «fit4future»-Coach

Aufstellen der Posten

LPs  / Coach

5 min Eintreffen der Kinder Kinder

25 min Einstieg im Plenum Kinder / Coach

5 min Wechsel zum 1. Posten LPs / Kinder

140-200 min Posten (15-20min/Posten, 5min Wechsel, grosse Pause)* LPs / Kinder

5 min Schlusswort im Plenum, Abgabe Urkunde LPs / Coach / 

Kinder

*Die Anzahl der Posten variieren je nach Anzahl Klassen und zur Verfügung stehender Zeit.
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1. Ich-Bewusstsein 

Der Würfel der Gefühle

Welche Gefühle kennst du? In welchen Situationen 

treten diese auf und was hast du währenddessen 

erlebt? Die Kinder würfeln oder suchen sich ein Ge-

fühl aus, über das sie etwas erzählen. 

2. Ich-Bewusstsein 

Gefühle-Koffer packen

Ein Gedächtnisspiel bei dem die Kinder verschiede-

ne Gefühle nennen, vorzeigen und wiederholen, die 

sie «in den Koffer packen».

3. Selbstmanagement 

Mich wohlfühlen «Muntermacher und  

Abspanner»

Es stehen verschiedene Übungen, um den Körper zu 

aktivieren aber auch zu entspannen, zur Verfügung. 

Wie fühlt sich dein Körper nach den Übungen an? 

4. Selbstmanagement 

Meine Stärken-Schatzkiste

Ein Kartenset, mit welchem spielend leicht Stärken 

entdeckt werden. Was kannst du besonders gut? 

Welche Dinge sind dir wichtig? Wofür kannst du dich 

begeistern? Was mögen deine Freundinnen/Freun-

de an dir?  

Kurzbeschreibung der Posten

Postenauswahl 

Es stehen 10 Posten zur Auswahl. Je nach Unterrichtszeiten und Anzahl teilnehmender  

Klassen können unterschiedlich viele Posten ausgewählt werden. Teilweise werden die Posten doppelt geführt. 

Diese Information erhält der Schulkoordinator mit der Bestätigung des Termins. Erst dann muss sich das  

Lehrerteam für die Posten entscheiden.

Angeboten werden verschiedene Posten für die 5 Kernkompetenzen des sozial-emotionalen Lernens:  

Ich-Bewusstsein, Selbstmanagement, Mitgefühl, Entscheidungskompetenz, Beziehungskompetenz.  

Die Schule hat bei allen diesen fünf Kernkompetenzen jeweils die Auswahl zwischen 2 möglichen Posten.

Die einzelnen Posten werden von den Lehrpersonen betreut. Der «fit4future» Coach steht für Fragen und Prob-

lemfälle jederzeit zur Verfügung. Sie koordiniert und moderiert. Zur Koordination und Einteilung der Klassen steht 

ein Circuitplan zur Verfügung.
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5. Mitgefühl 

Gefühlspantomime

Erkennst du Gefühle anhand der Körperhaltung, Ges-

tik oder Mimik deiner Mitschüler:innen? Wie stellst du 

ein bestimmtes Gefühl dar? Reden ist nicht erlaubt.

6. Mitgefühl  

Zeichen für Gefühle gibt es viele

Wie äussern sich Gefühle? Mit Kreide (alternativ 

Papier und Stift) zeichnen sich die Kinder gegensei-

tig die Körperkonturen und lernen so verschiedene 

Ausdruckmöglichkeiten von Gefühlen kennen.

7. Entscheidungskompetenz  

«Wie kann ich helfen?»

Anhand von Beispielsituationen überlegen sich die 

Kinder, welches Gefühl das Kind auf dem Bild hat 

und wie ihm in dieser Situation geholfen werden 

kann. 

8. Entscheidungskompetenz 

Konflikte medial erleben

Die Kinder schauen sich einen altersgerechten Film-

ausschnitt mit einer Konfliktsituation an. Wie entste-

hen Konflikte und wie kann ich sie lösen oder sogar 

verhindern? 

9. Beziehungskompetenz 

Hilfe in der Dunkelheit

Ziel ist es mit Hilfe von Anweisungen der Gruppe mit 

verbundenen Augen durch einen durch die Kinder 

gebildeten Tunnel (gegrätschte Beine) zu kriechen. 

Welche Gruppe gewinnt die Tunnelstaffel?

10. Beziehungskompetenz 

«Wer bist du?»

Was macht dich einzigartig? Woran erkennen dich 

die anderen Kinder? Im Voraus werden Fragen (wie 

z.B. Lieblingsessen) von den Kindern beantwortet 

und auf einen Zettel geschrieben/gemalt. Wer findet 

heraus, welches Kind zu welchem Zettel gehört?

Kurzbeschreibung der Posten

Postenauswahl
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