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wie-gehts-dir.ch

e Gesprichstipps:
Sty

Auch iiber Unsicherheit,

Rede iiber alles.
Mobbing und Stress.

Flirt.
Schuhe.
Magersucht.
iiber

Gesprachstipps : www.wie-gehts-dir.ch
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Was heisst, psychisch gesund zu sein?*

 Gesund, stark und selbstbewusst aufwachsen,

* mit den Anforderungen des Lebens gut zurechtkommen und
eigene Wunsche, Ziele und Ideen entwickeln und umsetzen,

 sich in sozialen Beziehungen behaupten konnen, Freunde
finden und die Bedurfnisse anderer Menschen verstehen.

Menschen, die das alles schaffen, fuhlen sich rundum wohl und
sind psychisch gesund.

*nach WHO, 2019
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Was starkt die psychische Gesundheit —
Selbstwirksamkeit und Unterstutzung

Allgemeine Gesundheitsdeterminanten
Soziookonomischer Status, Gender, Migration,

soziale Herkunft, Bildung, Alter, Behinderung

Interaktion Person/Umfeld

_re

Lebenskompetenzen

Beziehungsfahigkeit
Empathie

Effektive Kommunika-
tionsfertigkeit
Selbstwahrnehmung/
Achtsamkeit
Gefiihlsbewaltigung
Stressbewaltigung
Kreatives und kritisches
Denken
Entscheidungen treffen
Problemlosefertigkeiten

o

Verldssliche Bezugs-
personen
z.B.
Eltern
Lehrpersonen
Peers
Pflegende

Forderliches Umfeld
z.B.
Schulklima
Gesprachskultur
Zugang zu Entlastungs-
angeboten
Materielles Umfeld

—

—

(in: Blaser et al. 2016, 119) Gesundheitsférderung Schweiz 2019

Interne/externe Ressourcen

Selbstwirksamkeit
(interne Ressource)

Soziale Unterstiitzung
(externe Ressource)
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Psychische Gesundheit bei Jugendlichen

« Jugendliche befinden sich in einer Phase korperlicher,
emotionaler und kognitiver Reifung. In dieser Lebensphase
kommt es zu vielen und schnellen Veranderungen.

 Das heisst, dass die Pubertat eine sensible Phase fur die
Weiterentwicklung und Festigung psychischer Gesundheit ist.

* Das jeweilige Entwicklungsalter und die dazugehorigen
Entwicklungsaufgaben (z.B. Entwicklung der eigenen Identitét,
Stabilisierung des Selbstwerts, Autonomieentwicklung) mussen
berucksichtigt werden. Daraus folgt, dass Auffalligkeiten auch
,nur’ entwicklungsbedingt auftreten konnen.



- ____________elufHr
PRAVENTION

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

Einflussfaktoren, welche die psychische
Gesundheit aus dem Gleichgewicht bringen

« Zuviel Stress — zu viel Druck

« Leistungsdruck (Schule, Eltern, selber, Peers, ...)
* unklare Erwartungen

« Beziehungen (Familie, Peers, Liebe, Vereine, ...)

« Bildschirmmedien (verbrachte Zeit, Kommunikation, Games
Influencer,...)

» Ubergange (von der Sek in die Lehre/weiterfuhrende Schule)
 |dentitatsentwicklung (Pubertat, sex. Orientierung, ...)

« Weltgeschehen (Krieg, Umweltschutz, Krankheiten,
Pandemie,...)

» Gesellschaftliche Entwicklungen (Beruf, Verlust von Normen, ...)
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Resilienz ist lernbar

«Fahigkeit, schwierige Lebenssituationen ohne
anhaltende Beeintrachtigungen zu Gberstehen und
daraus Bewaltigungskompetenzen zu entwickeln»

(Jarg Frick)

Verantwortung
ubernehmen




10 Schritte fur deine psychische Gesundheit
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Tipps fur Eltern:
fur das Gesprach mit belasteten Jugendlichen

« gunstige Umgebung/Atmosphare wahlen
« authentisch und empathisch sein

« wohlwollende Haltung

 aktiv zuhoren

« Schweigen zulassen, Zeit haben

« Unterstutzung bieten, die passenden Worte zu finden und
Emotionen auszudrucken ohne sie zu bewerten

Weitere Tipps finden Sie bei der Kampagne «Wie geht's dir?».

Wie
geht’s
dir? J
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Unterstutzendes um ins Gesprach zu kommen

* Spaziergang

. Autofahren @ STIMMUNGSFLIP

« ZUsammen etwas erledigen
(Garten, Kochen, Wasche
zusammenlegen, Einkaufen usw)

* Bewusst zusammen eine Pause N .
machen

« Zuwendung
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Mogliche Barrieren Jugendlicher:

* mangelndes Vertrauen in andere,
* Angst, andere zu belasten,

* Angst, dass sich die Situation noch verschlimmert, wenn
andere davon erfahren,

* Scham- und Schuldgefuhle,

« der Glaube, dass man mit der Situation alleine fertig werden
muss

* ungenugendes Wissen uber Hilfsangebote
* mangelnde soziale Unterstutzung
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Alarmzeichen

« vernachlassigt ihren Freundeskreis und schottet sich immer mehr ab;

« ist sehr traurig und antriebslos;

« leidet an Schlafstorungen, hat einen verdrehten Tag-Nacht-Rhythmus;

« isst immer weniger oder aber ununterbrochen;

« konsumiert Substanzen wie Alkohol usw., was unublich ist;

* hat Schwierigkeiten, sich auszudrucken, sucht nach Worten;

« hat Schwierigkeiten, sich zu konzentrieren,;

« vergisst, ihren taglichen Aufgaben nachzugehen;

« wirkt abwesend;

« hort Stimmen oder sieht Dinge, die andere nicht wahrnehmen\ \ ' /[ /
* benimmt sich seltsam, fuhlt sich belauscht, Gberwacht; \ -

* hegt suizidale Gedanken
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Was kann ich tun?

« Geborgenheit, Schutz und Verlasslichkeit geben

* Anerkennung und Interesse zeigen

« Zutrauen und Vertrauen haben

* Ansprechen und daruber reden

 Gefuhle ernst nehmen, verbalisieren und anerkennen
* Ein geregelter Alltag mit Ritualen pflegen

* Die Umgebung und Freizeitorte kennen lernen

* Fragen stellen statt Ratschlage und Tipps geben

* In Kontakt bleiben, Prasent sein

* Im Vertrauen mit anderen daruber sprechen - Unterstutzung
holen
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Hilfreiche Adressen nge

Fur Eltern:

« Schulsozialarbeit im Schulhaus

« Contact Jugendberatung Bezirk Affoltern www.contact-jugendberatung.ch
« Kkjz Affoltern (Kinder- und Jugendhilfezentrum), Tel. 043 259 93 33

« Elternnotruf Telefon 0848 35 45 55, 24h Beratung www.elternnotruf.ch

« www.wie-gehts-dir.ch Gesprachstipps, Unterstutzung finden

Fur Jugendliche:

« Broschure zhaw «Heb der Sorg!» Ein Werkzeugkasten fur
Jugendliche, die aktiv mit Herausforderungen umgehen wollen.

« Wie geht’s dir? App fur Jugendliche Emotionen ABC, Selbst-Check
« www.tschau.ch E-Beratung und Jugendinformation

« 147.ch Beratung, vertraulich, kostenlos und rund um die Uhr.

« www.feel-ok.ch Stresstest



http://www.contact-jugendberatung.ch/
http://www.elternnotruf.ch/
http://www.wie-gehts-dir.ch/
http://www.feel-ok.ch/

