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Brain Health in der Schule - weshalb?

Hohe Beanspruchung Stadt Zurich
- ca. 20 % dauerhaft Uberfordert 25 % der Jungen & 33 % der Madchen mit
- 25% Schlafstorungen - psychosomatischen Beschwerden

- depressiven Verstimmungen
Hohe Zufriedenheit und Motivation
- 90% Freude am Beruf Schweiz
- 34% einigermassen bis sehr gestresst
- Trend - psychische Gesundheit
verschlechtert sich seit 2018 deutlich

Quellen: Sandmeier, Heim, Windlin & Krause (2018), Pini Ziger (2008), Delgrande Jordan, Schmidhauser & Balsiger (2023)



Kennzahlen 2022

~55% der 11- bis 15-Jahrigen sind
mit ihrem Leben sehr zufrieden

~34% der 11- bis 15-Jahrigen fithlen
sich einigermassen oder sehr gestresst
durch die Arbeit flr die Schule

~85% der 11- bis 15- ~47% der 11- bis 15-Jahrigen haben
Jahrigen schéatzen ihren 21x pro Woche 22 psychoaffektive
Gesundheitszustand als gut Symptome (von sieben) erlebt

oder ausgezeichnet ein

~35% der 11- bis 15-Jahrigen hatten

~67% der 11- bis 15-Jahrigen Die 11- bis 15-jahrigen 21x pro Woche Schmerzen (Kopf-,
haben ein mittleres bis hohes Jungen fiihlen sich besser Bauch-, und/oder Riickenschmerzen)
psychisches Wohlbefinden als die gleichaltrigen

Mé&dchen
~46% der 14- und 15-Jahrigen schlafen

gewdhnlich <8 Stunden pro Nacht vor Schultagen,
was weniger als der Empfehlung entspricht

~T78% der 11- bis 15-Jahrigen
haben eine mittlere bis hohe
Selbstwirksamkeitserwartung

Verschlechterung der
psychischen Gesundheit und
\,\'\I des Wohlbefindens, vor allem
bei den Madchen. Daflr gab es
bereits 2018 Anzeichen.



Swiss Brain Health Plan 2023-2033
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Projektuberblick
«fitafuture» School

. ~ v
Nationale Partner () sesnemsinung Seedlin ERNST GOHNER
b 0L RBATRON STIFTUNG
oS b
Nationale Fachpartner P S - J—— u




ﬁmfuture

schoal

fitdfuture foundation

Stiftungszweck: Spielerische Gesundheitsforderung fur Kinder im Primarschulalter zur Prévention und Senkung
der Gesundheitskosten

Grundung: 2004

Stiftungssitz: Schweiz, Baar

Finanzierung: durch Spenden und Sponsoring
Team: 11 Mitarbeitende in Baar

1 Head-Coachin in der Westschweiz
2 Head-Coachinnen im Tessin

Projekte: «fitdfuture» School
«fitdfuture» Camps
«Kiko» - Kinder kochen
«flip up» - Gesundheitsforderungsprojekt fur schulergéinzende Tagesstrukturen
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«fitdfuture» School

° ..ist eine ganzheitliche
Gesundheitsforderungsinitiative in der Schweiz

° .. nimmt sich nachhaltig den Themen Bewegung,
Erndhrung und psychische Gesundheit an




«fitdfuture»
die Bausteine

Das Programm basiert auf den drei
Modulen:

Bewegung
Erndhrung
Brainfitness / psychische Gesundheit




Uberblick Angebote

Materialien

Spieltonne

Brainbox

Greenbox (ab Schuljahr 2026/27)
Wimmelbild

Kommunikationsmittel

Lehrpersonen-Broschuren
Elternbroschuren
Kartensets

Ideenkiste

Lehrmittel Food Champions

Kommunikationskandcile

www fit-4-future.ch

«fitafuture» Input (Newsletter)
Facebook, Instagram, LinkedIn
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Uberblick Events

FUr Kinder FUr Lehrpersonen FUr Eltern
*  Workshops °  Weiterbildungen ° Elternreferat
@ <<ACt|V|ty DGVS» ° Workshops

¢ «Snow Days 4 Kids»

¢ Erlebnistag Wald

¢ Klassen-Kochkurse

¢ Shuttle-Run

¢ Angebot Partnerverbdnde

Alle diese Angebote sind fur «fit4future»-Schulen kostenlos!
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Modul Brainfitness /
psychische Gesundheit

Ziele:
Forderung geistiger Leistungsfdhigkeit

INnputs zu Konzentration, Stress-Abbau
und Schlaf

- Auseinandersetzung mit den eigenen
Gefuhlen

- . * lernen sich Sorge zu tragen
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Angebote Brainfitness

FUr Kinder FUr Lehrpersonen FUr Eltern
*  Workshop ¢ Lehrpersonenbroschure °  Elternbroschure
*  Kartenset * Brainboxinkl. Kartenset ° Elternreferat zur
°  Workshop zu psy. Gesundheit Resilienzférderung
©  Workshop zur * Kartenset «Kinder starken»

Resilienzférderung
¢ ldeenkiste * ldeenkiste

° Ubungssammlung Exekutive
Funktionen
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6 Kernbotschaften von Brainfitness

* Einfach lernen

* Ungestort arbeiten

* Klar denken

* Clever bewegen

* Richtig entspannen
* Ausgeglichen leben



EINFACH UNGESTORT KLAR CLEVER RICHTIG AUSGEGLICHEN
LERNEN ARBEITEN DENKEN BEWEGEN ENTSPANNEN LEBEN
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Kartenset Brainfithess

Ungestort arbeiten
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Kartenset Brainfithess

Klar denken
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Vielen Dank fur
eure
Aufmerksamkeit

Alisha Schneiter
Verantwortliche «fit4future» School
schneiter@fit4future-foundation.ch
+4141766 63 86
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MOMENTO

Lebenskompetenz macht Schule

Achtsamkeitsbasierte Trainings & Lehrmittel
fur sozio-emotionales Lernen
(Zyklus 1-3)

Partner & Netzwerke
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Forderorganisationen

= Gesundheitsfirderung 5chweiz a4 1Y C oo

ERNST GUHNER Promaotion Santé Suisse : h ) t‘ S
STIFTUNG ' : o YWEGWEISER

Promozione Salute Svizzera Paul Schiller Stiltung [7mriers




Kurze Achtsamkeitsubung




Was ist
Achtsamkeit?
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Was bedeutet fiir dich Achtsamkeit (,&



Vorstellung... Eruwactung... o



Was ist Achtsamkeit?

M-Ialfun;g <

> Absich’gg > Au-fm-erksamk;eit i

Shapiro SL et al. (2006) Mechanisms of Mindfulness. Journal of Clinical Psychology 62(3): 373—386

© scolix / Magi Brandle



MoMENTO

Einfiihrung & Ubersicht

 Achtsamkeit - Verbundenheit - Lebenskompetenzen
o fur Lehr- & schulische Fachpersonen und SuS
« alleZyklen

«  Wie MoMento wirkt - vereinfacht
achtsam sein - achtsam unterrichten - Achtsamkeit unterrichten



Relevanz von Achtsamkeit und sozio-emotionalem Lernen?

ALLES QKAY... JETZT SIND
MEINE LEBENSKOMPETENZEN

O GEFRAGT.




MoMENTO
SWISS

MoMento: Brain Health fiir SuS & Lps
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MoMENTO
SWISS

Bediirfnisse & Absichten

* Resilienz & psychische Gesundheit
« Selbstwirksamkeit & Entwicklung einer gesunden Personlichkeit
« Starkende Beziehungen - konstruktives Klassenklima

 Zentrale Lebenskompetenzen

4
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» Selbstwahrnehmung
Selbststeuerung

» Soziales Bewusstsein
Beziehungskompetenz
Entscheidungsfahigkeit
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Lehrpersonentraining

Weiterbildung der Lehr-, Fach- und/oder Betreuungspersonen durch MoMento-Schultrainer

Modul 1
Achtsamkeit fiir Lehrpersonen

WS1 Einfihrung in die Praxis
WS2  Stress & Reaktivitat im Lehrberuf
WS3  Achtsamkeit im Schulalltag

WS4 Emotionen & ihre Funktionen

8 Workshops a 2 Stunden

Modul 2

Achtsamkeit mit der Klasse

WS5 EinfUhrung in die Lehrmittel

WS6  Achtsame Beziehungsgestaltung
WS7  Achtsame Klassenfiihrung

WS8  Kindern Achtsamkeit unterrichten

« Zeitraum in Absprache zwischen Trainer*in und Schule

« Begleitung dariiber hinaus moéglich
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lassen-Trainings:
Was und wie ?



MoMento Teddy MoMento Kids MoMento Youth
















WAS WOLLT IHR HEUTE IN
MOMENTO MACHEN?Z

AUSTAUSCH IN

DYADEN = PHILOSOPHIEREN!
ACHTSAMES ; :

BEWEGEN

EIN NEUES

GRUPPENSPIEL!

v
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Take aways - im Austausch

Brain Health flir mich als erwachsene Bezugsperson?

Welche eine konkrete Verdinderung (Haltung, Ritual, Sprache, Ubung)
nehme ich mir vor, um Hirngesundheit im Alltag bewusster vorzuleben?

Brain Health fur meine SuS / Kinder in meinem Alltag?

Was sollen Kinder heute im Bereich Brain Health lernen,
das ihnen auch in ihrer Zukunft noch hilft?






Unser Take Home Message

Hirngesundheit zeigt sich nicht primdr in Programmen,
sondern in kleinen Entscheidungen im Alltag.

Im Moment, den wir wahrnehmen.

Im Umgang, den wir vorleben.

Und in der Zukunft, die wir damit mitgestalten.



Herzlichen

Alisha Schneiter
Verantwortung Schulprogramm

Andrea Geiger

Programmleiterin

© lllustrationen Endia Kneipp
© Fotos Chris Iseli/Alessandro Della Bella
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