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Führen und Folgen 
Die Jugendlichen finden sich in Paaren zusammen. 

Eine Person schließt die Augen und streckt eine Hand aus. 
Die andere behält die Augen offen, legt eine Hand auf die der 

anderen (nicht zufassen) und beginnt, die Person mit den 
geschlossenen Augen durch den Raum zu führen. 

Beide müssen aufpassen, dass sie den Handkontakt nicht 
verlieren, die/der Führende muss so führen, dass die/der andere 

gegen nichts und niemanden stößt und nicht stolpert. 
Nach einer Weile werden die Rollen getauscht. Anschließend wird 
ausgewertet: Wie habt ihr euch dabei gefühlt? Welche Gedanken 

gingen durch euren Kopf? Woran lag das?

Angst
Die Schüler*innen gestalten - einzeln oder als Gruppe - ein Bild. Sie 
zeichnen den Umriss eines Körpers auf ein großes Blatt Papier und 
zeichnen ein, wo sie Angst spüren und können dies ggf. mit unter-
schiedlichen Farben verdeutlichen. Gemeinsam wird dann an der 
Tafel zusammengetragen, wie wir uns verhalten, wenn wir Angst 

haben und was helfen kann, um die Angst zu verjagen. 

Stress
Die Jugendlichen und die Lehrkraft sammeln gemeinsam Ideen und 

Gesanken: Was kann uns stressen? Gibt es nur schlechten oder 
auch guten Stress? Wie gehen die Schüler*innen damit um und wie 

können wir uns langfristig psychisch fit halten? 

Übungen für den Unterricht
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Ins Gespräch kommen...

Bitte schauen Sie hin - lieber einmal zu viel als einmal zu wenig

Sprechen Sie die Kinder mit empathischen Ich-Botschaften an: 
„Ich habe den Eindruck, dass Du Dich zurückgezogen hast...“
„Falls es Dir nicht gut geht, möchte ich Dir anbieten, dass wir 

darüber sprechen / unsere Schulsozialarbeiterin dazuholen...“
„Ich möchte nicht, dass es Dir schlecht geht und wünsche mir für 

Dich, dass Du mit Deinem Problem nicht allein bleibst…..“ 

Stellen Sie Fragen:
„Magst Du berichten, wie der Tag bei euch zu Hause so abläuft?“

„Ich habe den Eindruck, dass Du häufig traurig/wütend/… bist. Hast 
Du eine Idee, was Dich belastet?“

„Es ist ok, wenn Du mit mir nicht darüber sprechen magst. Gibt es 
jemanden, dem Du Dich anvertrauen würdest? Vielleicht hilft es, 

wenn Du Deine Sorgen erst einmal aufschreibst?“
„Wie hast du in der Vergangenheit ähnliche Situationen gemeistert?“ 

Oftmals kommt auf den ersten Kontakt hin wenig Reaktion von den 
Kindern. Es ist eine große Hürde; Kinder benötigen Zeit, um 

Vertrauen aufzubauen und in sich rein zu horchen. Sie können sich 
sicher sein, dass sie es hören und verarbeiten. 

Sehen Sie sich als Türöffner, damit Jugendliche sich bereit fühlen, 
um sich an weiterführende Hilfen zu wenden :

„Ich merke, du hast ganz viel auf dem Herzen. Ich bin allerdings nicht
in allen Fragen die geeignete Person. Das kann ich machen, das nicht 

- dafür gibt es z.B. folgende Anlaufstellen...“
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Informationen und Kontakte
Die App www.familien-in-lup.de sammelt Angebote und 

Informationen für Familien in allen Lebenslagen. Unter dem Reiter 
„Wissenswertes“ - „Familiensorgen“ liegt der Fokus u.a. auf 

psychischen Belastungen, Krisen und Unterstützung.

Auf der Homepage der Landesfachstelle KipsFam MV (kurz für: 
Kinder aus psychisch und/oder suchtbelasteten Familien) 

www.blickauf-kipsfam.de finden Kinder, Jugendliche und Eltern 
zahlreiche Anlaufstellen, Links, Tipps uvm. Fachkräfte erhalten An-
regungen für ihren Arbeitsalltag und können Weiterbildungen zum 

Thema anfragen. Die Landesfachstelle ist auch auf Instagram (@
blickauf_kipsfam) aktiv und vermittelt Kontakte zu Hilfsangeboten. 

Im Landkreis LUP gibt es eine regionale Anlauf- und Unterstützungs-
stelle, die Hilfe für betroffene Kinder anbietet:

KipsFam LUP, Bahnhofstraße 22, 19288 Ludwigslust 
E-Mail: kipsfam.lup@diakonie-wmsn.de

Auf den Seiten www.nacoa.de und www.kidkit.de erhalten Kinder 
und Jugendliche aus belasteten Familien umfangreiche 

Informationen, Materialien sowie digitale Beratung.

Weiterbildung
Der Landesverband Sozialpsychiatrie MV e.V. bietet zum Thema 

„Psychisch fit in der Schule“ Weiterbildungen in Präsenz- und 
Onlineformaten an, die vom IQMV als Weiterbildungen anerkannt 
werden. Sie finden die Veranstaltungen im IQMV Fortbildungs-

katalog und auf www.sozialpsychiatrie-mv.de. 

Ein Kind benötigt Hilfe. Und jetzt?
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Über den Landesverband können Laien sich außerdem zu 
Ersthelfenden für seelische Gesundheit ausbilden lassen. Die Kurse 
von MHFA (Mental Health First Aid) unterstützen dabei, Menschen 

mit psychischen Gesundheitsproblemen oder in psychischen Krisen 
besser helfen zu können. Demnächst wird es auch Kurse für 

Personen geben, die mit 12-18jährigen Jugendlichen zusammen
leben oder arbeiten. 

Anfragen zu den Fortbildungen „Psychisch fit in der Schule“ und 
Mental Health First Aid (YOUTH) richten Sie bitte an:

anke.wagner@sozialpsychiatrie-mv.de
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