
Institut für Psychologie Fakultät 12

Bitte beachten Sie
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Was ist subjektives Wohlbefinden

• Es ist vor allem

– Wie zufrieden man generell mit seinem Leben ist

– Und wie gut wir uns im allgemeinen fühlen (mehr 
positive als negative Gefühle) (Diener et al., 2018)

• Wenn man mal einen schlechten Tag hat, hat das keine 

Bedeutung für das SWB.

• SWB bedeutet nicht, dass man sich immer gut fühlen muss.
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Wichtige Determinanten von SWB

• Gefühl der sozialen Eingebundenheit (z.B. Tang et al., 2020)

– Eltern und Familienklima (z.B. Panchal et al., 2021)

– Freunde (z.B. Yucul & Yuan, 2016; Zhang et al., 2023)

– Psychosoziale Unterstützung außerhalb der Familie (z.B. Dooley et al., 2015)

• Kompetenzerleben (Tang et al., 2020)

• Coping und Stresserleben (z.B. Evans et al., 2018; Lou et al., 2024; Cheng et al., 

2014; Saha et al., 2014)

• Emotionsregulation (Hu et al., 2014)
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MindOut
Ein Trainingsprogramm zur Förderung des subjektiven Wohlbefindens bei 

Jugendlichen (15-18)
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Hintergrund zum Programm
Die Förderung des sozialen und emotionalen Wohlbefindens junger Menschen ist ein wichtiger Faktor für 

ihre positive Entwicklung 

• Schulen können hierfür ein einzigartiges Umfeld schaffen, in dem das soziale und emotionale 

Wohlbefinden gefördert wird und lebenswichtige Kompetenzen vermittelt und erlernt werden

• MindOut bietet weiterführenden Schulen hierfür ein wissenschaftlich fundiertes und 

kompetenzbasiertes Programm zur Förderung des sozialen und emotionalen Wohlbefindens

• Zielgruppe: Junge Menschen im Alter von 15 bis 18 Jahren

• MindOut basiert auf fünf Schlüsselkompetenzen des sozialen und emotionalen Lernens 

(Weissberg et al., 2015) und verankert diese als folgende zentrale Lernkompetenzen:

Selbstwahrnehmung

Selbstmanagement

Soziales Bewusstsein

Beziehungsmanagement

Verantwortliches 
Entscheidungsverhalten
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Aspekte des Sozialen und Emotionalen Lernens (SEL)

CASEL, 2015

• Emotionen erkennen
• Selbstwahrnehmung / Identität
• Eigene Stärken erkennen
• Selbstvertrauen
• Selbstwirksamkeit

• Impulskontrolle
• Stress Management
• Selbstdisziplin
• Selbstmotivation
• Ausdauer
• Ziele setzen
• Organisationsfähigkeiten

• Probleme identifizieren
• Situationen prüfen
• Probleme lösen
• Beurteilen
• Reflektieren
• Moralisches 

Verantwortungsbewusstsein

• Kommunikation
• Soziales Engagement
• Beziehungen aufbauen
• Hilfsbereit arbeiten
• Konflikte lösen
• Helfen / Um Hilfe bitten

• Perspektivübernahme
• Empathie
• Verschiedenartigkeit 

wertschätzen
• Respekt für andere
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Warum ist MindOut so interessant für Schulen?

Train the Trainer

Systemischer Ansatz

Prävention und Reduktion 
psych. Belastungen sowie 

riskanter Verhaltensweisen

Spielerische und 
entstigmatisierende 

Aufbereitung

Vermutete Vorteile für 
Lehrkräfte

Eine Schulstunde pro Sitzung

Übungen für zu Hause

Altersrelevante Inhalte
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Deutsche Evaluation
 Projektlaufzeit von 2025 bis 2026
 Einstieg für Schulen vor allem aus NRW zu 3 Terminen (Februar 25, September 26 und Februar 26) 
 Vergleich einer Interventionsgruppe vs. Wartekontrollgruppe (Schüler*innen, die erst später MindOut 

durchlaufen)
 Lehrertrainings zu Beginn eines Schulhalbjahres für ca. 30 Schulen (Februar 25: 8 Berufskollegs)
 Es wurden bislang ca. 140 Lehrkräfte trainiert
 Ca. N = 3100 SuS der 9. bis 11. Jahrgangsstufe aller Schulformen haben an der 1. Befragung vor dem 

Training teilgenommen, von denen ca. 1700 anschließend trainiert wurden
 Befragung nach dem Training läuft gerade

Evaluation auf Schüler*innenebene:
• Wie bei der irischen Evaluationsstudie befragen wir die Schüler*innen hinsichtlich demografischer 

Angaben, sozial-emotionaler Kompetenzen, psych. Gesundheit und Wohlbefinden sowie akademischer 
Einstellungen

• Zusätzlich untersuchen wir die Einsamkeit, bereichsspezifische Lebenszufriedenheit, Gewalteinstellung 
sowie Mediennutzung der Schüler*innen

Evaluation auf Lehrkräfteebene: 
• Zusätzlich evaluieren wir den Einfluss der MindOut Durchführung auf das Wohlergehen der Lehrkräfte
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Mindout - Startchancenprojekt

 Projektlaufzeit von Juni 2025 bis vor. September 2028
 Einstieg für Schulen der 1. Startkohorte zu 3 Terminen (September 25, Februar 26 und September 

26) 
 Pro Schule können bis zu 5 Lehrkräfte kostenlos trainiert werden.
 Die Trainings finden in Präsenz in Oberhausen oder Dortmund statt. Dauer: 1 Tag (9.00 – 16.00 Uhr)

Evaluation auf Schüler*innenebene:
• Teilnehmende Startchancenschulen sollen möglichst an der Evaluation teilnehmen
• Vergleich einer Interventionsgruppe vs. Wartekontrollgruppe (Schüler*innen, die erst später 

MindOut durchlaufen) mit dem Ziel zu überprüfen, ob Mindout auch in Startchancenschulen 
erfolgreich ist

Evaluation auf Lehrkräfteebene: 
• Zusätzlich evaluieren wir den Einfluss der MindOut Durchführung auf das Wohlergehen der 

Lehrkräfte. Wie bei der Evaluationsstudie ist die Teilnahme hier freiwillig.
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Mindout - Startchancenprojekt: Umsetzung in die Praxis
Integration des Trainings in den Schulalltag:

• Die Schule entscheidet eigenständig, ob und wie das Training in den Schulalltag eingebunden wird.
• Ablauf der Sitzungen: Das Training umfasst 13 Einheiten, die wöchentlich durchgeführt werden sollten.
• Wichtige Hinweise: Eine Durchführung im Block oder als Doppelstunden ist nicht möglich, da zwischen 

den Sitzungen ausreichend Reflexionszeit für die Schüler:innen erforderlich ist.

Erfahrungen aus der Praxis: 
Bisher haben teilnehmende Schulen unterschiedliche Umsetzungsmodelle gewählt:

• Klassenlehrer- oder Reflexionsstunde
• MindOut wird wöchentlich in wechselnden Unterrichtsstunden durchgeführt, so dass sich der 

Unterrichtsausfall für die einzelnen Fächer in Grenzen hält.
• MindOut wird in ein Fach integriert, wenn es thematisch passt (z.B. Schiene Religion/praktische 

Philosophie, Sport, Psychologie (in der EF oder Q1)).
• In Schulen, die Projektstunden im Stundenplan verankert haben (z.B. Dalton-Schulen), kann MindOut 

in den Projektstunden durchgeführt werden.
• MindOut wird als AG angeboten.
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Unterstützungsangebote für Lehrkräfte
• Hotline für Probleme 

• Regelmäßiger (freiwilliger) Austausch von Lehrkräften (online)

• Vorbereitung aller Materialien

• Unterstützung bei den Erhebungen (wenn gewünscht)
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II. Beispiele aus MindOut
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Team A
Hauptfigur des 

Szenarios

Team B
Affe (neg. 

Gedanken)

Mediale Berichterstattung

Bericht über psychische Gesundheit von Jugendlichen und Präsentation von Mindout in der Sendung „neuneinhalb“ ARD 
(16.03.25):

https://www.ardmediathek.de/video/neuneinhalb/mental-gesund-wie-geht-
s/kika/Y3JpZDovL3dkci5kZS9CZWl0cmFnLXNvcGhvcmEtZWRjOWQ5YzEtOTEyYy00M2M0LTgyYTUtYTI0Njc0NGJhMTYw

Präsentation u.a. von Mindout in Westpol (16.03.25; ab 16:50 Minuten):

https://www.ardmediathek.de/video/westpol/westpol/wdr/Y3JpZDovL3dkci5kZS9CZWl0cmFnLXNvcGhvcmEtNTI2ZjhmYjEtYTQ
5My00MzhhLWIwMGQtMDFkOTIwNzM3YTdh

Bericht über die schulpraktische Umsetzung von MindOut sowie Interview mit Frau Prof. Dr. Steinmayr in der Lokalzeit Ruhr 
(02.04.2025; ab 09:20 Minuten):

https://www1.wdr.de/lokalzeit/fernsehen/ruhr/lokalzeit-ruhr-clip-wdr-lokalzeit-ruhr--02-04-2025-100.html
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Team A
Hauptfigur des 

Szenarios

Team B
Affe (neg. 

Gedanken)

Weitere Informationen zu Mindout im Startchancenprojekt

https://ifp.ep.tu-dortmund.de/lehrbereiche/paedagogische-und-differentielle-
psychologie/mindout-startchancen-projekt/
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Herzlichen Dank …

… für Ihre Aufmerksamkeit

… an meine Mitarbeiter*innen Patricia Schwiering, Anja Kistenich, Dr. Linda Wirthwein, 

Victoria Listing
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