
Fachforum 1:

Psychische Gesundheit und Wohlbefinden an Schulen –
Best Practice Beispiele: GlüGS-Projekt und PsyWo-Projekt in Braunschweig 



Agenda

1. Projekt Glückskompetenz in der Grundschule (GlüGS-Projekt)

• Anbahnung und Projektablauf

• Inhalte und Übungen zum Mitmachen

• Ergebnisse aus Begleitforschung und Anwendung

PAUSE von 15:00 – 15:20

2. Projekt Psychische Gesundheit und Wohlbefinden an Schulen (PsyWo-

Projekt)

• Einordnung in Strategieprozess communities that care (CTC)

• Anbahnung und Projektablauf

• Selbststärkungsprogramm LARS&LISA

• Inhalte und Übungen

• Vision
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„Ich finde den 
Glücksunterricht super“ 

(Oskar)

„viel spannender als 
Deutsch “ (Leenke)

„Ich denke beim Einschlafen jetzt oft darüber 
nach, welche drei Dinge ich am Tag gut fand. 
Dann fühle ich mich gleich besser“ (Jannis)

„Wenn ich sage, wofür ich dankbar bin, 
erinnert mich das daran, wie gut es mir geht“ 

(Maja)

„Es kommen so tolle Antworten von 
den Kindern – auch von Kindern, von 
denen ich das gar nicht so erwartet 

hätte. Es macht mich richtig 
glücklich, eine Klasse zu haben, die 
so feinfühlig ist, die einen Blick hat 

für positive und schöne Dinge und die 
weiß, wie wichtig das ist.“ 

(Klassenlehrerin)

„Die Kinder sehen nicht mehr nur das 
Negative. Sie schauen stärker, wie es 

anderen geht, was sie tun können, damit es 
anderen besser geht und sie achten darauf, 

wie sie sich selbst fühlen. Ich habe den 
Eindruck, dass sie insgesamt viel sensibler 
im Umgang miteinander geworden sind.“ 

(Schulleiterin)
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2. Psychische Gesundheit und 

Wohlbefinden in Schulen –

Das PsyWo-Projekt



CTC Soziale Entwicklungsstrategie
communities that care

Das Ziel…

positive Entwicklung
…von allen Kindern und Jugendlichen

Klären und verdeutlichen von…

sozialen Normen, Werten und klaren Standards
…in Familien, Schulen, Nachbarschaften und Peer-Gruppen

Aufbau von…

persönlichen und strukturellen

Bindungen
…zu Familien, Schulen, Nachbarschaften und Peer-Gruppen

Fördern von…

Partizipation

Fördern von…

Fähigkeiten

Fördern von…

Anerkennung

Maßnahmen

…in Familien, Schulen, 

Nachbarschaften und 

Peer-Gruppen
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Psychische Gesundheit und 
Wohlbefinden an Schulen (PsyWo-
Projekt)

▪ Anlass: Ergebnisse der CTC-Befragung 
zu depressiven Symptomen

▪ Ziel des Projektes ist die Förderung der psychischen 
Gesundheit und des Wohlbefindens in Braunschweiger Schulen

▪ Einrichtung der Koordination im Dezember 2023 
(AWO Kreisverband BS, 50% Stelle, 3 Jahre – gefördert durch TK)

▪ Erste Maßnahme: LARS&LISA
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LARS & LISA

Selbststärkungsprogramm für 8. Klassen

▪ Förderung der psychischen Gesundheit und des Wohlbefindens 

▪ Anerkanntes Programm „Grüne Liste Prävention“

▪ sehr gute Wirksamkeitsevaluationen

▪ 10 wöchentliche Doppelstunden

▪ im Klassenverbund 

LUST AN REALISTISCHER SICHT & 
LEICHTIGKEIT IM SOZIALEN ALLTAG
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LARS & LISA

Selbststärkungsprogramm für 8. Klassen

Startphase und Anpassungen für Braunschweiger Kontext

▪ Zweiwöchige Schulung durch Entwickler Prof. Patrick Pössel
(University of Louisville, USA)

▪ Zunächst Fokus auf Schulsozialarbeiter:innen des Landes 

▪ 2 Trainer:innen pro Klasse

▪ Einfache Sprache

▪ Alle Schulformen – Sonderfälle BBS und FS

36



Inhalte & Ziele

➢ Wie beeinflussen sich Gedanken, Gefühle und Verhalten gegenseitig? 

➢ Was bedeutet das für uns?

Magische Spirale

➢ Was sind realistische, hilfreiche Gedanken und wie können wir sie nutzen?

➢ Was sind unrealistische handlungsblockierende Gedanken und wie können wir sie vermeiden?

Think Tank

➢ Wodurch zeichnen sich unsicheres, aggressives, passiv-aggressives und selbstsicheres Verhalten aus?

➢ Wie vertritt man die eigenen Interessen selbstsicher und situationsangemessen?

Just do it

➢ Wie lernt man neue Leute kennen?

➢ Wie kann man Kontakte knüpfen und aufrechterhalten?

Making Contact

➢ Wozu sind eigene Ziele wichtig?

Set some goals



LARS&LISA
Sitzung 3 – Magische Spirale

 Gedanken sind alles, was uns als Sätze oder Bilder durch 

den Kopf geht. Es sind z. B. Äußerungen, die wir still zu uns 

selbst sagen. 

 Gefühle sind z. B. Freude, Trauer, Ärger, Ekel, Angst, Mitleid, 

Enttäuschung, Erleichterung, Stolz, Scham und Neid. Für 

Gefühle lässt sich sehr schwer eine eindeutige Definition finden, 

deshalb sind sie besser mit Beispielen zu erklären. 

 Verhalten ist alles, was andere Leute sehen und hören 

können, also was jemand tut (Körperhaltung, Lautstärke der 

Stimme etc.).
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Lars hat einiges über ein neues Spiel gehört und würde es gerne 

spielen, aber er hat nicht das Geld, um sich das Spiel zu kaufen. 

Als er sich überlegt, wie es trotzdem spielen könnte, fällt ihm ein, 

dass Ahmad, einer seiner Mitschüler, der nur ein paar Häuser von 

ihm entfernt wohnt, neulich erzählte, dass er sich das Spiel 

gekauft hat. Lars und Ahmad sind nicht unbedingt die besten 

Freunde, aber sie gehen nun schon seit fast vier Jahren in dieselbe 

Klasse. Also beschließt Lars, kurz rüberzugehen und sich das Spiel 

von Ahmad auszuleihen. 

Folie 4.2a

Nur ein Spiel



Folie 4.2b

Nur ein Spiel

Kaum ist er jedoch die Treppe hinuntergerannt, da kommen ihm 

schon erste Zweifel: „Was, wenn der mir sein Spiel nicht leihen 

will?“ Er fühlt sich niedergeschlagen, während er sich erinnert: 

„Gestern nach der Schule ist er einfach an mir vorbeigegangen, 

ohne mich eines Blickes zu würdigen. Vielleicht hat er mich ja 

nicht gesehen, aber irgendwie ist er immer so komisch zu mir. Der 

hat bestimmt was gegen mich, wahrscheinlich kann er mich 

überhaupt nicht leiden. Oh verdammt, echt – wenn sich einer aus 

meiner Klasse von mir ein Spiel borgen wollte, ich würde es ihm 

sicher ausleihen – und warum der nicht? Man sollte sich doch 

immer gegenseitig helfen.“



Folie 4.2c

Nur ein Spiel

Langsam wird Lars wütend. „Wie kann man einem nur einen so 

einfachen Gefallen abschlagen? Mensch, dabei könnte alles so 

einfach sein, aber Leute wie dieser Kerl vergiften mir mein Leben. 

Und dann bildet sich dieser Typ auch noch ein, ich sei auf ihn 

angewiesen, bloß, weil der mehr Taschengeld kriegt und dieses 

Spiel hat. Jetzt reicht es mir aber wirklich.“

Lars klingelt stürmisch an der Haustür von Ahmad und kocht 

innerlich. Ahmad öffnet die Tür – doch bevor er auch nur „Hallo“ 

sagen kann, schreit ihn Lars auch schon an: „Behalt doch dein 

blödes Spiel!“
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Folie 4.3b

Verschiedene Merkmale 
von Runterziehern

1. Forderungs-Runterzieher

Oft enthalten sie fordernde Formulierungen wie:

„Ich/Jemand anderes muss/sollte ...“

© Klaus Gehrmann



Folie 4.3c

Verschiedene Merkmale 
von Runterziehern

2.   Verallgemeinerungs-Runterzieher

Sie enthalten meist übermäßige Verallgemeinerungen, wie z.B.: 

„Ich werde nie …“

„Keiner wird mich jemals …“

„Alle werden ...“

© Klaus Gehrmann



Folie 4.3d

Verschiedene Merkmale 
von Runterziehern

3.   Katastrophen-Runterzieher

Typisch sind Aussagen wie:

„Es ist furchtbar, dass …“

„Es ist schrecklich, dass ...“

© Klaus Gehrmann



© Klaus Gehrmann

Folie 4.3e

Verschiedene Merkmale 
von Runterziehern

4.   Mücke-Elefant-Runterzieher

Ein bestimmtes Ereignis wird überbewertet und als Hinweis für 

z.B. mangelnde Fähigkeit oder eine gekündigte Freundschaft 

gesehen:

„Wenn ich die Arbeit nicht schaffe, dann bin ich ein totaler 

Versager!“



Runterzieher - Gameshow

4.   Mücke-Elefant-Runterzieher

Ein bestimmtes Ereignis wird überbewertet und als 

Hinweis für z.B. mangelnde Fähigkeit oder eine 

gekündigte Freundschaft gesehen:

„Wenn ich die Arbeit nicht schaffe, dann bin ich ein 

totaler Versager!“

3.   Katastrophen-Runterzieher

Typisch sind Aussagen wie:

„Es ist furchtbar, dass …“

„Es ist schrecklich, dass ...“

2.   Verallgemeinerungs-Runterzieher

Sie enthalten meist übermäßige 

Verallgemeinerungen, wie z.B.: 

„Ich werde nie …“, „Keiner wird mich jemals …“
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Formulierungen wie:

„Ich/Jemand anderes muss/sollte ...“



Runterzieher - Gameshow

4. Mücke-Elefant-Runterzieher3.   Katastrophen-Runterzieher
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Wann ist ein Gedanke ein Aufbauer?

• Aufbauer sind realistisch und hilfreich.

• Aufbauer können unsere Gefühle positiv beeinflussen.

• Aufbauer sind nicht extrem.

Folie 5.4b

Wie formuliere ich einen Aufbauer?

© Klaus Gehrmann



Wie können wir aus einem Runterzieher einen Aufbauer machen?

➔ Ersetze die typischen, extremen Worte des Runterziehers: 

Oft ist es genug, ein oder zwei Schlüsselworte eines Runterziehers

durch weniger extreme Worte zu ersetzen.

Folie 5.4c

Wie formuliere ich einen Aufbauer?

© Klaus Gehrmann



Folie 5.4d

Wie formuliere ich einen Aufbauer?

Beispiele

1. Forderungs-Runterzieher:

muss, sollte  → kann; es wäre schön, wenn …

© Klaus Gehrmann



Folie 5.4e

Wie formuliere ich einen Aufbauer?

Beispiele

2.  Verallgemeinerungs-Runterzieher:

nie  → derzeit noch nicht 

keiner, alle  → einige 

Werden  → vielleicht

© Klaus Gehrmann



Folie 5.4f

Wie formuliere ich einen Aufbauer?

Beispiele

3.  Katastrophen-Runterzieher:

furchtbar, schrecklich  → schade, traurig

© Klaus Gehrmann



Folie 5.4g

Wie formuliere ich einen Aufbauer?

Beispiele

4.  Mücke-Elefant-Runterzieher:

totaler Versager  → nicht gut in diesem Fach

wenn … dann …  → wenn … muss nicht heißen …

© Klaus Gehrmann
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▪ Erstes Projektjahr 2024

▪ 12 Klassen mit gut 250 Schüler:innen

▪ 2 weitere Schulungen Herbst 2024

▪ Insgesamt über 40 ausgebildete Trainer:innen

▪ Nächster großer Durchgang Februar 2025

▪ weitere 9 Klassen gestartet

▪ mit wissenschaftlicher Begleitforschung

Was ist bereits geschehen?
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PsyWo-Projekt
Learnings nach 1,5 Jahren

▪ Evaluation ist aufwändig

▪ Implementierungsherausforderungen unterschiedlich an den einzelnen 

Schulen

▪ Vorbereitungszeit für Trainer:innen hoch

▪ → Vereinfachen! Z.B. Moderationskarten, Übungshefte, Poster…

▪ Verstetigung in den Schulen personenabhängig (insbesondere 

Trainer:in und Schulleitung)

▪ Gruppendynamik großen Einfluss auf Durchführung

▪ Große Unterstützungsbereitschaft verschiedener Akteure

▪ Großes gesellschaftliches Interesse an psychischer Gesundheit und 

Wohlbefinden



Psychische Gesundheit und 
Wohlbefinden an Schulen –

Das PsyWo-Projekt

Projektleitung
Dipl.-Psych. Tobias Rahm
tobias.rahm@awo-kv-bs.de

communities that care
Stadt Braunschweig

Fachbereich Kinder, Jugend 
und Familie; Stelle Planung 
(51.04), Esther Grüning

Gefördert durch

Vision

Psychische Gesundheit 
und Wohlbefinden 

gezielt 

in jeder Klassenstufe 

in jeder Schule fördern

Maßnahmen

➢ LARS&LISA in mehr 
Schulen und Klassen

➢ Mehr externe 
Trainierende in Schulen

➢ Mehr Programme

➢ …

Mehr Wohlbefinden für alle

Vielen Dank!

☺☺☺
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