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Schulautonomer Lehrplan fiir body*MIND

Kurs BM1:
Innere Starke und Wohlbefinden

Bildungs- und Lehraufgabe

Ziel dieses Interessensgebietes und im Speziellen dieses
Kurses ist es, den Schiilerinnen und Schiiler eine umfassende,
ganzheitliche, psychosoziale sowie bewegungsbezogene
Handlungskompetenz zu vermitteln.

Mit einer Vielfalt an Entspannungs- und Stressbewaltigungsstrategien sowie Bewegungsformen und
dem Wissen um Koérper und Geist sollen die Schiilerinnen und Schiiler die Kompetenz erlangen, sich
optimal fit zu halten. In diesem Sinne schafft der Unterricht permanent Gelegenheiten zum Sammeln
von Erfahrungen und relevantem Wissen fiir die Entwicklung eines umfassenden Kérperkonzepts und
Korperbewusstseins.

Dariber hinaus sollen Schiilerinnen und Schiiler zu einer ausgewogenen, aktiven Lebensweise und
einem verantwortungsbewussten Verstandnis von Gesundheit, Bewegung und Achtsamkeit befahigt
werden. Dafiir gilt es, die motorischen und psychosozialen Fahigkeiten, Neigungen und Interessen zu
entwickeln.

Weiters soll durch die reflexive Auseinandersetzung mit ausgewahlten Themen wie Erndhrung,
Leistungsvermogen und Konzentration eine positive Grundeinstellung geférdert werden.

Didaktische Grundsatze

Die folgenden Grundsatze tragen dazu bei, einen ganzheitlichen und schiilerzentrierten Ansatz fiir die
Lehre des Korpers und des Geistes zu entwickeln, bei dem die Schiilerin oder der Schiiler als
Individuum in Bezug zu seinem Korper und Geist im Mittelpunkt stehen.

In praxisnahen Unterrichtssituationen sollen die Schiilerinnen und Schiler die Moglichkeit haben, ihr
Wissen liber den Kérper und Geist in vielfiltigen Aktivititen, Ubungen und Versuchen anzuwenden.
Aufgrund des ganzheitlichen Ansatzes wird betont, dass der Kérper und Geist in ihrer Gesamtheit
betrachtet werden sollen, um somit die Férderung von ganzheitlichem Wohlbefinden und
Selbstakzeptanz zu optimieren.

Durch Selbstreflexion und Selbstbestimmung sollen die Schiilerinnen und Schiiler ermutigt werden,
Uber ihre eigenen korperlichen und seelischen Gesundheitsgewohnheiten nachzudenken und
befahigt werden, Schritte zur Verbesserung ihres Wohlbefindens zu setzen.

Geeignete Methoden sollen die Schiilerinnen und Schiler befdhigen, effektiv Giber
Gesundheitsthemen zu kommunizieren und zusammenzuarbeiten, sei es in
Gruppendiskussionen, Prasentationen oder im Rahmen von Projekten.
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Dieser Lehrplan greift folgende tGbergreifende Themen auf: Bildungs-, Berufs- und Lebens-
orientierung?, Gesundheitsférderung?, Interkulturelle Bildung®, Medienbildung®, Reflexive
Geschlechterpadagogik und Gleichstellung®, Sprachliche Bildung und Lese®, Umweltbildung fiir
nachhaltige Entwicklung!!, Wirtschafts-, Finanz- und Verbraucher:innenbildung®3.

Kompetenzbereich Stressbewdiltigung

Die Schilerinnen und Schiler kdnnen

Stresssituationen und Emotionen erkennen und Moglichkeiten finden, diese zu
bewiltigen, zu akzeptieren und zu regulieren’.

Entspannungstechniken anwenden, um in Prifungssituationen effizienter zu
arbeiten'?,

Aufgaben zeiteffizient planen und notwendige Grenzen setzen, um sich selbst vor
iberméaRigem Stress zu schiitzen®.

Anwendungsbereiche

Atemtechniken und Yogaiibungen

Fantasie- und Traumreisen

Bewaltigungsstrategien

Tipps zum Zeitmanagement

Selbstflirsorge durch Selbstreflexion

progressive Muskelentspannung und autogenes Training

Kompetenzbereich Konzentrationsoptimierung und
Leistungssteigerung

Die Schilerinnen und Schiler kdnnen

ihre Aufmerksamkeit auf einen Gegenstand oder in einer Situation fokussieren sowie in
Alltagssituationen Ruhe und Geduld bewahren??,

individuelle Konzentrationsschwiachen optimieren3,

ihre Arbeitsumgebung gut organisieren, Aufgaben in Giberschaubare Abschnitte einteilen und
Ablenkungen minimieren?.

Anwendungsbereiche

mentale Fokussierung und Gedachtnistraining
Lerntypentest und Selbstmotivation
Kérperwahrnehmungsiibungen
Atemtechniken

Meditation

Kreativitats- und Aufmerksamkeitsspiele
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Kompetenzbereich Sinnesschérfung

Die Schilerinnen und Schiler kénnen
B jhre Sinneswahrnehmung intensivieren und dadurch ihre Umgebung bewusster wahrnehmen®?%,
B Emotionen richtig einordnen und auf gesunde Weise darauf reagieren®.

B eigene Korpersignale erkennen und auf korperliche Empfindungen, Spannungen und
Entspannungszustinde achten®2,

Anwendungsbereiche
B Ubungen zur Sinnesscharfung: auditives Training (Musik, Naturgerdusche), visuelle Sinnes-
Ubungen, Geschmacks- und Geruchserlebnisse, taktile Wahrnehmung (Texturen, Materialien)
B Body Scan
Achtsamkeitsiibungen
B OQutdoor-Aktivitaten

Kompetenzbereich Achtsamkeitstraining und Resilienz

Die Schilerinnen und Schiler kdnnen

B jhre seelische Widerstandskraft starken und auf ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden achten?.

B Grenzen setzen und respektieren, sich von schwierigen Situationen, Herausforderungen oder
Riickschldgen erholen3810,

B Unterstitzung annehmen, proaktiv handeln und auf Ereignisse angemessen reagieren?.

Anwendungsbereiche

B Impulsfragen
Sprachbaum
Ubungen zur Starkung des Selbstbewusstseins

Techniken zur Selbstpflege und emotionalen Regulation

Selbstreflexion und Training

Kompetenzbereich Konfliktmanagement und Kommunikation

Die Schilerinnen und Schiler kdnnen

B in Konfliktsituationen entsprechend reagieren und aus Konflikten gestarkt hervorgehen.
B aktiv zuhdren und konstruktiv Feedback geben?®,
B sichin sozialen Medien angemessen ausdriicken®.

Anwendungsbereiche

B Rollenspiele
Kommunikationsmodelle
Ubungen zur Kérpersprache
Giraffen- und Wolfssprache

gewaltfreie Kommunikation

praventive MalRnahmen
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Kompetenzbereich Erndhrung als Teil des Wohlbefindens

Die Schiilerinnen und Schiiler kbnnen

B  Grundlagen einer gesunden Erndahrung im Alltag praktisch umsetzen, mit Lebensmitteln
sachgerecht, verantwortungsvoll und wertschitzend umgehen®'%,
B einfache saisonale und regionale Speisen herstellen®313,

B Erndhrungstrends kritisch bewerten sowie nachhaltige Erndhrungsentscheidungen,

einschlieRlich des Einflusses auf die Umwelt und das Wohlergehen von Tieren, treffen!%13,

Anwendungsbereiche

B praktische Erfahrungen: Gesunde Jause, Speisenzubereitung (Lieblingsrezept, Smoothies, Msli,
Energieballchen, Frihstlick, Aufstriche), Verkostungen

Ernahrungspyramide
Jahreskalender
Inhaltsstoffe

Ernahrungsgewohnheiten

Sinneserfahrungen

Leistungsbeurteilung

Das Hauptgewicht der Leistungsbeurteilung sowie die Grundlage fiir das Zustandekommen einer Note
sind die aktive Mitarbeit, die Selbststandigkeit beim Arbeiten, Aufmerksamkeit beim Erarbeiten neuer
Inhalte und die Bereitschaft, Neues zu lernen.

Neben dem praktischen Teil wird auch auf die Dokumentation (Mitschrift, Portfolio) der eigenen
Leistungen groRer Wert gelegt.

Die Leistungsbeurteilung fir den Kurs Innere Starke und Wohlbefinden erfolgt mit einer von den
Lehrkraften einvernehmlich festgelegten Note.

Ubergreifende Themen, auf die Bezug genommen werden kann:

! Bildungs-, Berufs- und Lebensorientierung

2 Entrepreneurship Education

3 Gesundheitsforderung

4 Informatische Bildung

5 Interkulturelle Bildung

& Medienbildung

7 Politische Bildung

8 Reflexive Geschlechterpidagogik und Gleichstellung
% Sexualpidagogik

10 Sprachliche Bildung und Lesen

1 Umweltbildung fiir nachhaltige Entwicklung

12 yerkehrs- und Mobilitatsbildung

13 Wirtschafts-, Finanz- und Verbraucher:innenbildung
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