eht’s
gdir?

«Wie geht’s dir?»-Fragekarten — Gefiihle vertiefen &
austauschen

Die Fragekarten regen dazu an, sich mit Gefiihlen
auseinanderzusetzen — in der Gruppe oder im
Einzelgesprach. Die Karten wurden mit Blick auf
Jugendliche (ca. 10-18 Jahre) entwickelt.

A = Ausgebrannt

Erschépft, Uberarbeitet, Verbraucht

* Was filhrt dazu, dass du dich aus-

Ziel: Schilerinnen und Schiler setzen sich mit ihren )
gebrannt fidhlst?

Geflihlen auseinander, benennen sie und tauschen
sich dartiber aus — auf spielerische und alltagsnahe
Weise.

* Was hilft dir, wieder Energie zu
tanken?

. . . . * Wofir brennst du?
Geeignet fur: Klassenunterricht, Reflexionsrunden,

Einzelgesprache, Projektwochen oder Workshops

* Woran merkst du, dass du aus-
brennst?

Die Fragekarten wurden speziell fir den Einsatz im
Schulkontext entwickelt — insbesondere fiir die Mittel-

und Oberstufe (ab ca. 10 Jahren).

Sie unterstutzen Lehrpersonen dabei, den Zugang zu Emotionen zu erleichtern und
Reflexionsprozesse anzuregen.

So kannst du die Karten im Unterricht einsetzen

e Stimmungsrunde zu Beginn oder Ende einer Lektion

¢ Einstieg in das Thema psychische Gesundheit oder als Teil des Sozialen Lernens

o Verdecktes Ziehen: Jede*r zieht eine Karte und beantwortet sie miindlich oder schriftlich

o Offene Auswahl: Die Lernenden wahlen eine Karte, die zu ihrer aktuellen Geflhlslage passt
e Vertiefung: In Partnerarbeit oder Kleingruppen weiterfihrend besprechen

Tipp: Die Karten eignen sich auch als wiederkehrendes Ritual — z. B. einmal pro Woche als
L,Emotionsmoment“ im Klassenverband.

Warum das wichtig ist:
Psychische Gesundheit beginnt damit, dass wir Gefiihle erkennen, benennen und teilen kénnen. Die
Fragekarten helfen, diesen Prozess im Unterricht spielerisch und gleichzeitig achtsam zu begleiten.

Weitere Tipps, wie die Psyche gestarkt werden kann: wie-gehts-dir.ch

Ruckmeldungen und Fragen:

Kampagnenbiro «Wie geht’s dir?», c/o Schweizerische Stiftung Pro Mente Sana
Hardturmstrasse 261, 8005 Zurich

kontakt@wie-gehts-dir.ch

«Wie geht’s dir?» ist eine Kampagne zur Férderung der psychischen Gesundheit der
Deutschschweizer Kantone und Stiftung Pro Mente Sana im Auftrag von Gesundheitsférderung
Schweiz. Informationen unter wie-gehts-dir.ch



