
 

MINDOUT 
Soziales und emotionales 
Wohlbefinden fördern: 
Ein Programm für die Mittel- und 
Oberstufe weiterführender Schulen 

Und was sagt die Wissenschaft zu 
MindOut? 

Das Programm wurde in Irland bereits erfolg-
reich evaluiert.  

 Verbesserte sozial-emotionale Kompetenzen:

Die Schüler*innen wandten signifikant häufiger
hilfreiche anstatt dysfunktionale Coping Strate-
gien an.

 Höhere mentale Gesundheit und subjektives
Wohlbefinden:

Psychische Belastungen wie Stress, Depressio-
nen und Ängstlichkeit gingen signifikant durch
das Training zurück.

 Die genannten Effekte konnten auch noch
nach 12 Monaten nachgewiesen werden
(Dowling et al., 2019; Dowling & Barry, 2020)
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Jede Sitzung … 

• … enthält verschiedene Übungen und interak-
tive Lernstrategien.

• … enthält einen Rückblick auf die vorherige
Sitzung und die Übungen für zu Hause.

• … wird durch PowerPoint-Folien zur Ergän-
zung des Programms begleitet.

• … enthält altersrelevante Beispiele und The-
men.

• … beinhaltet verschiedene Arbeitsblätter und
Materialien.

Hintergrund zum Programm 

Die Förderung des sozialen und emotionalen 
Wohlbefindens junger Menschen ist ein wich-
tiger Faktor für ihre positive Entwicklung.  

Schulen können hierfür ein einzigartiges Umfeld 
schaffen, indem das soziale und emotionale Wohl-
befinden junger Menschen gefördert wird und le-
benswichtige Kompetenzen vermittelt und erlernt 
werden. Programme, die diese Kompetenzen för-
dern, gibt es bisher nur sehr wenige, obwohl die 
Notwendigkeit dafür besteht.  

Mit MindOut soll diese Lücke geschlossen und den 
weiterführenden Schulen ein kompetenzbasiertes 
Programm zur Förderung des sozialen und emotio-
nalen Wohlbefindens von jungen Menschen im Alter 
von ca. 15 bis 18 Jahren angeboten werden (ab 
Klasse 9). 

MindOut basiert auf fünf Schlüsselkompetenzen des 
sozialen und emotionalen Lernens (Weissberg et al., 
2015) und verankert diese als folgende zentrale 
Lernkompetenzen:  

1 Selbstbewusstsein

2 Selbstorganisation

3 Soziales Bewusstsein

4 Verantwortliches Entscheidungsverhalten

Die Programminhalte 

MindOut gliedert sich in 13 aufeinander aufbau-
ende Sitzungen auf: 

EINFÜHRUNG

SITZUNG
Auf das eigene psychische Wohlbefinden achten

SITZUNG 01 Selbstwertgefühl und Selbstvertrauen steigern

SITZUNG 02 Mit Gefühlen umgehen

SITZUNG 03 Gedanken hinterfragen

SITZUNG 04 Herausforderungen bewältigen

SITZUNG 05 Unterstützung durch andere

SITZUNG 06 Sich in andere hineinversetzen

SITZUNG 07 Mit Konflikten umgehen

SITZUNG 08 Anschluss finden

SITZUNG 09 Helfen und sich helfen lassen

SITZUNG 10 Entscheidungen treffen

SITZUNG 11 Glück und Wohlbefinden

SITZUNG 12 Rückblick

Warum MindOut? 

Für Schulen ist MindOut in vielerlei Hinsicht in-
teressant:  

Train the Trainer 

• Schüler*innen führen MindOut mit ihnen ver-
trauten Lehrkräften durch, die eine MindOut
Schulungsveranstaltung besucht haben.

Systemischer Ansatz 

• Das soziale und emotionale Wohlbefinden
sollte nicht nur im Klassenverband gefördert
werden. Deshalb bietet MindOut Materialien
für den gesamten Schulkontext.

Prävention und Reduktion psychischer Belastungen 
sowie riskanter Verhaltensweisen 

• Eine Förderung des Wohlbefindens verhindert
bzw. reduziert gleichzeitig psychische Belas-
tungen (z.B. Depressionen oder Ängste) und
riskante Verhaltensweisen im Schulkontext.

Spielerische und entstigmatisierende Aufbereitung 

• Psychologische Themen sind nicht immer ein-
fach zu thematisieren. Aus diesem Grund be-
handelt MindOut jedes Thema auf eine spie-
lerische und entstigmatisierende Art.

Vorteile für Lehrkräfte 

• Die Schulungen und das Programm sind so
konzipiert, dass Lehrkräfte ebenso davon pro-
fitieren und ihr Wohlbefinden und Leistungs-
vermögen steigern sowie potenziellen Stress
reduzieren können.




