


Take Care — Psychische Gesundheit
SCHULUNG

Einflihrung

Das UEFA-Programm ,Take Care” konzentriert sich auf die Férderung von Gesundheit und
Wohlbefinden durch den FuRball und unterstutzt dabei Nationalverbénde, Ligen, Klubs und
andere Interessentréiger im FulRball. In jedem Modul stehen verschiedene Tools zur Verfugung,
die sich an Eltern und Erziehungsberechtigte, Lehrkrdfte, Trainerinnen und Trainer sowie
anderes Betreuungspersonal richten. Ziel ist es, zu einem gesunderen Lebensstil und positiven
Verhaltensweisen zu ermuntern.

Wdhrend der Benutzerleitfaden Empfehlungen zur Nutzung, Verbreitung und Maximierung des
Einflusses der einzelnen Tools bietet, findet sich nachfolgend ein konkretes Beispiel zur
Umsetzung mit Kindern und Jugendlichen. Diese Schulung kann 1.1 Gbernommen bzw. an die
jeweiligen Bedurfnisse und das jeweilige Umfeld angepasst werden. Es wird gezeigt, wie die
Tools in der Praxis eingesetzt werden kénnen.

Beispiel fiir eine Schulung

Moderator/-in: Psychologe oder Psychologin, Lehrkraft und FuRballtrainer/-in, die far
Sportorganisationen arbeiten. Falls Inre Organisation Uber keine eigenen Fachpersonen im
Bereich der psychischen Gesundheit verflugt, holen Sie sich externe Unterstutzung.

Zielgruppe: Nachwuchsspieler/-innen im Alter von 12 bis 17 Jahren (je nach Altersgruppe
kénnen Anpassungen nétig sein, insbesondere fur Kinder unter 12 Jahren).

Kursdauer: 45 Minuten

Ziel: Nachwuchsspieler/-innen erkléren, wie wichtig der FuRball fur ihre psychische
Gesundheit und das allgemeine Wohlbefinden sein kann und ihnen Tipps und praktische
Méglichkeiten aufzeigen, wie sie sich um ihre psychische Gesundheit kimmern kénnen.

Vorbereitende Arbeit:

o Sich vorbereiten: Stellen Sie sicher, dass Sie den Inhalt des Kerndokuments verstehen
und vermitteln kdnnen. Falls Sie das Thema psychische Gesundheit vertiefen méchten,
empfehlen wir lhnen folgende Quelle (auf Englisch):

« Fragebogen verteilen: Verteilen Sie einen kurzen Fragebogen, den die Spieler/-innen
ein paar Tage vor der Schulung beantworten sollen. So erhalten die Moderator/-innen
eine Vorstellung davon, wie die Teilnehmenden psychische Gesundheit verstehen und


https://www.mind.org.uk/about-us/our-policy-work/sport-physical-activity-and-mental-health/resources/mental-health-and-physical-activity-toolkit/
https://www.mind.org.uk/about-us/our-policy-work/sport-physical-activity-and-mental-health/resources/mental-health-and-physical-activity-toolkit/
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wie sie sich um ihr eigenes Wohlbefinden kimmern. Der Fragebogen findet sich am
Ende dieses Dokuments.

¢ Poster ausdrucken: Drucken Sie mehrere Exemplare der Poster aus, die Sie am Ende
der Schulung aushdndigen kénnen.

e Materialien ausdrucken: Drucken Sie fur dritte Gruppenaktivitét das folgende Material
aus.

e Material: Bildschirm/TV, Klebezettel und Stifte.

1. Einfilhrung (5 Minuten)

Beginnen Sie mit einer BegriRung und einem kurzen Uberblick Uber die Ziele der Schulung
und beurteilen Sie anhand folgender Fragen das emotionale Befinden der Gruppe: Wie fuhit
ihr euch heute? Sie kdnnen folgende Emojis verwenden (drucken Sie entweder je ein
Exemplar fur alle Teilnehmenden aus oder blenden Sie das Bild auf dem Bildschirm ein).

Wie fiihlst du dich heute?
~ o % /0 o (0
- W - -
albern uberrascht verlegen besorgt
AA 4 (0@ 00 [ i
7 & W w U
schiichtern wiitend gliicklich traurig aufgeregt



https://editorial.uefa.com/resources/029c-1e662a03fd49-42e3cbfe25e9-1000/educational_session_-_mental_health_additional_text_de.pdf
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2. Gruppenaktivitét (25 Minuten)

Option 1: Einverstanden, nicht einverstanden:

o Ziel:

@)

Das Konzept der psychischen Gesundheit und ihrer Bedeutung fur das
allgemeine Wohlbefinden verstehen und wertschatzen.

Verstehen, dass Sport und insbesondere FuRball ein entscheidender Faktor fur
die Verbesserung unserer Resilienz und psychischen Gesundheit sein kbnnen.

e Anleitung:

1.

Unterteilen Sie den Raum in drei unterschiedliche Bereiche und achten Sie
darauf, dass die Teilnehmenden ausreichend Bewegungsfreiheit haben.
Kennzeichnen Sie diese Bereiche mit ROT, und GRUN.
Fordern Sie die Teilnehmenden dazu auf, im Raum umherzugehen, wéhrend Sie
verschiedene Aussagen zu psychischer Gesundheit vorlesen. Die Teilnehmenden
sollen sich Uberlegen, ob sie damit einverstanden bzw. nicht einverstanden sind
oder ob sie unsicher sind und mehr Informationen benétigen.
AnschlieRend sollen sie sich rasch in den Bereich begeben, der ihrer Antwort
entspricht:

= ROT, falls sie nicht einverstanden sind

] , falls sie unsicher sind

» GRUN, falls sie einverstanden sind

Mogliche Aussagen fiir die Gruppenaktivitét:

1. Psychische Gesundheit ist ein wichtiger Teil unserer allgemeinen Gesundheit.
2. Psychische Gesundheit kann durch verschiedene Faktoren beeinflusst werden, die von

jeder Person unterschiedlich wahrgenommen werden.

3. Junge FulRballerinnen und Ful3baller, denen es psychisch nicht gut geht, sollten vom

Training und von Spielen ausgeschlossen werden.
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7.
8.

HINWEIS: Sie kénnen Aussagen Uberspringen und eigene Ideen hinzufiigen. Versuchen
Sie, das Alter und die Fédhigkeiten der Teilnehmenden entsprechend zu berticksichtigen.

Psychische Gesundheit wird durch so viele Faktoren beeinflusst. Deshalb kann es immet
wieder schwierige Situationen geben.

Wir sollten nicht Uber unsere Gefuhle und Schwierigkeiten sprechen, sondern sie fUr ung
behalten.

Kérperliche Aktivitdten wie FuRball kbnnen genauso gut wirken wie Medikamente, wenr
es uns nicht gut geht.

Mdadchen sind hdufig traurig und angstlich — Jungen sind hingegen stdrker.
Alle kédnnen traurig und angstlich sein, egal welches Geschlecht.

Feedback: Bitten Sie einige Teilnehmende, ihre Antwort zu erklédren und besprechen sie
ihre Begrandungen.

Ruckblick: Fassen Sie die wesentlichen Erkenntnisse zusammen und berucksichtigen
Sie dabei die RUckmeldungen der Kinder. Sie kbnnen auch Folgendes hervorheben:

o Psychische Gesundheit ist fur alle wichtig. Bei psychischer Gesundheit geht es
darum, wie wir uns fuhlen, wie wir denken und wie wir mit anderen umgehen. Sie
hat grofRen Einfluss auf unsere Gedanken, unsere Gefuhle und unser Verhalten.

o Gute psychische Gesundheit ermdglicht es, die Herausforderungen des Lebens
zu meistern, Fahigkeiten bestmaoglich einzusetzen, zu lernen, zu arbeiten, Spal zu
haben und einen Beitrag zur Gesellschaft zu leisten.

o Psychische Gesundheit ist ebenso wichtig wie kérperliches Wohlbefinden.

o So, wie wir uns um unserem Kérper kimmern, mussen wir uns auch um unsere
Gefuhle und Gedanken kimmern!

o So, wie eine ausgewogene Erndhrung und ein aktiver Lebensstil zu einem
gesunden Kérper beitragen, hilft ein achtsamer Umgang mit unseren Gefuhlen
und Gedanken dabei, innerlich glticklich und gesund zu bleiben.
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o Gefuhle sind Zeichen, die uns mitteilen, was Geist und Kérper brauchen. Wenn wir
unsere Gefuhle verstehen und auf sie héren, kénnen wir uns um unser
psychisches Wohlbefinden kimmern.

o Esist normal, sich manchmal schlecht zu fuhlen.

o Alle kdnnen viele unterschiedliche Gefuhle erleben.

o Sport und insbesondere FuRball kénnen zu unserem allgemeinen Wohlbefinden
beitragen und leistungssteigernd wirken.

Option 2: Auf meine psychische Gesundheit achten:

o Ziel:

o Daruber sprechen, was es braucht, um sich glucklich, entspannt und sicher zu
fuhlen und sich so um sein allgemeines Wohlbefinden und seine psychische
Gesundheit zu kimmern.

o Gedanken austauschen und Unterstltzung durch Gleichaltrige férdern.

e Anleitung: Die Teilnehmenden sollen drei Moéglichkeiten nennen, wie sie sich um ihre
psychische Gesundheit kimmern kénnen. Folgende Fragen kénnen ihnen dabei helfen:

1. Was macht euch wieder glticklich bzw. wie entspannt ihr euch, wenn ihr einmal
traurig wart?

2. Was frustriert euch oder was wiurdet inr lieber nicht mehr tun, um Platz flr etwas
Neues zu haben?

3. Wie kénnen euch Trainer/-innen und Betreuungspersonen helfen, damit ihr euch
beim Fuldballspielen gut fuhlt?

Option 3: Meine Geflihle kennenlernen und regulieren

e Ziel: Verschiedene Gefuhle erkennen und kennenlernen und den Umgang damit
erlernen.
e Anleitung:
1. Erkléren Sie den Teilnehmenden, dass Gefuhle Zeichen sind, die einem mitteilen,
was Geist und Kérper brauchen. Wenn wir unsere Gefuhle verstehen und auf sie
hoéren, kbnnen wir uns um unser psychisches Wohlbefinden kimmern.
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2. Erklaren Sie den Teilnehmenden die Geflhlszonen und geben Sie ihnen etwas
Zeit, um sich zu Uberlegen, welche Gefihle in die einzelnen Zonen gehéren (vgl.
Material am Anfang dieses Dokuments).

3. Fragen Sie die Teilnehmenden jetzt: Wie kénnt ihr in die griine Zone
zuriickgelangen? Lassen Sie die Teilnehmenden nachdenken und sich daruber
austauschen, was sie tun sollten, wenn sie mude, durcheinander, besorgt oder
wutend sind. Nachfolgend finden sich einige Ideen.

o Sensorische Hilfsmittel: Ein Fidget Toy verwenden; spazieren gehen oder eine
Bewegungspause machen; Sport treiben; Musik héren; Sand- | Wasser- |/
unorganisiertes Spiel.

o Hilfsmittel zum Nachdenken: Denkt Uber das Ausmal} eines Problems und eure
Reaktion darauf nach (ist es ein winziges/kleines/mittelgroRes/grokes/enormes
Problem? Fur wie grold halten es andere Leute? Wie stark sollte eure Reaktion
ausfallen?); redet euch selbst gut zu; besprecht das Problem mit einer
erwachsenen Vertrauensperson oder einer Freundin [ einem Freund.

o Beruhigende Aktivitéten: Licht dimmen; Sitzplatz wechseln; Raumtemperatur
anpassen; Uber wahrgenommene Gerdusche nachdenken; einen abgetrennten
Arbeitsbereich einrichten; sich in einen Ruhebereich begeben; lesen; malen oder
zeichnen; Musik héren; AtemUubungen machen.

Sie kbnnen diese Strategien anhand von Bildern vorstellen. Die Teilnehmenden kénnen
die Bilder, die sie ansprechen, in die grine Zone legen. Bereiten Sie auch ein paar leere
Zettel vor, damit sie ihre eigenen Ideen fur eine Ruckkehr in die grine Zone festhalten
kénnen (bitte beachten Sie, dass dies sicher mehr Zeit in Anspruch nehmen wird).

Weitere Informationen und Unterlagen zur Emotionsregulation finden sich hier (auf
Englisch): The Zones of Regulation | A Curriculum For Emotional Regulation



https://zonesofregulation.com/
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e Ruckblick: Prasentieren Sie und fassen Sie die wichtigsten Botschaften und
Erkenntnisse zusammen. Berlcksichtigen Sie dabei die unten aufgefthrten Punkte und
andere Ideen aus dem Kerndokument zur psychischen Gesundheit. Verteilen Sie das
spezifische Programmposter mit praktischen Tipps zum Schutz der psychischen
Gesundheit an die Teilnehmenden.

¢ RegelmdalRige kérperliche AktivitGten wie FuRball und andere Teamsportarten sind
far unsere ganzheitliche Entwicklung - kérperlich, mental und sozial -
entscheidend.

e FulRball ist ein beliebtes Instrument, um Menschen jeden Alters bei psychischen
Problemen zu helfen.

e Durch FuBball werden Wohlbefinden, Widerstandsféhigkeit und wichtige soziale
Fahigkeiten wie Kommunikation und Teamarbeit geférdert. Er hilft zudem beim
Aufbau von Selbstwertgefuhl und Selbstvertrauen sowie beim Umgang mit Stress
und bietet ein sicheres Umfeld, um Verantwortung, Engagement und Disziplin zu
erlernen.

e Im Teamsport sind Angst und Depressionen weniger verbreitet als in
Individualsportarten.

e Es wird davon ausgegangen, dass die Vorteile des Teamsports sich auf soziale
Aspekte beziehen. Dazu gehéren positives Coaching, unterstlutzende Gleichaltrige
und die Moglichkeit, soziale Kontakte und Freundschaften zu kntpfen und ein
gemeinsames Ziel zu haben.

3. Video-Dokumentation zum Thema psychische Gesundheit (10 Minuten)

Zeigen Sie die Video-Dokumentation, in der FuRballstars die Bedeutung psychischer
Gesundheit unterstreichen. Dies stdrkt die besprochenen Botschaften und soll die jungen
Spielerinnen und Spieler dazu anhalten, sich um sich selbst zu kimmern.

4. AbschlieRende Bemerkungen (5 Minuten)

. Fassen Sie die Schulung zusammen, indem Sie nochmals auf die Vorteile hinweisen, dass
wir unsere Gefuhle erkennen und uns um unsere psychische Gesundheit kiUmmern
mussen. Heben Sie die praktischen MaRnahmen hervor, die einfach umgesetzt werden
kédnnen, und unterstreichen Sie die wesentlichen Botschaften.
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Ermuntern Sie die Teilnehmenden, sich auf Grundlage des Gelernten bei ihrer
psychischen Gesundheit kleine, machbare Ziele zu setzen.

Betonen Sie, wie wichtig es ist, Uber Gefuhle zu sprechen: Ermuntern Sie die
Teilnehmenden, wahrend der Trainingseinheiten ihre Gefuhle anhand einer téglichen
Uberprufung sowie mithilfe von Plakaten oder Gesprdchen zu benennen.

. Eine bessere Wahrnehmung unserer Gefuhle ist der erste Schritt hin, sich zu &éffnen.
. Betonen Sie, dass alles miteinander verknUpft ist und dass ein ganzheitlicher Ansatz

notwendig ist, um far ein allgemeines Wohlbefinden zu sorgen.

. Bericht nach der Schulung

Fullen Sie den Bericht fiir Moderator/-innen aus, der fr jede Schulung als Link oder
QR-Code verfugbar ist, um lhre Erfahrungen zu teilen.



https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=ognJhlxpnE-E_gNx0uaGU8ECqIbcxeNAp3mfhdWkdepUMTNVUUMyNjhPTllMTk9XNFNEMUUwMDZYWi4u&origin=QRCode
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Auf Grundlage der Rickmeldungen wird das vorliegende Dokument kontinuierlich
weiterentwickelt. Bitte teilen Sie uns Ilhre Erfahrungen per E-Mail an
sustainability @uefa.ch mit.

Fragebogen fiir die Spieler/-innen vor der Schulung

1. Wiealtbistdu?

2. Kennst du den Begriff ,,psychische Gesundheit”?
0 Ja
O Nein

3. Hastdu schon einmal an Aktivitéiten zu psychischer Gesundheit teilgenommen?
0 Ja
O Nein
Wenn ja, gib bitte an, was, wann und wo das war.

4. Denkst du, dass deine Geflihle dein Denken und Verhalten beeinflussen?
U Ja
O Nein
O Ich weil nicht

5. Fuhlst du dich wahrend des FuBballtrainings manchmal gestresst?
OJa, oft
OManchmal
ONein, nie

6. Wenn ja, was tust du, um dich besser zu konzentrieren und herunterzukommen?


mailto:sustainability@uefa.ch
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7. Fuhist dudich wéhrend eines FuBballspiels manchmal gestresst?
OJa, oft
OManchmal
CONein, nie

8. Wenn ja, was tust du, um dich besser zu konzentrieren und herunterzukommen?

9. Denkst du, deine Trainerin bzw. dein Trainer berlcksichtigt deinen emotionalen
Zustand im Training oder bei Spielen?
OJa, oft
OManchmal

ONein, nie

10. Vervollsténdige den folgenden Satz mit deinen Geflihlen gegeniiber deiner
Trainerin [ deinem Trainer.

Meine Trainerin [ Mein Trainer ...

Wichtig fir Moderator/-innen

Das Thema psychische Gesundheit kann fur die Teilnehmenden und die Moderierenden
herausfordernd, aber auch wertvoll sein. Die Diskussionen kénnen Probleme an den Tag
bringen, die eine Uberweisung an eine medizinische Fachperson erforderlich machen. Die
Schulung kann aber sehr viel bringen, vorausgesetzt, dass ein sicherer und einladender
Raum geschaffen wird, der einen Austausch und ein gemeinsames Nachdenken erméglicht.
Wiederholen Sie mit allen erwachsenen Moderator/-innen grundlegende Kinderschutz- und
Vertraulichkeitsrichtlinien und prufen Sie entsprechende Uberweisungsmaoglichkeiten, falls
jemand weitere Hilfe benétigt. Vergessen Sie nicht, zu Beginn eine Triggerwarnung zu geben
und den Teilnehmenden zu erkl@ren, dass sie jederzeit aus den Aktivitdten aussteigen
kénnen.
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