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Mentale Gesundheit 

Selbstwirksamkeitserfahrungen zur Stärkung 

 

Wir sind keine Ärzte oder Therapeuten. Wir wissen aber, dass Selbstwirksamkeits-

erfahrungen auch bei Ängsten von Kindern und Jugendlichen heilsam sein können. 

Draußen sein, wirksames Handeln in der Gemeinschaft – Jugendarbeit kann seelischer 

Ausgleich zum Alltag sein, Bewusstsein für das Thema Nachhaltigkeit schaffen und 

Freiraum sein, ohne Druck und Erwartungen über diese Themen zu sprechen.  

Auf die Wirkmacht sowie Wichtigkeit kollektiven Handelns als Lösungsweg weisen 

zunehmend auch wissenschaftliche Erkenntnisse und Veröffentlichungen hin. 

Das Sprichwort „geteiltes Leid, ist halbes Leid“ ist hier sehr treffend – reden und 

gemeinsam aktiv werden hilft wissenschaftlich belegt gegen Ängste und lässt Zuversicht 

sowie Hoffnung entstehen. 

 

Die Fähigkeit, auf herausfordernde Situationen „resilient“, also schwierige 

Lebenssituationen ohne anhaltende Beeinträchtigung, überstehen zu können, spielt in 

herausfordernden Zeiten eine wichtige Rolle. Resilient zu werden benötigt verschiedene 

Faktoren und viele davon können wir im Rahmen unserer Arbeit kaum beeinflussen – aber 

ein Zugehörigkeitsgefühl, das Gefühl etwas Sinnvolles zu lernen und beitragen zu können 

sowie von anderen gesehen und gehört zu werden, hilft jungen Menschen in ihrer 

Entwicklung. Mehr zum Thema kann hier nachgelesen werden.  

 

Diese Challenge-Pakete sind Teil des Projekts  
„Nachhaltigkeis-Challenges“,  
das der Landesjugendring Baden-Württemberg durchführt. 

 

Das Projekt wird finanziert durch das Ministerium für Soziales,  
Gesundheit und Integration aus Landesmitteln, die der  

Landtag von Baden-Württemberg beschlossen hat.  

https://elibrary.klett-cotta.de/article/10.21706/aep-18-1-5
https://www.kindergesundheit-info.de/themen/entwicklung/psychische-gesundheit/resilienz/
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Mentale Gesundheit zum Thema machen 
Im Folgenden geben wir euch nun konkrete, praktische Methoden für eure Arbeit mit auf 

den Weg, die hilfreich für die mentale Gesundheit sein können und das 

Selbstwirksamkeitsgefühl junger Menschen stärken können. 

 

Ohne Frage hilft Bewegung, Zeit in der Natur wie z.B. Wandern, Waldbaden oder Garten- 

sowie Naturerlebnisse unserer mentalen Stabilität.   

Neueste wissenschaftliche Erkenntnisse zeigen, dass schon 120 Minuten Zeit in der Natur 

pro Woche, egal ob am Stück oder in kleinen Einheiten, einen nachweisbaren und 

anhaltenden Effekt auf die Gesundheit haben. Damit könnt ihr im Rahmen eurer 

Aktivitäten einen wichtigen und hilfreichen Impuls an die Kinder und Jugendlichen 

weitergeben! Vor allem auch, wenn ihr ihnen die Zusammenhänge erklärt. 

 

Die konkreten Angebote sowie hilfreiche Hintergrundinformationen, die auch nötig sind, 

um das Thema sinnvoll und ehrlich gemeinsam zu behandeln, sind im Weiteren nach 

Altersgruppen sortiert. Schaut euch aber gerne die gesamte Informations- und 

Methodensammlung an, da sich manches auch für andere Altersgruppen eignet, je nach 

Gruppe und Wünschen. 

 

              Methoden für Kinder  

 

Draußen Unterwegs sein  

• Gemeinsames Gärtnern: Dafür gibt es mittlerweile viele Methoden und auch 

Kooperationspartner*innen. Ein spannendes und ganzheitliches Konzept ist z.B. die  

„Grow Bio-Intensive“  

• Wenn ein Gemüsegarten zu viel zeitlicher Aufwand wäre oder aus Platzmangel nicht 

umsetzbar ist, könnte eine wilde Ecke, wie bei „We Are The Ark“ eine tolle Option sein, 

in der Natur aktiv zu werden. Hierbei können auch wilde Hecken entstehen und man 

könnte u.a. Beeren oder Nüsse ernten. 

 

# 2 

https://www.growbiointensive.org/
https://wearetheark.org/de/
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• Etwas spezifischer, aber sehr effektiv, ist Zeit am und im Wasser. Fragt vorab bitte ab, 

ob jemand Angst vor Wasser hat. Zeit in der Natur und im Wasser kann mit der Natur 

verbinden und mental stärken. Stress kann reduziert werden und mehr innere Ruhe 

und Abstand vom Alltag sind möglich.  Mehr zur wissenschaftlichen Datenlage rund um 

die sogenannte „Blue Health“ ist hier verlinkt. 

 

Achtsamkeit üben 

• Achtsame Spaziergänge: Erkundet die Natur mit all euren Sinnen. Schaut euch die 

Umgebung und Pflanzen an, fühlt Steine und Stöcke, hört dem Wind oder den Vögeln 

bewusst zu. Ermutigt dazu, zu berichten, wie es sich anfühlt, all das wahrzunehmen 

(z.B. auch im Nachgang mit den Gefühlsmonster-Karten). 

• Achtsame Kunst: Malt mit Stiften oder Farbe, gestaltet mit Ton und werdet kreativ. 

Währenddessen könnt ihr über das Gefühl zu den verwendeten Farben und Strukturen 

sprechen. Hier gibt es z.B. Malvorlagen, passend zum Thema Klima- und Naturschutz. 

 

Über Konflikte sprechen 

• Bei Konflikten in der Gruppe oder um Gefühle einfacher ansprechen zu können, könnt 

ihr gemeinsam „Gefühlsarmbänder“ gestalten. Dafür benötigt ihr:  

- Dünne Armbänder oder Kordel 

- drei kleine Perlen (am besten aus Stein oder Saaten, um Plastik zu vermeiden) 

- Scheren 

Alle in der Gruppe können sich ein passendes Armband mit je drei Perlen basteln. Im 

Falle eines Konfliktes oder wenn über Gefühle gesprochen wird, könnt ihr die Perlen 

berühren, um euch für jede Perle mit einer dieser Fragen zu beschäftigen:   

1. Was ist passiert? Welchen Konflikt oder welche Angst gibt es in mir?  

2. Was macht das mit mir? Was ist passiert oder was fühle ich? 

3. Was wünsche ich mir (von dir)?  

Verseht die Armbänder mit Namen und sammelt sie am Ende eurer Gruppenstunde ein, 

damit sie nicht verloren gehen und sich ein Ritual etablieren kann.   

 

Den Klimawandel thematisieren 

• Die Sendung mit der Maus hat eine Reihe zum Thema „Klimawandel“ entwickelt, die 

sich sehr gut für Kinder eignet und um sich mit dem Thema aus unterschiedlichen 

Blickwinkeln zu beschäftigen. 

https://sophie2020.eu/
https://scan.gefuehlsmonster.de/de/
https://malvorlagen-seite.de/ausmalbilder-wald/
https://www.youtube.com/watch?v=zfTPJYxkDNY&list=PLU-Hghe0CU7077wWl_XI5VhQFJXErbJ-r
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• „Kit“, das Klima Monster, hält viele spannenden Infos und Quizze bereit. Hier verlinkt 

findet sich außerdem ein altersgerechtes Informationsvideo zu Klima und der 

Klimakrise   

• Eine Buchempfehlung für gemeinsames Lesen: „Das ist auch meine Welt“ von Gerda 

Raidt 

• Wenn das Thema Angst macht, kann man folgende Ansatzpunkte wählen: 

o „Wenn der Klimawandel Angst auslöst“ – Video des Formats „Die Maus“ des 

WDR mit kurzer Meditation zum Ausprobieren 

o Mediationsreise mit Farben  

o Regentropfen-Meditation 

 

               Methoden für Jugendliche  

 

Draußen aktiv sein 

• Da Bewegung hilft, sich mental stark zu fühlen, kann „Plogging“ eine spannende 

Kombination aus Sport und Aktivwerden sein. Plogging verbindet dabei Jogging mit 

Müllsammeln und macht in der Gruppe noch mehr Spaß. 

 

Forschen und Entdecken 

• Je nach Interesse können „Citizen Science Projekte“ der Aktion „mit:forschen! 

Gemeinsam Wissen schaffen“ spannend für die Gruppe sein. Dabei gibt es eine 

Übersicht zu Möglichkeiten, sich an Forschungsprojekten zu beteiligen. 

 
Zum Nachdenken anregen 

• „Gegen Klimawandel: Das kannst Du tun“: Video von „Quarks“ mit Möglichkeiten zu 

handeln am Beispiel einer Familie, die klimafreundlich leben möchte. 

Diskussionshinweis: viele wichtige Schritte zur Klimakrise müssen auf 

gesellschaftlicher Ebene gelöst werden – das kann frustrieren. Trotzdem können wir im 

Kleinen für uns aktiv werden, da es uns hilft, uns aktiv zu fühlen. 

 

 

 

 

 

https://www.klima-kit.de/fachkraefte/
https://www.klima-kit.de/klima/
https://www.klima-kit.de/klima/
https://www.beltz.de/kinderbuch_jugendbuch/produkte/details/45217-das-ist-auch-meine-welt.html
https://www.beltz.de/kinderbuch_jugendbuch/produkte/details/45217-das-ist-auch-meine-welt.html
https://www.youtube.com/watch?v=5vwiaJLEygQ
https://www.meditierenlernen.com/kindermeditation-reise-durch-die-welt-der-farben/
https://www.lernenimgarten.at/methode/regentropfen-meditation
https://jetzt-nachhaltig.de/joggen-und-muell-sammeln-was-ist-plogging/
https://www.mitforschen.org/projekte?field_themen_target_id=All&visible-ort=907&field_projekt_abgeschlossen_value%5B1%5D=1
https://www.youtube.com/watch?v=eOnXVjWFIk4
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               Methoden für junge Erwachsene  

 

Austausch zum Klimawandel 

• „Was tun gegen Klimaangst?“: Material des Deutschlandfunk als Diskussionsgrundlage. 

• „Es wäre so einfach – wir wollen bloß nicht“: Artikel des Deutschlandfunk Kultur als 

Diskussionsanstoß für Gruppenstunden, wenn ihr schon tiefer im Thema seid. Wie 

könnte Genügsamkeit die Lage verbessern?  

• „Au Ja! Voller Kraft voraus“: Ein stärkendes Spiel von Greenwire ab ca. 16 Jahren 

• Wer tiefer einsteigen möchte und gerne wandern geht, kann einen Ausflug zum 

Versuchsgelände Liliental planen, wo ganzjährig frei zugänglich, entlang gut 

ausgebauter Wirtschafts- und Wanderwege Beschilderungen und Tafeln über die 

seltenen Baum- und Straucharten sowie über die wissenschaftlichen Versuche rund um 

das Thema Klimawandel informiert wird.  

 

Medienpädagogische Bildungsansätze 

• Da viel Einfluss durch die Medien geschieht, ist es aus unserer Sicht auch relevant, 

dieses Thema anzusprechen. Bewusstsein zu schaffen für die Effekte von sozialen 

Medien und der digitalen Welt, ist wichtig.  

o Die Dokumentation „Die Dopamin-Falle“ von „Arte“ über die Effekte von 

sozialen Medien ist hilfreich für den weiteren Austausch. 

o Online sind in Bezug auf die Klimakrise viele Falschinformationen und 

problematische Meinungsinhalte zu finden sind. Der Einfluss von Filterblasen ist 

hier wichtig zu verstehen und wird in dem Artikel „Mythos Filterblase – sind wir 

wirklich so isoliert?“ der Bundeszentrale für politische Bildung thematisiert. 

o Spannend ist als Einblick auch dieser Medienleitfaden von „Psychologists for 

Future“. 

https://www.deutschlandfunk.de/klimawandel-nachhaltigkeit-psychologie-angst-100.html
https://www.deutschlandfunkkultur.de/klimawandel-klimaschutz-nachhaltigkeit-genuegsamkeit-verzicht-100.html
https://greenwire.greenpeace.de/auja
https://www.fva-bw.de/liliental/gelaende
https://www.arte.tv/de/videos/109374-000-A/die-dopamin-falle/
https://www.bpb.de/themen/medien-journalismus/soziale-medien/545800/mythos-filterblase-sind-wir-wirklich-so-isoliert/
https://www.bpb.de/themen/medien-journalismus/soziale-medien/545800/mythos-filterblase-sind-wir-wirklich-so-isoliert/
https://medienleitfaden-klima.de/empfehlungen/
https://medienleitfaden-klima.de/empfehlungen/
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