
Seelische Gesundheit in 

der Schule 
Präventionsprojekte einer Schulgesundheitsfachkraft 
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Zu meiner Person 

 Maxi Pöhl 

 Seit 2009 eine ausgelernte 
Gesundheits- und 
Kinderkrankenpflegerin 

 Seit 2022 als 
Schulgesundheitsfachkraft in 
einem Oberstufenzentrum im 
Barnim/ Brandenburg tätig 

 Ich arbeite mit Schüler*innen im 
Alter von 15 bis 25 Jahren oder 
auch älter zusammen 

 Ich betreue ca. 1000 SuS
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Schulgesundheitsfachkraft in 

Brandenburg  Zahlen von 04/24 bis 04/25 am OSZ I Barnim
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Kleine Übungen im Sprechzimmer oder 

in der Natur
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Quelle: www.adhs-infoportal.de/achtsamkeit



Schulgesundheitsfachkraft in 

Brandenburg

Tätigkeit der Schulgesundheitsfachkraft in Brandenburg

akut Versorgung Prävention/ Gesundheitsförderung

40 %
60 %
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Quelle: https://www.heiligenfeld.de/blog/achtsamkeitsuebungen-fuer-den-alltag
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Präventionsarbeit in Gruppen
Aktuelle Projekte am Oberstufenzentrum I Barnim 
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Wie gechillt bist du? 

 War der Ursprung aller Projekte:

 Es wurde in 3 Varianten erarbeitet und hat sich dann immer weiter 

entwickelt und wurde praktisch erprobt und angepasst

1. Variante für Auszubildene in verschieden Berufen 

2. SuS des beruflichen Gymnasium 

3. Niederschwellige Variante 
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Themen die behandelt 

werden:

- Was ist Stress?

- Stressoren

- Folgen von 

Dauerstress

- Frühwarnsystem

- Stressfass bzw. 

Stressmanagement

PRAKTISCHE Übung zur 

Wahl:

a. Einblicke 

Aromatherapie & 

herstellen einer 

Salbe oder Stick

b. Mandalas malen 

warum?

c. Bineurale Beats

d. Achtsamkeits-

übungen
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Andere Varianten sind entstanden
Die Projekte sind nicht starr sondern werden immer wieder angepasst
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Dein Kopf. Deine Worte. Dein Flow.

https://de.freepik.com/vektoren-kostenlos/lustige-faultierillustration_19910238.htm; https://de.freepik.com/vektoren-kostenlos/handgezeichnetes-flaches-chill-out-schriftzug-

design_27285817.htm; https://www.freepik.com/free-vector/hand-drawn-mental-health-inspiring-lettering_17541677.htm

IN BALANCE: WIE GEDANKEN UND WORTE STRESS VERWANDELN

https://de.freepik.com/vektoren-kostenlos/lustige-faultierillustration_19910238.htm
https://de.freepik.com/vektoren-kostenlos/handgezeichnetes-flaches-chill-out-schriftzug-design_27285817.htm
https://de.freepik.com/vektoren-kostenlos/handgezeichnetes-flaches-chill-out-schriftzug-design_27285817.htm


Zwischenmenschliche Konflikte

Kann man die immer verhindern?

Wie kann ich sie lösen?

RESPEKT

erstellt durch Maxi Pöhl (SGFK) AWO Bezirksverband 

Potsdam e.V. 



Growth Mindset vs. Fixed Mindset

Ein kleines Wort mit viel Wirkung

Growth Mindset: 

glauben dran, dass Stärken und Fähigkeiten aktiv entwickelt werden können.

FEHLER 

UNSER DENKEN BESTIMMT UNSER VERHALTEN!

Fixed Mindset:

Fähigkeiten sind angeboren und nicht veränderbar.

„Ich bin blöd.“ „Ich kann das nicht“ „Ich schaff das nicht“

Glaubenssätze erkennen. 
(5min)

NOCH
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NACHHALTIG MIT UNS UMGEHEN
GEHT DAS UND WENN JA WIE?

Dauer: 3mal 90 min.
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STRESS & RESILIENZ

Definition (WHO 2020): 

ist ein Zustand der Alarmbereitschaft des 

Organismus, der sich auf eine erhöhte 

Leistungsbereitschaft einstellt

• rein biologisch betrachtet ist eine 

Stressreaktion lebenswichtig und ein 

Verteidigungsmechanismus

• Stress ist immer subjektiv 

• Stressoren lösen den Stress aus

Steht für Widerstandskraft, Belastungsfähigkeit 

& Stabilität

Gleichzeitig für Flexibilität & Lernbereitschaft

Es ist ein Kompetenzbündel um mit 

Herausforderungen angemessen umzugehen

Resilienz betrachtet was man kann und nicht was 

man nicht kann

Das heißt jeder Mensch hat resiliente 

Fähigkeiten. Man muss sie nur entdecken, 

anwenden und ausbauen
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ACHTSAMKEITSÜBUNG DER 5 SINNE 

• Wir gehen achtsam und in Ruhe nach draußen 

• Wir atmen 5 mal tief und bewusst ein und wieder tief aus

• Nun befragen wir nach einander unsere 5 Sinne (Welche sind das?)

• Sehen → Nenne mir 5 Dinge die du sehen kannst 

• Hören → Nenne mir 4 Dinge die du hören kannst

• Riechen → Nenne mir 3 Dinge die du riechen kannst 

• Schmecken → Nenne mir 2 Dinge die du schmecken kannst 

• Fühlen → Nenne mir 1 Sache die du fühlst
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https://mehrentspannung.de/pausenmanagement/
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HAUPTSACHE NICHT 
DURCHDREHEN VOR DER 

PRÜFUNG

Angst oder Stress?
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4 ENTSPANNUNGSHILFEN FÜR DIE PRÜFUNG



PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG 
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Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit 

https://bilder-gebu.s3.eu-central-1.amazonaws.com/s3fs-public/2021-06/einatmen%20ausatmen%20l%C3%A4cheln.jpg
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