
Stadt Bielefeld
URSBi – Unterstützung der Resilienz 
von Schülerinnen und Schülern

 www.bielefeld.de

 Eine Unterrichtseinheit der  
 Regionalen Schulberatungsstelle Bielefeld 

Unterstützung der Resilienz_A4.indd   1 10.07.17   13:50

Stadt Bielefeld
URSBi - Unterstützung der Resilienz
von Schülerinnen und Schülern

 www.bielefeld.de

 Eine Unterrichtseinheit der 
 Regionalen Schulberatungsstelle Bielefeld 



Über die Autoren

Steffen Lang: 
Diplom Psychologe, seit 2009 in der RSB tätig, 
Krisenbeauftragung für schulische Krisen seit 2012.

Sevinç Sunar: 
Leiterin der Regionalen Schulberatungsstelle, 
Diplom Psychologin, seit 2006 in der RSB tätig, 
Krisenbeauftragung für schulische Krisen seit 2008.



3

Inhaltsverzeichnis

1. Vorworte 4

2. Einführung 6

3. Ablauf von URSBi 7

 3a Aufbau von URSBi 7

 3b URSBi  Kurzüberblick 8

 3c URSBi Vorbereitung durch Fragebogenerhebung 10

 3d URSBi Ablauf des Unterrichtseinheit 11

 Einheit 1: Input 11

 Einheit 2: Glückskuchen 11

 Einheit 3: Darstellung der Fragebogenergebnisse 12

 Einheit 4: Gruppenarbeit (Kartenabfrage) 13

 Einheit 5: Darstellung und Besprechung  der Gruppenarbeit (Kartenabfrage) 14

 Einheit 6: Ritual für die Lerngruppe 14

4. Auflistung der Anhänge als Kopiervorlage 17

 A1: Fragebogen (Version Du) 18

 A2: Fragebogen (Version Sie) 20

 A3: Fragebogen URSBi Auszählung 22

 A4: Geschichte - Einwanderer 23

 A5: Geschichte - Frösche im Milchtopf 24

 A6: Glückskuchen 25

5. Weiterführende Übungen 25

6. Literatur 31

7. Notizen 33



4

1. Vorworte 

Sehr geehrte Lehrerinnen und Lehrer,
sehr geehrte Schulsozialarbeiterinnen und Sozialarbeiter,

der psychologische Fachbegriff Resilienz wird in pädagogischen Arbeitsfeldern immer be-
kannter. Als ich ihn das erste Mal Ende der 90er Jahre auf einer Tagung in der Schweiz hör-
te, da empfand ich ihn als sprachlich sperrig und methodisch ungewöhnlich. Mit einigen 
Erklärungen wurde er für mich anschlussfähig. Er bezeichnet die individuelle Kompetenz 
eines Menschen, sich adäquat mit Krisen auseinanderzusetzen und schwierige Lebenssitu-
ationen zu bearbeiten. 
Sie treffen in Ihrem beruflichen Wirken Schülerinnen und Schüler täglich in ganz unter-
schiedlichen Situationen und Stimmungen an. Für sie bedeutet Schule einerseits aufge-
regte Neugier auf Themen, Freude über geglückte Lernerfolge oder auch schöne gemein-
same Erlebnisse beim Sport. Andererseits kann Schule ein Ort sein, an dem sie Lernangst, 
Notendruck, Mobbing oder Misserfolge erleben. Zugleich bringen Ihre Schülerinnen und 
Schüler verschiedene persönliche Stimmungen mit in den Schulalltag. Wenn es Ärger mit 
den Eltern gibt, Streit mit Freunden oder Liebeskummer, dann bleiben die damit verbun-
denen Belastungen nicht vor der Schultür sondern spiegeln sich im Verhalten wider. Die 
Schülerinnen und Schüler müssen lernen, solche Situationen in Schule, Familie und Freizeit 
so zu bewältigen, dass sie ihren Alltag gut gestalten. 
Das Konzept der Resilienz stellt einen Zusammenhang her: Je erfolgreicher der Umgang 
mit schwierigen Situationen gelingt, desto besser können Kinder und Jugendliche auch 
im späteren Leben in Krisen reagieren. Sie werden widerstandsfähiger in psychischer 
Hinsicht. Die Entwicklung von Resilienz ist somit eine zentrale Entwicklungsaufgabe im 
Jugendalter.
Resilienz ist eine Fähigkeit, die erlernbar ist. Genau hier setzt diese Handreichung an. Die 
RSB Bielefeld hat Unterrichtseinheiten zusammengestellt, die Sie gut in den schulischen 
Alltag einbauen können. Mit verschiedenen Ansätzen und Übungen können Sie die Selbst-
wirksamkeit Ihrer Schülerinnen und Schüler stärken und deren Wohlbefinden fördern. So 
können Sie mit Ihren Schülerinnen und Schülern erste Schritte gehen, um diese im Um-
gang mit Krisen zu stabilisieren.

Ich danke allen Fachkräften und Beteiligten, 
die diese Handreichung erstellt und erprobt haben.

Dr. Udo Witthaus
Schuldezernent der Stadt Bielefeld
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Sehr geehrte Schulleiterinnen und Schulleiter,
sehr geehrte Lehrerinnen und Lehrer,
sehr geehrte Schulsozialarbeiterinnen und Schulsozialarbeiter,

warum bewältigen einige Schülerinnen und Schüler Stress, Druck, Frust, schlechte Noten, 
Liebeskummer und Rückschläge besser als andere? Diese Schülerinnen und Schüler sind 
resilienter. Resilienz, auch psychische Widerstandsfähigkeit genannt, hilft  die Lebenskri-
sen und alltäglichen Stresssituationen - ob klein oder groß - gestärkt durchzustehen. 
Die Grundlagen für die Resilienz werden in der Kindheit gelegt. Wer schon als Kind viel 
Wertschätzung, Ermutigung und Unterstützung erfährt, wird psychisch widerstandsfähi-
ger sein. Aus Sicht der Psychologie wirkt die Resilienz dadurch wie ein psychisches "Im-
munsystem". Je stärker unser Immunsystem ist, umso weniger anfällig sind wir gegenüber 
Viren und Bakterien. 

Die Resilienz kann auch bei Ihren Schülerinnen und Schülern unterschiedlich stark ausge-
prägt sein.

Sie würden Ihre Schülerinnen und Schüler gerne unterstützen, resilienter zu sein?
Genau dazu haben wir für Sie diese Handreichung URSBi erarbeitet. URSBi ist eine Unter-
richtseinheit zur Unterstützung der Resilienz von Schülerinnen und Schülern in Bielefeld. 
Sie werden in dieser Handreichung die komplette Beschreibung der Unterrichtseinheit mit 
konkreten Abläufen und Übungen zur Resilienz vorfinden. Mit dieser können Sie die psychi-
sche Widerstandsfähigkeit Ihrer Schülerinnen und Schüler, die weniger Resilienz zeigen, 
fördern. 

Für die Zusammenarbeit bei der Erstellung dieser Handreichung bedanke ich mich bei 
Herrn Dipl. Psych. Steffen Lang für sein unermüdliches Engagement. Ein besonderer Dank 
geht auch an Frau Christoph von der Martin-Niemöller-Gesamtschule und ihren Leistungs-
kurs (2015/2016) für die umfangreiche und konstruktive Rückmeldung. 

Sevinç Sunar
Leiterin der Regionalen Schulberatungsstelle
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2. Einführung

Psychische Störungen unter Jugendlichen sind keine Seltenheit. So zeigte die KiGGS-Stu-
die (Holling et al., 2014), dass zwischen 17,8 % und 23,3 % der Jugendlichen zur Risiko-
gruppe für psychische Störungen gehören. Nach Ihle und Esser (2002) liegt bei 7 % bis 
22 % der Jugendlichen die Diagnose einer psychischen Störung vor. Die Ursachen und die 
aufrechterhaltenden Faktoren von psychischen Störungen sind vielfältig und werden in 
einem Zusammenspiel unterschiedlicher biologischer, psychologischer und sozialer Fakto-
ren gesehen. 
Ein wichtiger Risikofaktor sind unzureichende Bewältigungsstrategien für kritische Le-
bensereignisse sowie belastende Alltagserfahrungen (Groen & Petermann, 2011; Peter-
mann & Winkel, 2005). So fällt es einem Teil der Jugendlichen schwer, adäquat mit Pro-
blemen, Stress sowie negativen Emotionen umzugehen. Sie nutzen vermehrt negative 
Bewältigungsstrategien und haben oft wenig Erfahrung und geringe Kompetenzen hin-
sichtlich einer gelungenen Stress- und Emotionsregulation. Jugendliche, die hingegen 
günstige Bewältigungsstrategien zeigen, sind häufig resilienter (widerstandsfähiger) ge-
genüber belastenden Lebensumständen und damit weniger anfällig für psychische Störun-
gen (Niebank & Petermann, 2002).
An dem Punkt der Resilienz und der Prävention setzt die Unterrichtseinheit URSBi für 
Schülerinnen und Schüler ab der 7. Klasse an. Der Fokus liegt allerdings nur indirekt auf  
der Prävention von psychischen Störungen. Primär geht es um die Förderung des sub-
jektiven Wohlbefindens von Schülerinnen und Schülern. Hierfür sollen sie Strategien und 
Kompetenzen kennenlernen, welche die persönliche Zufriedenheit, aber auch die Zufrie-
denheit im Klassenkontext steigern. Zu diesen Strategien und Kompetenzen zählen zum 
Beispiel geeignete Problemlösestrategien, adäquate Strategien zum Umgang mit Stress 
und negativen Emotionen sowie die Achtsamkeit und gegenseitige Unterstützung. Häufig 
werden psychische Störungen im Unterricht thematisiert. Hierzu eignen sich Programme 
wie MindMatters (www.mindmatters-schule.de) oder Verrückt? Na und! (www.irrsin-
nig-menschlich.de). URSBi kann eine sinnvolle Ergänzung dieser Programme darstellen. 

 URSBi basiert auf folgenden theoretischen und praktischen Hintergründen:

▸ Forschung zur Salutogenese (z.B. BZgA, 2001) und zur Resilienz 
 (z.B. Fröhlich-Gildhoff & Rönnau-Böse, 2011)
▸ Forschung zur Stressbewältigung und zur Emotionsregulation 
 (z.B. Lazarus, 1991; Heber et al., 2014)
▸ Forschung zur positiven Psychologie und Pädagogik 
 (z.B. Ben-Shahar, 2010; Burow, 2011; Lyubomirsky , 2008).
▸ Schulfach Glück (z.B. Fritz-Schubert, 2010).

URSBi wurde in seinem zeitlichen Umfang kurz gehalten. Aus diesem Grund kann es nur 
einen ersten Schritt zur Steigerung des subjektiven Wohlbefindens der Schülerinnen und 
Schüler darstellen. Eine kontinuierliche Arbeit an der Thematik Wohlbefinden und Glück 
wird daher besonders empfohlen. 

Weiterführende Übungen und Rituale sind in der Tabelle in Kapitel 5 (S.26-30) aufgelistet. 
Zudem sei auf das Programm MindMatters (www.mindmatters-schule.de) verwiesen.
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3. Ablauf von URSBi

Der zeitliche Umfang der Unterrichtseinheit URSBi beträgt ca. 90-180 Minuten (eine bis 
zwei Doppelstunden). Zusätzlich wird vor der eigentlichen Durchführung der Unterricht-
einheit ein Fragebogen an die Lerngruppe (Klasse bzw. Kurs) gegeben und ausgewer-
tet. Wir empfehlen Ihnen, die Befragung drei bis vier Wochen vor der Unterrichtseinheit 
durchzuführen. 

Auf den folgenden beiden Seiten erfolgt ein Überblick über die URSBi. Im Anschluss wer-
den die jeweiligen Einheiten ausführlicher dargestellt. 

Bei Fragen zur Durchführung können Sie sich gerne an die Regionale Schulberatungsstelle 
Bielefeld wenden (0521/516916 oder rsb@bielefeld.de).

3a Aufbau von URSBi 

1. Vorbereitung 

 Fragebogenerhebung

 Fragebogenauswertung

2. Ablauf der Unterrichtseinheit

 Einheit 1: Input

 Einheit 2: Glückskuchen

 Einheit 3: Darstellung der Fragebogenergebnisse

 Einheit 4: Gruppenarbeit (Kartenabfrage)

 Einheit 5: Darstellung und Besprechung der Gruppenarbeit (Kartenabfrage)

 Einheit 6: Ritual für die Lerngruppe
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3c URSBi Vorbereitung durch Fragebogenerhebung

Fragebogenerhebung

Ziel:  
 ▸ Sammlung von Emotionsregulationsstrategien 

Dauer:  
 ▸ ca. 10 - 20 Minuten

Material:  
 ▸ Kopien der Fragebögen für alle Schülerinnen und Schüler 
  (siehe Anhang A1 - Version „Du“ und Anhang A2 - Version „Sie“).
 ▸ Der Fragebogen besteht aus 18 Fragen zum Ankreuzen. Jede Frage bezieht sich auf  
  eine Emotionsregulationsstrategie. Zudem beinhaltet der Fragebogen noch drei 
  offene Fragen.

Durchführung:  
 ▸ Die Erhebung soll frühzeitig (drei bis vier Wochen vor der Unterrichteinheit) 
  durchgeführt werden, damit genug Zeit für die Auswertung bleibt.
 ▸ Jede Schülerin und jeder Schüler erhält ein Exemplar des Fragebogens. 
 ▸ Die Schülerinnen und Schüler werden über das Ziel und das Vorgehen der Erhebung  
  aufgeklärt.
 ▸ Die Schülerinnen und Schüler werden darauf hingewiesen, dass es sich um keinen  
  Test handelt und dass es keine richtigen bzw. falschen Antworten gibt. Zudem 
  werden die Schülerinnen und Schüler gebeten, ehrlich zu antworten.
 ▸ Die Anonymität wird gewährleistet, da keine Namen auf den Fragebogen 
  geschrieben werden sollen.
 ▸ Nach der Instruktion sind nur noch Verständnisfragen möglich.

Fragebogenauswertung

 ▸ Im Anschluss werden die Fragebögen durch die Lehrkraft oder durch die Regionale  
  Schulberatungsstelle ausgewertet und das Ergebnis für jede Frage als Diagramm dar 
  gestellt. 
 ▸ Falls eine Auswertung und Darstellung der Fragebogenergebnisse durch die 
  Regionale Schulberatungsstelle erwünscht ist, soll rechtzeitig 
  (mindestens zwei Wochen vor Durchführung der URSBi) 
  die Kontaktaufnahme per Telefon (0521/51 6916) oder per E-Mail (rsb@bielefeld.de)  
  erfolgen. 
 ▸ Für die Darstellung der Fragebogenergebnisse  in der  eigentlichen Unterrichteinheit  
  ist eine Auswahl der Fragen notwendig. Um eine Diskussion in der Lerngruppe 
  anzuregen, werden diejenigen Fragen mit aus Sicht der Lehrkraft interessanten und  
  bedeutsamen Ergebnissen ausgewählt und zudem sowohl negative als auch positive  
  Emotionsregulationsstrategien berücksichtigt.
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3d URSBi Ablauf der Unterrichtseinheit

URSBi besteht aus sieben Einheiten, die in insgesamt ca. 90-180 Minuten (eine bis zwei 
Doppelstunden) durchgeführt werden können. Die Durchführung der kompletten Un-
terrichteinheit muss nicht an einem Tag erfolgen. Bei einer Unterbrechung sollte jedoch 
darauf geachtet werden, dass der Zeitraum zwischen den einzelnen Teilen nicht zu groß 
ist. Bitte achten Sie auf eine angenehme Atmosphäre (z.B. Sitzkreis). Die Unterrichtseinheit 
soll die Schülerinnen und Schüler zu Gesprächen über persönliche Themen anregen. Die 
Schülerinnen und Schüler werden deswegen gebeten, mit den persönlichen Inhalten der 
Unterrichtseinheit vertrauensvoll umzugehen.

Einheit 1: Input

Ziel:  
 ▸ Einführung in die Thematik über eine Geschichte

Dauer:  
 ▸ ca. 15 - 20 Minuten

Material:  
 ▸ Entweder Geschichte von den Einwanderern oder von den Fröschen im Milchtopf  
  (siehe Anhang A4  bzw. A5).

Durchführung:  
 ▸ Von den beiden Geschichten soll diejenige ausgewählt werden, die besser zur 
  Lerngruppe passt.
 ▸ Die ausgewählte Geschichte wird wahlweise von der Lehrkraft bzw. von einer 
  Schülerin oder einem Schüler vorgelesen.
 ▸ Anschließend wird mit der Lerngruppe die Intention der Geschichte 
  herausgearbeitet und in den Zusammenhang mit dem Thema  Glück und 
  Wohlbefinden eingebettet: 
  ▸ Durch mein eigenes Verhalten habe ich die Möglichkeit, meine eigene Situation  
   sowie mein Glück und mein Wohlbefinden positiv zu beeinflussen.

Einheit 2: Glückskuchen

Ziel: 
 ▸ Darstellung der Möglichkeit, sein Wohlbefinden oder Glück durch sein eigenes 
  Verhalten zu beeinflussen

Dauer:  
 ▸ ca. 10 - 20 Minuten

Material:  
 ▸ Präsentation des Glückskuchens (siehe Anhang A6) anhand der Tafel, 
  PowerPoint-Präsentation oder Plakat.
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Durchführung:  
 ▸ Der Glückskuchen wird der Klasse präsentiert.
 ▸ Er zeigt an, in welchem Ausmaß unterschiedliche Faktoren das subjektive 
  Wohlbefinden bzw. das Glücksgefühl beeinflussen. Die geschätzten Prozentzahlen  
  ergeben sich aus der Analyse einer Vielzahl von Studien zur Thematik Wohlbefinden  
  und Glück (Lyubomirsky et al., 2005).   

  ▸ Der Fixpunkt (50%) stellt den Einfluss von Vererbung und (frühen) Erfahrungen dar,  
   die nicht mehr verändert werden können. 
  ▸ Äußere Umstände (lediglich 10%) beziehen sich auf aktuelle äußere 
   Einwirkungen, auf die man selbst (so einfach) keine Kontrolle hat (z.B. Herkunft, 
   Gesundheit, soziale Schicht, Zufall). 
  ▸ Bewusste Verhaltensweisen (40%) beziehen sich auf  unser  aktuelles Verhalten  
   und unsere Haltung. Auf 40% unseres Wohlbefindens und Glücks können wir   
   durch selbst herbeigeführte Verhaltens- und Haltungsänderungen Einfluss 
   nehmen. 

 ▸ Der Glückskuchen wird mit den Schülerinnen und Schülern der Lerngruppe diskutiert.  
  Die Reaktionen können sehr unterschiedlich sein. Der Glückskuchen kann ermutigen,
   da man immerhin 40% seines Wohlbefindens und Glücks selbst in der Hand hat. 
  Er kann aber auch frustrierend wirken oder Schuldgefühle hervorrufen, da man 
  eventuell seine 40% nicht genutzt hat. Der Glückskuchen kann auch enttäuschen, da  
  mehr als die Hälfte des Wohlbefindens nicht beeinflussbar ist.

▸ Ziel der Diskussion:

  ▸ Man kann einen großen Teil seines Wohlbefindens und Glücksgefühls durch sein  
   eigenes Verhalten und durch seine Haltung  beeinflussen. Diesen (relativ großen)  
   Teil sollte man versuchen zu nutzen.
  ▸ Wenn es einem nicht gut geht, heißt es nicht zwangsläufig, dass man selbst   
   schuld ist. Auf einen großen Teil des Glücks hat man selbst keinen Einfluss.

Einheit 3: Darstellung der Fragebogenergebnisse

Ziel:  
 ▸ Darstellung und Diskussion interessanter Aspekte der Fragebogenerhebung 
  (Emotionsregulationsstrategien der Lerngruppe)

Dauer:  
 ▸ ca. 25 - 40 Minuten

Material:  
 ▸ Vorbereitete PowerPoint-Präsentation oder Plakate zu den ausgewählten Ergebnissen 
  (ca. 5-7 Fragen, die aus Sicht der Lehrkraft zu einer interessanten Diskussion in der  
  Lerngruppe anregen).



13

Durchführung:  
 ▸ Die ausgewählten Fragebogenergebnisse werden der Klasse präsentiert.
  ▸ Im Anschluss erfolgt mit der Lerngruppe eine Diskussion über die Ergebnisse.  
   Hierbei kann Bezug zur Einheit Glückskuchen genommen werden und besprochen  
   werden, inwiefern die jeweiligen Emotionsregulationsstrategien zielführend für  
   die 40% Wohlbefinden und Glück sind. Es soll herausgearbeitet werden, dass es  
   eher positive und eher negative Strategien gibt. Dabei ist zu beachten:

   ▸ Hilfreiche Strategien können situationsabhängig sein: Beispielsweise kann die  
    Strategie Ablenkung bei Angst vor einer bevorstehenden Klausur hilfreich sein,    
    um belastende Gedanken auszublenden. Es ist jedoch auch möglich, dass die  
    Strategie Ablenkung verhindert zu lernen und sich der Angst zu stellen. 
   ▸ Hilfreiche Strategien können sich individuell von Person zu Person 
    unterscheiden: Bei Liebeskummer beispielsweise, bewältigt die eine Person  
    die Emotionen durch Sport und die andere Person durch Gespräche mit 
    Freundinnen und Freunden.

Einheit 4: Gruppenarbeit (Kartenabfrage)

Ziel:  
 ▸ Sammlung positiver Strategien zum Umgang mit schwierigen Situationen und 
  negativen Emotionen 

Dauer:  
 ▸ ca. 15 - 25 Minuten

Material:  
 ▸ Stifte und ausreichend Karteikarten für die einzelnen Gruppen, ggf. Zettel pro Gruppe  
  mit Instruktion, ggf. Fallbeispiele.

Durchführung:  
 ▸ Die Lerngruppe wird aufgeteilt in Kleingruppen à 3-4 Mitglieder. Die Kleingruppen  
  sollten ggf. von der Lehrkraft zugeordnet werden. Es soll zum einen vermieden 
  werden, dass nur gute Freunde eine Kleingruppe bilden. Zum anderen sollen 
  Schülerinnen und Schüler, die sich nicht leiden können, nicht in einer Kleingruppe  
  zusammenarbeiten.
 ▸ Die Gruppenarbeit erfolgt nach der Methode der Kartenabfrage.
 ▸ Jede Kleingruppe soll gemeinsam Ideen sammeln, was sie einer/einem  fiktiven   
  Freundin/Freund, dem es nicht gut geht, vorschlagen könnte, damit es ihr/ihm wie 
  der besser geht. Ggf. kann man Beispielsituationen vorgeben oder erarbeiten lassen,  
  um die Perspektivenübernahme zu erleichtern.
 ▸ Die Vorschläge der Gruppe werden von einem Gruppenmitglied auf Karteikarten 
  geschrieben (wichtig: immer nur ein Vorschlag auf eine Karteikarte).
 ▸ Der Gruppe nicht zu viel Zeit lassen (max. 10-15 Minuten)
 ▸ Sollten Kleingruppen Schwierigkeiten haben Vorschläge zu finden, kann die Lehrkraft  
  eine Hilfestellung geben.
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Einheit 5: Darstellung und Besprechung  der Gruppenarbeit 
(Kartenabfrage)

Ziel:  
 ▸ Positive Strategien zum Umgang mit schwierigen Situationen aus der Gruppenarbeit  
  werden gesammelt und geclustert

Dauer:  
 ▸ ca. 25 - 45 Minuten

Material: 
 ▸ ggf. Karteikarten für Schülerinnen und Schüler, ggf. (Handy-)Kamera oder Plakate zur  
  Ergebnissicherung.

Durchführung:  
 ▸ Die Lerngruppe kommt ins Plenum zurück und jede Kleingruppe liest ihre Karten mit  
  den jeweiligen Strategien vor und legt/hängt die Karten an einen zentralen Ort (z.B.  
  in die Mitte des Stuhlkreises).
 ▸ Anschließend oder währenddessen werden Karten mit den jeweiligen Strategien  
  geclustert. Karten mit gleichen oder ähnlichen Strategien werden zusammengefasst  
  und räumlich zusammengelegt. Für jedes Strategiecluster wird zudem eine 
  Überschrift gesucht (z.B. soziale Unterstützung, Ablenkung, Sport, Entspannung, 
  bewusstes Aufsuchen positiver Situationen, Gedankenkontrolle)
 ▸ Falls die Lerngruppe wenig Erfahrung mit der Methode der Kartenabfrage hat, ist  
  möglicherweise ein Impuls der Lehrkraft beim Clustern und beim Überschriften 
  finden notwendig.
 ▸ Anschließend werden die Ergebnisse durch die Lehrkraft oder durch einen Schüler  
  zusammengefasst.
 ▸ Zur Ergebnissicherung können ggf. die einzelnen Strategiecluster fotografiert werden  
  oder die Karten eines Clusters auf jeweils ein Plakat geklebt werden. 
 ▸ Zudem ist es möglich, dass sich jede Schülerin bzw. jeder Schüler eine oder zwei  
  Strategien auswählt, die gut zu ihr/ihm passen. Diese kann sie/er ggf. auf einer Karte  
  notieren. Freiwillig können Schülerinnen bzw. Schüler der Lerngruppe berichten, 
  warum sie sich für die ausgesuchte Strategien entschieden haben.



15

Einheit 6: Ritual für die Lerngruppe

Ziel:
 ▸ Sammeln und Auswahl von Glücksritualen für die Lerngruppe

Dauer: 
 ▸ ca. 10 - 30 Minuten

Material: 
 ▸ ggf. Tafel oder Flipchart, ggf. Klebepunkte zur Bepunktung (siehe unten).

Durchführung: 
 ▸ Die Lerngruppe überlegt im Plenum, was sie für sich selbst tun kann, um das   
  Wohlbefinden zu steigern. Hierbei stehen positive Rituale oder Veränderungen im  
  Mittelpunkt, die durch die Lerngruppe und die Lehrkraft auch durchführbar sind. Die  
  Rituale werden als Vorschläge gesammelt.
 ▸ Anschließend wählen die Lerngruppe und die Lehrkraft ein oder zwei Rituale aus, die  
  zukünftig zur Steigerung von Wohlbefinden und Glück sowie von Gruppenkohäsion  
  und Arbeitsklima in der Lerngruppe etabliert werden sollen.
 ▸ Es sollten nicht zu viele oder zu komplexe Rituale gewählt werden.
 ▸ Zur Auswahl der Rituale bietet sich eine Bepunktung an, um die Interessen möglichst  
  vieler Schülerinnen und Schüler zu berücksichtigen. Hierzu erhält jede Schülerin bzw.  
  jeder Schüler einen Klebepunkt, den sie oder er an das Ritual der Auflistung kleben  
  kann, das ihr bzw. ihm am besten gefällt. 
 ▸ Beispiele für Rituale: gegenseitige Begrüßung mit Handschlag, selbst gebackenen  
  Kuchen mitbringen und verteilen, kreative Phasen, Entspannungsrituale, etc.
 ▸ Die Lerngruppe sollte sich Gedanken machen, wie das Ritual möglichst langfristig  
  bestehen kann.
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4. Auflistung der Anhänge als Kopiervorlage

 Anhang A1: Fragebogen (Version Du)

 Anhang A2: Fragebogen (Version Sie)

 Anhang A3: Auszählungshilfe für Fragebogen

 Anhang A4: Geschichte - Einwanderer

 Anhang A5: Geschichte - Frösche im Milchtopf 

 Anhang A6: Glückskuchen
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A1: Fragebogen (Version Du)

Es gibt immer wieder Situationen, in denen es einem nicht so gut geht. Mögliche Beispiele 
für solche Situationen sind:

▸ Stress in der Schule (z.B. schlechte Noten oder Prüfungsängste)
▸ Stress mit Freunden und Freundinnen oder Mitschülern und Mitschülerinnen
▸ Schwierigkeiten mit Eltern oder mit der Familie
▸ Liebeskummer oder Streit in der Beziehung
▸ man hat vor etwas Angst, man ist sehr traurig oder wütend 

Die folgenden Aussagen zeigen, was man tun kann, wenn man Stress oder schlechte Ge-
fühle hat. Kreuze bitte zu jeder Aussage dasjenige Kästchen an, das am besten auf Dich 
zutrifft. Bitte beantworte den Fragebogen für Dich alleine. Es gibt keine richtigen oder 
falschen Antworten. Mache bitte bei jeder Antwort jeweils ein Kreuz.

Wenn es mir nicht so gut geht, dann… sehr oft oft selten nie

1) … weiß ich, dass ich das wieder 
  hinbekomme. □ □ □ □
2) … bin ich richtig genervt und habe  
  schlechte Laune. □ □ □ □
3) ... überlege ich mir, was ich tun 
  kann, damit es mir wieder besser  
  geht. □ □ □ □
4) … hole ich mir Rat bei Erwachsenen
  (z.B. Eltern, Lehrer ) □ □ □ □
5) … bin ich mir sicher, dass es an mir
  liegt. □ □ □ □
6) … kann ich mich selbst nicht leiden. □ □ □ □
7) … versuche ich das Problem 
  möglichst schnell zu lösen. □ □ □ □
8) … sollte niemand merken, dass es
  mir nicht so gut geht. □ □ □ □
9) … bin ich am liebsten alleine und
  ziehe mich zurück □ □ □ □
10) … probiere ich, nicht an mein 
  Problem zu denken. □ □ □ □
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Wenn es mir nicht so gut geht, dann… sehr oft oft selten nie

11) … weiß ich immer, warum es mir
  nicht so gut geht. □ □ □ □
12) … denke ich an angenehme 
  Situationen oder Dinge, die ich
  mag. □ □ □ □
13) … spreche ich mit Freunden 
  darüber. □ □ □ □
14) … lenke ich mich mit angenehmen
  Dingen ab. □ □ □ □
15) … muss ich immer wieder an 
  meine Probleme denken. □ □ □ □
16) … würde ich am liebsten 
  aufgeben. □ □ □ □
17) … denke ich, dass ich aus jeder
  Situation auch etwas Positives
  ziehen kann. □ □ □ □
18) … bin ich voller Hoffnung, dass es
  wieder besser wird. □ □ □ □
Was tust Du sonst noch, wenn es Dir nicht so gut geht?

Was rätst Du einer Freundin/einem Freund, wenn es ihr/ihm nicht so gut geht?

Wovon rätst du ihr/ihm ab?

Vielen Dank für Deine Teilnahme!

Stadt Bielefeld
Amt für Schule
Regionale Schulberatungsstelle
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A2: Fragebogen (Version Sie)

Es gibt immer wieder Situationen, in denen es einem nicht so gut geht. Mögliche Beispiele 
für solche Situationen wären:

▸ Stress in der Schule (z.B. schlechte Noten oder Prüfungsängste)
▸ Stress mit Freunden und Freundinnen oder Mitschülern und Mitschülerinnen
▸ Schwierigkeiten mit den Eltern oder mit der Familie
▸ Liebeskummer oder Streit in der Beziehung
▸ man hat vor etwas Angst, man ist sehr traurig oder wütend 

Die folgenden Aussagen zeigen, was man tun kann, wenn man Stress oder schlechte Ge-
fühle hat. Kreuzen Sie bitte zu jeder Aussage dasjenige Kästchen an, das am besten auf Sie 
zutrifft. Bitte beantworten Sie den Fragebogen für sich alleine. Es gibt keine richtigen oder 
falschen Antworten. Machen Sie bitte bei jeder Antwort jeweils ein Kreuz.

Wenn es mir nicht so gut geht, dann… sehr oft oft selten nie

1) … weiß ich, dass ich das wieder 
  hinbekomme. □ □ □ □
2) … bin ich richtig genervt und habe  
  schlechte Laune. □ □ □ □
3) ... überlege ich mir, was ich tun 
  kann, damit es mir wieder besser  
  geht. □ □ □ □
4) … hole ich mir Rat bei Erwachsenen
  (z.B. Eltern, Lehrer ) □ □ □ □
5) … bin ich mir sicher, dass es an mir
  liegt. □ □ □ □
6) … kann ich mich selbst nicht leiden. □ □ □ □
7) … versuche ich das Problem 
  möglichst schnell zu lösen. □ □ □ □
8) … sollte niemand merken, dass es
  mir nicht so gut geht. □ □ □ □
9) … bin ich am liebsten alleine und
  ziehe mich zurück □ □ □ □
10) … probiere ich, nicht an mein 
  Problem zu denken. □ □ □ □
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Wenn es mir nicht so gut geht, dann… sehr oft oft selten nie

11) … weiß ich immer, warum es mir
  nicht so gut geht. □ □ □ □
12) … denke ich an angenehme 
  Situationen oder Dinge, die ich
  mag. □ □ □ □
13) … spreche ich mit Freunden 
  darüber. □ □ □ □
14) … lenke ich mich mit angenehmen
  Dingen ab. □ □ □ □
15) … muss ich immer wieder an 
  meine Probleme denken. □ □ □ □
16) … würde ich am liebsten 
  aufgeben. □ □ □ □
17) … denke ich, dass ich aus jeder
  Situation auch etwas Positives
  ziehen kann. □ □ □ □
18) … bin ich voller Hoffnung, dass es
  wieder besser wird. □ □ □ □
Was tun Sie sonst noch, wenn es Ihnen nicht so gut geht?

Was raten Sie einer Freundin/einem Freund, wenn es ihr/ihm nicht so gut geht?

Wovon raten Sie ihr/ihm ab?

Vielen Dank für Ihre Teilnahme!

Stadt Bielefeld
Amt für Schule
Regionale Schulberatungsstelle



22

A3: Fragebogen URSBi Auszählung

Anzahl der Fragebögen:

Frage Sehr oft Oft Selten Nie Info

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

Stadt Bielefeld
Amt für Schule
Regionale Schulberatungsstelle
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A4: Geschichte - Einwanderer        

Um 1850 herum zogen viele nordamerikanische Einwanderer von der Ostküste in den 
Mittleren Westen, um sich dort als Siedler niederzulassen. Eine Familie hatte sich in einem 
Planwagen auf die Reise gemacht und traf nach fünf langen Monaten in Kansas ein. Sie 
machte an einem kleinen Fluss Halt, wo sie auf einen alten Bauern traf, der dort schon sehr 
lange wohnte. Die Familie fragte ihn: „Wie ist es hier? Sind Sie schon lange hier? Ist das 
hier ein guter Platz, um zu säen und Kinder groß zu ziehen? Wie sind die Menschen hier, 
sind sie nett? Sind sie gut und helfen sie Ihnen?“ Der Bauer gab keine Antwort, sondern 
fragte zurück: „Wie waren die Menschen im Osten, wo ihr hergekommen seid?“ Das Ober-
haupt der Familie antwortete: „Oh, sie waren fürchterlich, sehr unfreundlich und über-
haupt nicht hilfsbereit.“ Darauf antwortete der Bauer: „Es tut mir leid, aber die Menschen 
hier sind auch so. Ihr solltet lieber weiterreisen.“
Einige Wochen später kam eine andere Siedlerfamilie, die auch aus dem Osten des Landes 
aufgebrochen war, in einem Planwagen angereist. Auch sie war viel unterwegs gewesen, 
bevor sie endlich in Kansas eintraf. Zufällig hielt sie am selben Fluss an und traf denselben 
Bauern. Auch diese Familie fragte ihn: „Wie ist es hier? Sind Sie schon lange hier? Ist das 
hier ein guter Platz, um zu säen und Kinder groß zu ziehen? Wie sind die Menschen hier, 
sind sie nett? Sind sie gut und helfen sie Ihnen?“ Der alte Bauer gab wieder keine Antwort, 
sondern fragte sie: „Wie waren die Menschen im Osten, wo ihr hergekommen seid?“ Die 
Familie antwortete: „Oh, großartig, es waren sehr freundliche, gute und hilfsbereite Men-
schen.“ Darauf sagte der alte Bauer: „Hier ist es genauso. Liebe Nachbarn, willkommen in 
eurem neuen Land!“

© Praxis der Positiven Psychologie von Frederike P. Bannink, Hogrefe Verlag GmbH & Co. KG, Göt-
tingen, www.hogrefe.de. Mit freundlicher Genehmigung.
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A5: Geschichte - Frösche im Milchtopf       

 
Eines Tages trocknete die Sommerhitze einen Tümpel aus, in dem zwei Frösche lebten. Als 
alles Wasser verdunstet war, mussten sie den Tümpel verlassen. Doch so weit die beiden 
auch wanderten, sie fanden keinen Bach und keinen Teich. Halbverdurstet entdeckten sie 
in der Speisekammer eines Bauernhofs einen Krug voll frischer, fetter Milch. Die Frösche 
konnten ihr Glück kaum fassen und hüpften sogleich hinein. Sie tranken und schmatzten 
bis sie nicht mehr durstig waren. Als sie wieder heraus wollten, schwammen sie zum Rand 
des Kruges. Doch der Rand hatte sich zu weit entfernt und sie rutschten an der glatten 
Wand immer wieder ab. Sie strampelten viele Stunden lang, aber alle Mühen schienen 
vergeblich. Schließlich waren sie so erschöpft, dass sie ihre Beine kaum noch bewegen 
konnten. Da meinte der eine Frosch: „Was hilft es, wenn wir uns plagen. Es ist aus!“ Damit 
ließ er sich zu Boden sinken und ertrank. Der zweite Frosch gab jedoch die Hoffnung nicht 
auf. Er schwamm und strampelte die ganze Nacht weiter. Als es endlich Morgen wurde 
und die Sonne in die Kammer schien, saß der Frosch auf einem Butterklumpen. Er nahm all 
seine Kraft zusammen, sprang aus dem Krug und war gerettet.
Wer nicht aufgibt, auch wenn alles hoffnungslos zu sein scheint, der wird dafür belohnt.

Ursprung nach Aesop, nacherzählt von Moka
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A6: Glückskuchen        

 

Einflussfaktoren von Glück

Quelle: Lyubomirsky et al., 2005

5. Weiterführende Übungen

In folgender Tabelle werden weitere Übungen und Rituale zur Resilienzförderung vorge-
stellt, die man in den Unterricht und schulischen Alltag integrieren kann, um das Wohlbe-
finden und die Lebenszufriedenheit der Schülerinnen und Schüler zu fördern. Nicht jede 
Übung bzw. jedes Ritual passt für jede Lerngruppe und ggf. müssen Übungen und Rituale 
an die Voraussetzungen der jeweiligen Lerngruppe angepasst werden. Viele Übungen 
und Rituale entstammen aus dem Forschungsgebiet der positiven Psychologie, das sich 
intensiv mit den Themen Glück, Wohlbefinden und Resilienz auseinandersetzt. Die Tabelle 
ist entnommen aus dem Handlungsleitfaden Umgang mit suizidalen Krisen und Suizidprä-
vention an Bielefelder Schulen, der von der Stadt Bielefeld und dem Klinikum Lippe 2017 
herausgegeben wurde.

■ Äußere Einflüsse

■ Fixpunkt

■ Bewuste 
 Verhaltensveränderungen

10%

40%

50%
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