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Kurzer Überblick
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• Das Mitmachbuch „Ich bin ein Glückskind“ ist an ein Schuljahr angepasst und hat zum Ziel, die 
psychische Gesundheit und die Resilienz zu stärken. Kinder können das Buch ab 8 Jahren selbst 
ausfüllen. Jüngere Kinder können die Übungen gut unter Anleitung von Erwachsenen machen.

• Die Übungen helfen, einen gesunden Selbstwert und Selbstwirksamkeit aufzubauen, eine bessere 
Selbstkenntnis zu erwerbern, Strategien zur Emotionsregulation zu lernen und die Kreativität und 
Imaginationsfähigkeit zu fördern.

• Die im Buch angewendeten Methoden kommen aus der Klinsichen Hypnose, Kognitiven 
Verhaltenstherapie, Positiven Psychologie und Achtsamkeit.

• Dem Tagebuch ist eine Begleitbroschüre für Erwachsene begelegt, mit Tipps für den Alltag und 
weiterführenden Erläuterungen. 



Was bedeuten Selbstwert und Selbstvertrauen?
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Selbstvertrauen bezeichnet das 
Gefühl, Herausforderungen 
bewältigen zu können und mit 
eigener Kraft etwas zu schaffen.

(Wirtz, 2022)

Selbstwert = 
Erfolge / 
Ansprüche

(James, 1890)
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(Grolimund & Rietzler, 2019)

Mit einem hohen 
Selbstwertgefühl steht die 
Akzeptanz im Vordergrund. 
Man akzeptiert sich mit 
seinen guten und 
schlechten Seiten. Von 
anderen Menschen 
angenommen und geliebt zu 
werden und ein Teil der 
Gesellschaft zu sein, hilft, 
diese Haltung zu erreichen.



Warum ist ein gesunder Selbstwert wichtig?
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Menschen mit höherem 
Selbstwert erleben positivere 
Emotionen, haben ein 
geringeres Risiko für 
Depressionen, erleben ihre 
sozialen Beziehungen und ihre 
Arbeit als befriedigender und 
sind gesünder.

(Orth et al., 2012; Swann et al., 
2007)

Der Selbstwert entwickelt 
sich in der Kindheit und 
bleibt im weiteren 
Lebensverlauf relativ 
stabil.

(Trzesnewski et al., 2003)



Selbstmitgefühl
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Selbstmitgefühl bedeutet, 
dass man eigenes Leiden 
wahrnimmt und davon berührt 
wird, ohne sich davon lösen 
zu wollen oder den Zustand zu 
ignorieren. Vielmehr begegnet 
man dem eigenen Leiden und 
Fehlern verständnisvoll und 
versucht das Erlebte als Teil 
des menschlichen Lebens zu 
betrachten.

 (Neff, 2003)
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Mental Imagery bezeichnet visuelle 
Repräsentationen (die von 
sensorischen Wahrnehmungen 
begleitet werden können), die ohne 
direkten externen Stimulus 
ausgelöst werden. Solche 
Repräsentationen sind 
Erinnerungsprozesse und führen 
zu einem neuen Erleben des 
ursprünglichen Stimulus oder einer 
neuen Kombination von Stimuli.

  (Pearson, 2019)

Beispiel Zitrone

Was ist Mental Imagery/Innere Bilder? 
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Wichtig zu wissen

Es gibt grosse 
individuelle 
Unterschiede in der 
Lebendigkeit der 
Vorstellungskraft

 (Pearson, 2019)

Range: Aphantasia (Gesunde 
Menschen, die trotzdem 
visual working memory tasks 
ausführen können und über 
ein episodisches Gedächtnis 
verfügen, aber sich nichts 
vorstellen können) vs. 
Hyperphantasia  meist 
Kinder (0-11%).

(Pearson, 2019)

Mental Imagery 
involviert alle 
fünf 
Sinneskanäle.

 (Pearson, 2019) 



Warum imaginative Prozesse fördern?
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Lerneffekte sind auch auf 
der imaginären Ebene 
nachweisbar Inhalte der 
Mental Imagery können mit 
Emotionen verknüpft 
werden.

(Tartaglia et al, 2009)

„Zahlreiche Experimente zeigen auf, 
dass Innenbilder für das Gehirn 
ebenso real sind wie objektiv 
gesehene Bilder. 
Die MRT-Ergebnisse verdeutlichen 
das: real gesehene Objekte 
aktivieren im Gehirn bestimmte 
Areale, die identisch mit den 
Gehirnaktivitäten sind, die entstehen, 
wenn dieses Objekt nur vorgestellt 
wird (Kosslyn et al. 2000). Das heisst, 
das Gehirn kann nicht zwischen real 
„erlebt“ und „bloss vorgestellt“ 
unterscheiden.“ 

(Kossak & Scholz, 2020)

Feldenkrais-
übung als 
Beispiel



Warum Achtsamkeit fördern?
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Achtsamkeit bedeutet im 
Hier und Jetzt zu sein, 
anstatt gedanklich in der 
Vergangenheit oder 
Zukunft zu hängen.

(Williams & Kabat-Zinn, 
2011)

Achtsamkeit kann 
Optimismus, Resilienz, 
Selbstakzeptanz, und 
Wohlbefinden fördern und 
Stress, Angst und Wut 
reduzieren.

(Waters et al., 2015)



Feel Good Programm für Kinder in 6 Schritten
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1. 
Ressourcen 
entdecken 
und fördern

3. Sicherheit und 
Mut gewinnen 
und 
Beruhigungs-
strategien lernen

4. Gefühle 
erspüren und 
fass- und 
veränderbar 
machen

5. Mit 
schwierigen 
Gefühlen 
konstruktiv 
umgehen

6. Selbstfürsorge und 
Selbstwirksamkeit
trainieren

2. Ein 
dynamisches 
Selbstbild 
aufbauen



1. Schritt: Ressourcen entdecken und aktivieren
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(Blanc, 2023)
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(Blanc, 2023

Oft findet man 
Begabungen in 
Aktivitäten, die 
man in einem 
Flow Zustand 
erlebt.



Beispiele von Stärkenblumen
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Ein 
positives 
Selbstbild 
erschaffen Verstehen, 

dass es mehr 
Stärken als die 
schulischen 
Leistungen 
gibt



2. Schritt: Dynamisches Selbstkonzept vermitteln
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(Blanc, 2023

Lernen, dass 
Fähigkeiten 
veränderbar sind 
und dass üben 
und Ausdauer die 
Leistung steigert.
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Ein Kind mit einem 
dynamischen 
Selbstkonzept glaubt, dass 
seine Fähigkeiten und 
Schwächen veränderbar 
sind und dass man durch 
Üben und Ausdauer seine 
Leistung steigern kann.

Unter 
Selbstwirksamkeits-
erwartung versteht man 
die Überzeugung die 
Umwelt aufgrund der 
eigenen Kompetenz 
beeinflussen zu können. 

Erreichbare 
kleine 
Zwischenziele 
helfen Kindern 
sich 
selbstwirksam zu 
fühlen.

Kinder sollten eher 
für ihre 
Anstrengung und 
ihren Einsatz 
gelobt werden und 
nicht unbedingt 
für das erreichte 
Resultat.

(Grolimund & Rietzler, 2019; Blanc, 2023)



3. Schritt:
Sicherheit und Mut gewinnen und Beruhigungsstrategien lernen
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Totemtier: Eigene Stärken und fehlende Stärken

.
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In der Vorstellung können 
Kinder ihren sicheren Ort 
auskundschaften und spüren, 
was sich in ihrem Körper 
verändert, wenn sie sich 
sicher und geborgen fühlen.



Herzkohärenz
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Selbstwirk-
samkeit 
gewinnen: 
Handeln statt 
erdulden
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6 Atemzüge pro Minute während 5 Minuten und an etwas 
Positives denken

Kurzzeit Wirkung
• Senkung des Kortisolspiegels
• Erhöhung der DHEA 
(Dehydroepiandrosteranocetate)-Spiegels: verlangsamt den 
Alterungsprozess 
• Erhöhung der IgA  (Immunoglobuline A): Stärkung des 

Immunssystems
• Produktion von Oxytocyn
• Zunahme  Alpha-Wellen

Langzeit-Wirkung
• Senkung arteriellen Bluthochdrucks
• Senkung Depression und Angst
• Verbesserung Konzentration und Leistung
• Senkung Herz-Kreislauf Erkrankungen
• Verminderung von Entzündungen  

    (O‘Hare, 2019)



4. Schritt:
Gefühle verwandeln lernen
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Wahrnehmen

 
Körper, 

Gedanken- und 
Verhaltensebene 

Fassbar 
machen

 Form geben, 
Messen, Skalieren

Verändern

 
Körper, 

Gedanken- und 
Verhaltensebene 
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Gefühle sichtbar 
machen und 
ihnen eine 

Stimme geben
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Die Körper-
wahrnehmung 
schulen
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5. Schritt
Mit schwierigen Gefühlen konstruktiv umgehen
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Sich Ängsten 
humorvoll 
annähern und sie 
form-, fass- und 
skalierbar 
machen 
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Körperliche 
Vorzeichen von 
Gefühlsausbrüchen 
kennen und 
Handlungsalter-
nativen aufbauen



5. Schritt:Selbstfürsorge
Wohlbefinden steigern und gute Gefühle aktivieren
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Aufmerksamkeit 
bewusst auf 
positive Dinge 
lenken und Oasen 
in Alltag einbauen



Glückshormone
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Oxytocin ist ein 
Bindungshormion und wird 
durch angenehme 
Berührungen und 
Zärtlichkeit freigesetzt. Auch 
wenn wir Tiere streicheln, 
grosszügig mit anderen 
sind, unsere Versprechen 
einhalten und ruhig atmen 
produziert unser Körper 
Oxytocin.

Endorphine wirken 
wie ein Antischmerz- 
und Antistressmittel 
und rauschen durch 
unseren Körper, wenn 
wir uns bewegen, kalt 
duschen, oder lachen.

Serotonin ist wichtig für 
Entspannung, gute Laune und  tiefen 
Schlaf. Es wird im Körper hergestellt 
braucht dafür aber gewisse 
Ausgangsstoffe (Tryptophane und 
Tyrosine) die z.B. im Bananen 
enthalten sind. Bei 
Entspannungsübubgen wie Yoga, 
Meditation und Atemübungen wird 
Serotonin freigesetzt.

Dopamin wird 
ausgeschüttet, wenn 
wir eine Belohnung 
erhalten oder neue 
Dinge ausprobieren 
und lernen oder bei 
positiven 
Selbstgesprächen.

(Allart, 2021)
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Verständnis 
für Lebens-
bedürfnisse 
erwerben

Selbstfürsorge



Universität Basel 31

Selbstkenntnis 
fördern



Stärkende und inspirierende Fragen stellen
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-Das hat mich zum Lachen 
gebracht
-Das habe ich gut gemeistert 
und darauf bin ich stolz
-Das habe ich durchgehalten, 
obwohl es schwierig war
-Das habe ich mich getraut 
und diese neue Dinge habe ich 
ausprobiert
-Meine Geheimnisse



Vielen Dank
für Ihre Aufmerksamkeit.


