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Bereich Schule

1. Projekt «<mens sana»
A jahrliche Weiterbildung fiir Lehrpersonen
A Workshops zur psychischen Gesundheit fiir Jugendliche
In der 3. Klasse / 1. Klasse Liceo
A Elternabend

2. Reduktion der Belastung
A seit letztem Schuljahr neues Priifungsreglement
(Reduktion und bessere Verteilung der Prufungen)

3. Sensibilisierung der Klassenlehrpersonen
A Einfuhrungssitzung unterstiitzt vom Unternehmen
«Schulkraft»
A neue Materialien zur Lern- und Arbeitstechnik

4. Schulpsychologin / Sozialarbeiterin im Haus
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Bereich Medienkonsum 0
Auseinandersetzung mit

gesellschaftlicher Entwicklung

1.

Unterstufe
A mehrheitlich Arbeit auf Papier
é Handyverbot auf dem ganzen Areal ganztags

Workshops zur Medienkompetenz mit anschliessendem
Elternabend

Oberstufe

Arbeit mit Computer und Tablets im Unterricht
Standige Evaluation des Unterrichts

Weiterbildung der Lehrpersonen auch in Bezug auf

Ablenkungspotential (Ausbau Padagogischer ICT-
Support)

Too T>0 I>o
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Bereich Verhalten des Einzelnen 0
Unterstutzung durch Information

und Angebote

1. Information _
A Workshops und Praventionsveranstaltungen zu

Suchtmitteln, v.a. Cannabis und Alkohol

2. Angebote
A Freifacher: Sport, Theater, Musik ...
A Studierende und Zivi animieren die Jugendlichen zu
mehr Bewegung und Spiel in den Pausen Uber Mittag
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Die psychische Gesundhelt von
Jugendlichen

Prof. Dr. Frank Wieber
Institut Public Health ZHAW

Elternprasentation Kantonsschule Freudenberg
Donnerstag, 16. Januar 2025

Zircher Fachhochschule
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Werden die Eltern schwierig oder werden die Kinder schwierig?

I//‘

(Quelle: https://iwww.erzbistumberlin.de/hilfe/familie/kess-erziehen/kess-erziehenr-abenteuer-pubertaet/)

Zircher Fachhochschule
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Heue Jiircher Jeituny

KOMMENTAR
von Giorgio Scherrer

Tiktok, Schule, Depressionen: Die
Schweizer Jugend steckt in einer Krise —
mit Geld und Gesetzen allein ldsst sie sich
nicht I6sen

Die psychischen Probleme der Jugendlichen wachsen seit Jahren. Was
es jetzt braucht, um sie wirksam zu bekampfen.

en () Drucken

M Teilen

Eine Akutstation fiir Jugendliche, an einem ganz normalen Mittwoch.

Ein suizidales Madchen, 14, tritt ein. Ein Heimkind, 13, bricht aus. Ein
handysiichtiger Junge malt ein Mandala. Ein anderer - Drogen, Gewalt,
Lehrabbruch - macht ein Arbeitsblatt zu Achtsamkeit.

Im Stationszimmer liegt ein Haschisch-Klumpen, bei der jugendlichen
Ausbrecherin gefunden. Eine lange Liste, taglich neu, mit
beschlagnahmten Rasierklingen hangt an der Wand. Und dann ist da
noch die selbstgehakelte Schlinge, mit der sich eine Jugendliche das
Leben nehmen wollte.

Es sind Artefakte einer Jugend in der Krise. Einer Krise, die seit Jahren
andauert. Die niemand bestreiten kann und alle bekimpfen wollen. Und
die sich doch hartnéckig halt.

Das Problem in einer Zahl: 6051. So viele unter 25-Jahrige wurden

Zircher Fachhochschule

m & eden

Rene Jiivdher Jeitung

Zunehmender Stress macht i(inder und
Jugendliche krank

Der starke Anstieg psychischer Erkrankungen wahrend der Pandemie
zeigt exemplarisch: Stress kann eine Depression auslosen. Psychiater
fordern mehr Pravention, denn der Umgang mit Belastungen kann
erlernt werden.

) schweizer Gesundheits-Notstand

Psychisch kranke Kinder und
Jugendliche warten Monate
auf eine Therapie

Die Jungen sind am Limit, die Eltern verzweifelt, die Therapeutinnen vor
dem Burn-out: Eine Umfrage zeigt erstmals, wie die Pandemie die
Jugendpsychiatrie tiberfordert.

NZZ, 14.01.25, NZZ 06.12.22 / Tagi, 31.01.22
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Was stresst Jugendliche?

https://youtu.be/48WAQdgXEqw

Zircher Fachhochschule
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https://youtu.be/48WAQdgXEqw

Inhalt Prasentation

1. Was meint psychische Gesundheit?

2. Wie geht es Jugendlichen in der Schweiz und
der Kantonsschule Freudenberg?

4. Wie viele Jugendlichen sind von
psychischen Stérungen betroffen?

5. Wie erkenne ich, dass mein Kind psychische Probleme hat?

6. Was kann ich tun, wenn ich den Eindruck habe, dass mein
Kind psychisch belastet ist?

7. Ubergang vom Jugend- zum Erwachsenenalter

8. Wie starke ich die psychische Gesundheit meines Kindes?

12



WAS IST GEMEINT MIT
«PSYCHISCHER GESUNDHEIT»?

aw



Mythen oder Fakten?

«Wenn jemand einmal ein
psychisches Problem hatte, wird er /

sie fur immer krank sein.»

«Psychische Erkrankungen ‘
werden noch immer

stigmatisiert.»

Zircher Fachhochschule

aw

«Schatzungsweise jede flinfte
jugendliche Person ist

psychisch krank.»

«Menschen, die an
Depressionen leiden, sehen

immer traurig aus.»

«Uber Suizid zu sprechen, fihrt
dazu, dass sich jemand

umbringt.» 14



Psychische Gesundheit als Prozess aw

Balance von:
ABelastungen

ARessourcen

A lebenslange Aufgabe

A Ungleichgewicht flihrt zu
Stress

Zircher Fachhochschule 15

In Anlehnung an das Anforderungs-Ressourcen-Modell in der Gesundheitsférderung (z.B. Blimel, 2021)



i Angewande sseracreften

Gesundhelt als Balance von

Belastungen und Ressourcen
Belastungs-Ressourcenwaage

16
In Anlehnung an das Anforderungs-Ressourcen-Modell in der Gesundheitsférderung (z.B. Blimel, 2021)



Nils

Zircher Fachhochschule

Lea
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Nils Lea

Ziircher Fachhochschule 18



Das Zwei-Kontinua-Modell nach Keyes: Vier Felder

Yorhandensein von psychischer Gesundheit
Hohas amotionales Wohlbefinden und
hohe psychische sowie saziale Funktionsfahigkeit

&
Vollkommene
Yorhandensein von psychische Gesundheit
psychischer Krankheit Abwesenheit von
Vielefgravierende = - |I5]_rl:hi5ther' Hranlr.h!i.l
psychische Krankheits- Keine/schwache psychische
symptome Krankheitssymptome
L)

Abwesenheit von psychischer Gesundheit
Geringes emationales Wohlbefinden und geringe
psychische sowie soziale Funktionsf2higkeit

& Personen mit hohem psychischem Wohlbefinden, ohne psychische Stérung
Personen mit hohem psychischem Wohlbefinden, mit diagnostizierbarer psychischer Stérung
# Personen mit geringem psychischem Wohloefinden, ohne psychische Starung
& Parsonen mit geringem psychischam Wohloefinden, mit diagnostizierbarer psychischer Storung

Wieber, F., Zysset, A., & von Wyl, A. (2022). Kapitel 9 Férderung der psychischen Gesundheit (Grundlagenbericht
Jugendliche und junge Erwachsene). Gesundheitsférderung Schweiz. htips: ndheitsf

Zircher Fachhochschule
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https://gesundheitsfoerderung.ch/node/8253

Zorcher rachmchude

Konkrete Mdglichkeiten: aw
Austausch zu zweit

Forderung der psychischen Gesundheit
von Jugendlichen:

Was sind Ressourcen, die Inrem Kind gut tun?

Haben Sie schon einmal Stressoren abgebaut?

Kurze Diskussion zu zweit

Ziircher Fachhochschule 20



WIE GEHT ES DEN JUGENDLICHEN IN
DER SCHWEIZ UND IN DER KFR?

aw



Situation in der Schweiz bei 11- bis 15-Jahrigen

Kennzahlen 2022

~55% der 11- bis 15-Jahrigen sind ~34% der 11- bis 15-Jahrigen fihlen

sich einigermassen oder sehr gestresst

mit ihrem Leben sehr zufrieden durch die Arbeit fiir die Schule
T &
~85% der 11- bis 15- ~47% der 11- bis 15-Jahrigen haben
Jahrigen schatzen ihren 21x pro Woche =2 psychoaffektive
Gesundheitszustand als gut LJL Symptome (von sieben) erlebt
oder ausgezeichnet ein |
~35% der 11- bis 15-Jahrigen hatten
~67% der 11- bis 15-Jahrigen Die 11- bis 15-j&hrigen >1x pro Woche Schmerzen (Kopf-,
haben ein mittleres bis hohes Jungen fiihlen sich besser Bauch-, und/oder Rickenschmerzen)
psychisches Wohlbefinden als die gleichaltrigen
Madchen

~46% der 14- und 15-Jéhrigen schlafen
gewdhnlich <8 Stunden pro Nacht vor Schultagen,
was weniger als der Empfehlung entspricht

~78% der 11- bis 15-Jahrigen
haben eine mittlere bis hohe
Selbstwirksamkeitserwartung

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

HBSC 2022
22



Entwicklung Gesundheit und Wohlbefinden

Jungen

Guter oder ausgezeichneter ——m——
(selbsteingeschatzter) Gesundheitszustand

Hohe Lebenszufriedenheit —

2 oder mehr behandlungsbedrftige Verletzungen

\

Einigermassen oder sehr durch die Arbeit fiir die Schule gestresst

S

2 oder mehr korperliche/chronische Schmerzen

Psychoaffektive/chronische Symptome

2008 2010 2014

Abbildung | : Ubersicht — Indikatoren der Gesundheit und des Wohlbefindens, bei den 11- bis 15-Jahrigen
(HBSC 2002-2022)

Ziircher Fachhochschule 23



Entwicklung Gesundheit und Wohlbefinden

Madchen

Guter oder ausgezeichneter ——m
(selbsteingeschatzter) Gesundheitszustand

Hohe Lebenszufriedenheit —

Psychoaffektive/chronische Symptome ———————

—

Einigermassen oder sehr durch die Arbeit fur die Schule gestresst——-

2 oder mehr behandlungsbeddrftige Verletzungen_______———

2 oder mehr korperiche/chronische Schmerzen ——

2002 2008 2010

Abbildung | : Ubersicht — Indikatoren der Gesundheit und des Wohlbefindens, bei den 11- bis 15-Jahrigen
(HBSC 2002-2022)

Zircher Fachhochschule 24



Entwicklung Gesundheit und Wohlbefinden

20

s hohe Lebenszufriedenheit”

— guiter oder ausgezeichnetar
({selbsteingeschatzier) Gesundheitszustand

—— ginigermassen oder sehr durch die Arbeit fir die
Schule gestresst

2 2 korperiche/chronische Schmerzen ™
—— = 2 psychoaffektve/chronische Symptome""
= 7 behandlungsbedirftige Veretzungen"™*

Zorcher rachmchude

Jungen

200z 200a 20 2014 2018 2022
[ | aa aa 6a ] 3
a3 G 93 o3 a1 &0
2 3 25 25 24 I
4 ] L] L] 5 3
22 23 i 24 27 35
7 25 24 28 2B K}

Abbildung | : Ubersicht — Indikatoren der Gesundheit und des Wohlbefindens, bei den 11- bis 15-Jahrigen

(HBSC 2002-2022)

Zircher Fachhochschule
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Mittlere oder hohe psychische Belastung zh :
G6 aw

Bevdlkerung ab 15 Jahren in Privathaushalten

15-24 Jahre

2017
2022

25-44 Jahre

2017
2022

45-64 Jahre

2017
2022

65+ Jahre

2017
2022

30% 25% 20% 158% 10% 5% 0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

B Mznner W Frauen Schweizerische Gesundheitsbefragung 2022
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Psychische Probleme bei jungen Frauen nehmen deutlich zu

Mittlere oder hohe psychische Belastung, ausgewahlte Altersgruppen in %

Manner Frauen
s 15-24 g 25-34 45-54 55-64 g 75+ /s 15-24 p 25-34 45-54
30 30
25 25
20 20
16,4%
i 16,0% "
15 15’4% 15
13,7%
10 10,7% 10
5 5
0 0
2008 2010 2012 2014 2016 2018 2020 2022 2008 2010 2012 2014 2016 2018 2020 2022

Quelle: Schweizerische Gesundheitsbefragung, BFS Quelle: Schweizerische Gesundheitsbefragung, BFS

Zircher Fachhochschule



Zurcher Hachscl

G 3.26 Behandlung psychischer Probleme in den letzten 12 Monaten, nach Geschlecht und Alter, 2022

Anteil der Bevélkerung in %

25%

20%

15%

10%

6%

0%

Total 1524 26-34 3544 4554 5564 65+ 1524 2534 3544 4554 5564 65+

Altersgruppen Frauen Altersgruppen Manner
Fehlerbalken=Vertrauensintervall 95%

n=5493

Quelle: OBSAN, BFS — Omnibuserhebung Psychische Gesundheit © Obsan 2023

Zircher Fachhochschule



NZZ 4.11.2023 AW

Angstliche junge Frauen

Laut Gesundheitsbefragung ist die psychische Belastung
in dieser Bevilkerungsgruppe weiler gestiegen

Tagesanzeiger 3.11.2023

Zircher Fachhochschule

So gesund ist die Schweiz

Bei jungen Frauen ist der
Anstieg psychischer Probleme
besonders hoch

Wie geht es der Schweiz? Erste Ergebnisse der grossten Gesundheitsbefragung
zeigen: eigentlich gut. Und doch beklagen Millionen dauerhafte
Gesundheitsprobleme.

29
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Umfrage Liceo und KFR 2024 aw
«Wie schatzt du deine Gesundheit im Allgemeinen ein?»

60%
50%
40%
30%
20%

10%

‘-_- =

Sehr gut gut mittelmassig schlecht sehr schlecht

0%

2024 H2023 WM2022 @201

Ziircher Fachhochschule 30



Umfrage Liceo und Freudenberg 2024 aw
«Wie zufrieden bist du mit deinem Leben?»

70%

60%

50%

40%

30%

20% II I

10%

. I II I =N __E_

sehr zufrieden zufrieden mittelmassig unzufrieden sehr unzufrieden

2024 m2023 m2022 m2021

Ziircher Fachhochschule 31



Umfrage Liceo und Freudenberg 2024 aw

Psychische Beschwerden im letzten Monat

70%
60%
50%
AD%
30%
20%
||| ] II

0%

& o &
E{S‘ 0‘5\\} '\rlh c_.Fﬂ% é@q El""
\?q’ (e & a'\-"" .,?\_9 o
Ef:'c? & & ?‘S"@" o P
&% c—'ﬁb Q‘%:b <
e W
&\%"a f:':e':‘
<

m2024 m2023 m2022 m2021 m2020 m2019

samowar

Ziircher Fachhochschule Suchtpraventionsstelle fiir den Bezirk Horgen 32



Umfrage Liceo und Freudenberg 2024

Stress Ursachen im letzten Monat

70%

60%

50%

40%

30%

20%

= NF ol ] il 0

0%
schwierige Angst, das Sorgen, die mit mir viele oder keinen belastenden
Priifungen Schuljahr nichtzu  personlich zu tun schwierige Stress
bestehen haben Hausaufgaben

Zircher Fachhochschule

W2024 m2023 m2022 W2021

W 2020 m2019

samowar

Suchtpraventionsstelle fiir den Bezirk Horgen

uuuuuuuuuuuuuu
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Umfrage Liceo und Freudenberg 2024

Stress Ursachen im letzten Monat

Far Alle: Im letzten Monat hatte ich folgende(s) psychische(s) Problem(e) mehrmals oder stark:

Alle Teilnehmer*innen (N=161)

Benommenheit / Schwindelgeftinl
Traurigkeit / Niedergeschlagenheit
Interessenveriust

Erschopiung

Schilechte Laune

Schiafstorungen / Alptraume
Angst / Sorgen

Arger / Wut

Schlechtes Gewissen / Schuldgefthle
Konzentrationsschwierigkeiten
Verminderter Appetit
Ubermassiges Bedrinis zu essen
Andere psychische Beschwerden

Ich hatte im letzten Monat keine psychischen oder seelischen
Beschwerden

Zircher Fachhochschule

*f-
o -

samowar

Suchtpraventionsstelle fiir den Bezirk Horgen
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Umfrage Liceo und Freudenberg 2024
Stress Ursachen im letzten Monat

Fir alle: Woran erkennst du, dass du stark belastenden Stress hast?

Alle Teilnehmer®innen (N=161)

Mudigkeit
Alptraume / Schlafprobleme
Gereiztheit / schlechte Laune
Gleichgutigkeit / Null-Bock-Stimmung
Konzentrationsschwierigkeiten
Gewichtsprobleme

Appetitlosigkeit

Herzklopfen

Zitterige Hande

Korperliche Beschwerden (z.B. Kopi-, ROcken-,
Bauchschmerzen)

Ubelkeit / Schwindel
Atembeschwerden
Schweissausbriche

Erhohter Konsum von Alkohol / Zigaretten oder von anderen
Substanzen

Andere Anzeichen

Keine Annung, ich hatte noch nie belastenden Stress.

Zircher Fachhochschule

52%

47%

32%

12%

16%

12%

10%

15%

samowar

Suchtpraventionsstelle fiir den Bezirk Horgen

aw
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Umfrage Liceo und Freudenberg 2024
Stress Ursachen im letzten Monat

Fur Alle: Denke an das letzte schwierige Prablem, das du hattest: Wie hast du reagiert?

Alle Teilnehmer®innen (N=161)

Ieh habe versucht, das Problem mit Humor zu nehmen

Ich habe fest daran geglaubt, dass sich das Problem
irgendwie von allein lasen wird

Ich habe etwas gemacht, was mir richtig Spass macht
Ich habe mich mit Freund:innen abgelenkt

Ich habe Sport gemacht

Ich habe geraucht, Alkohol getrunken oder Beruhigungs-

bzw. Schlafmittel genommen

Ich habe Musik gehort, Games gespielt, TV geschaut, im
Intemet gesurft oder gechattet

Ich habe das Problem mit meinen Eltemn, mit anderen
Erwachsenen oder mit Freund:innen diskutiert

Ich habe mir tberlegt, wie ich das Problem lsen kann
Ich habe versucht das Problem zu losen

Ich habe mir nichts anmerken lassen und so getan, als ob
alles in Ordnung ware

Ich habe mich zurcckgezogen

Ich habe meinem Arger Luft gemacht, z B. durch Schreien,

Heulen, Tarenknallen...
Ich habe an mir selbst gezweifelt

Ich habe etwas anderes gemacht

Ich hatte noch nie ein schiwieriges Problem

Zircher Fachhochschule

samowar

Suchtpraventionsstelle fiir den Bezirk Horgen
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Umfrage Liceo und Freudenberg 2024 aw

Stress Ursachen im letzten Monat

Fir Alle: Gibt es Momente in deiner aktuellen Lebenssituation, in denen du das Gefiihl hast, es sieht
flr dich alles aussichis- und hoffnungslos aus?

Alle Teilnehmer*innen (N=161)

Haufig / Standig 7o l

samowar

Ziircher Fachhochschule Suchtpraventionsstelle fiir den Bezirk Horgen 37



Wie ist das Gesundheitsverhalten Jugendlicher?
Alkohol, Tabak und/oder Nikotinprodukte

Kennzahlen 2022 fiir 15-Jahrige

Ca. 23% haben sich in den ca. 10% haben in den
letzten 30 Tagen mindestens letzten 30 Tagen illegalen
einmal in den Rausch Cannabis (THC-Gehalt = 1%)
Sl o getrunken konsumiert
Ca. 9% haben in ihrem J o1
Leben mindestens eine T D
% psychoaktive Substanz

konsumiert %
Ca. 7% haben mindestens

1x in ihrem Leben ein

Ca. 36%: haben in den

Medikament in Kombination ca. 4% hab . 1

mit Alkohol eingenommen e .estens = letzten 30 Tagen mindestens
in ihrem Leben Medikamente ein Tabak- und/oder
eingenommen, «um sich zu Nikotinprodukt konsumiert

berauschen »

Balsiger, N., Schmidhauser, V. & Delgrande Jordan, M. (2023). Konsum psychoaktiver Substanzen bei Jugendlichen (Fact Sheet). Lausanne:
Sucht Schweiz. doi: 10.58758/hbsc.fs02 Download

Zircher Fachhochschule
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https://doi.org/10.58758/hbsc.fs02
https://www.hbsc.ch/pdf/hbsc_bibliographie_384.pdf

Umfrage Liceo und Freudenberg 2024 aw

Nikotinkonsum in den letzten 30 Tagen
(min. 1 x oder mehr)

W Jungs MW Madchen

25.00%

20.00%

15.00%

10.00%
5.00% ' I
0.00% ‘

HBSC Studie HBC Studie KFR 2024 Liceo 2024 KFR 2023 Liceo 2023 KFR 2022 Liceo 2022
2022 (14-15- 2022(14-15

jahrig) E- Jéhrig)
Zigaretten herkdmmiliche
Zigaretten

2024:
Liceo N=39 (M:9, F:30)
KFR N=112 (M:53, F:59)

samowar

Ziircher Fachhochschule Suchtpraventionsstelle fiir den Bezirk Horgen 39



Umfrage Liceo und Freudenberg 2024 aw
Alkoholkonsum

Fur Alle: Was glaubst du, wie viele von deinen Kollegen:innen trinken Alkohol?

Alle Teillnehmer*innen (N=160)

Alle

Mehr als die Halfte
Etwa die Halfte
Etwa ein Drittel
Wenige

Niemand

samowar

Suchtpraventionsstelle fiir den Bezirk Horgen 40
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Wie ist das Gesundheitsverhalten Jugendlicher?
HBSC 2022: Online Verhalten

Kennzahlen 2022

~61% der Jungen und ~68% der Madchen
im Alter von 11 bis 15 Jahren gehen

-- taglich auf soziale Netzwerke

o ~32°/o der Jungen und ~8% der
- ™ Madchen im Alter von 11 bis 15 Jahren
al

gamen taglich

(7]
~7°/o der 11- bis 15-Jahrigen weisen eine )

problematische Nutzung sozialer Netwerke auf 73

~45% der 11- bis 15-Jahrigen sind haufig auf

soziale Netzwerke gegangen, um vor
negativen Gefuhlen zu fliehen

~-82%
der 11- bis 15-

Jahrigen sind
taglich online

~40% der 11- bis 15-Jahrigen haben

erfolglos versucht, weniger Zeit auf sozialen
Netzwerken zu verbringen

~3% der 14- und 15-Jahrigen,
die gamen, haben ein problematisches
Gaming-Verhalten

~17% der 11- bis 15-Jahrigen

kommunizieren fast den ganzen Tag online
(alle Personen zusammengenommen) ~1 80/0 der 14- und 15-Jahrigen, die gamen, tun

dies oft, um eine negative Stimmung abzubauen

Balsiger, N., Schmidhauser, V. & Delgrande Jordan, M. (2023). Online-Verhalten bei Jugendlichen (Fact Sheet). Lausanne: Sucht Schweiz.

doi: 10.58758/hbsc.rechl154.fs.de Download

Zircher Fachhochschule

..........

41


https://doi.org/10.58758/hbsc.rech154.fs.de
https://www.hbsc.ch/pdf/hbsc_bibliographie_391.pdf

Fazit aw

A In Bezug auf die korperliche Gesundheit geht es mehr als 80%
der Jugendlichen an KFR und Liceo gut bis sehr gut.

A In Bezug auf die Lebenszufriedenheit sind 80% zufrieden oder
sehr zufrieden.

A In Bezug auf psychischen Beschwerden erleben 50%
Erschopfung und schlechte Laune und 20-35% Angste, Traurigkeit
und Schlafprobleme. 30% erleben keine Beschwerden.

A Der Alkohol- und Nikotinkonsum liegen deutlich unter dem
Schweizer Durchschnitt.

42



WIE VIELE JUGENDLICHEN SIND VON
PSYCHISCHEN STORUNGEN
BETROFFEN?

aw



Haufigkeit psychischer Storungen bel
Jugendlichen

10 - 20% der Jugendlichen in der
Schweiz leiden an mindestens
einer psychischen Storung

A durchschnittlich 2 T 4 Jugendliche

pro Schulklasse

Zircher Fachhochschule

aw
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Haufige Storungsbilder Kindes- und
Jugendalter (Auswahl)

Psychische Stdrung Ersterkrankungsalter (Peak)

Angst 6 - 9 Jahre
ADHS 6 - 13 Jahre
Depression 14 - 25 Jahre
Essstdrungen 10 - 25 Jahre
Substanzbedingte Stérungen 14 - 25 Jahre

Quelle: OBSAN 2020; https://lwww.gesundheitsbericht.ch/de, abgeandert

Zircher Fachhochschule
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ZHAW-Broschure:

aw

Wie viel anders ist noch normal?

Zurcher Hochschule
fiir Angewandte Wissenschaften

Angewandte
Psychologie

zh
aw

Wie viel anders
ist noch normal?

Informationen und Anlaufstellen bei psychischen
Auffalligkeiten fur Kinder und Jugendliche

/ Gratisdownload: \

https://www.zhaw.ch/storage/psycholo
gie/upload/forschung/psychotherapie/p
raevention/AP_Flyer Psychische-

St%C3%B6rungen.pdf

- /
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Haufige Storungsbilder im Kindes- und Jugendalter aw

o To Io Do Do Do Io Io Do Do Do

Angste

Zwange

Depression

Suizidales Verhalten
Selbstverletzendes Verhalten
Essstorungen

AD(H)S

Posttraumatische Belastungsstorung
Psychosen

Suchterkrankungen

é - Viele unterschiedliche Stérungsbilder

N
=]

_,
o
=3
@

-

achhochschule

- Zeigen sich unterschiedlich (je nach Person)
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Storungshbilder

Angste
A Angst: eigentlich Schutzmechanismus

Akorperliche Symptome: Kopfschmerzen, Ubelkeit, Zittern,

Schwitzen, é

Ageneralisierte Angste: Angst ohne erkennbaren Ausléser, oft mit

Schlafstérungen, Panikattacken

A spezifische Angste: z.B. Flugangst, Angst vor Spinnen

Y Machst du dir seit Monat en
Unglick?

Y !berkommt dich aus heiterem
du miusstest gleich sterben (ohne erkennbaren Ausldser)?

Zircher Fachhochschule
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Storungshbilder

Zwange

Awiederkehrende Handlungen

Aoder wiederkehrende Gedanken
Aals storend, sinnlos oder quélend empfunden (von Betroffenen)

ASorgen: z.B. krank werden zu kénnen, schmutzig zu sein oder den

Uberblick zu verlieren

Y Verbringst du t2glich viel Zei

oder zu kontrollieren?

Zircher Fachhochschule
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Storungshbilder

Depression
A Stimmung niedergeschlagen, traurig, bedriickt oder hoffnungslos

AVerlust an Lust und Freude an Dingen, die man sonst gerne tut

A Schwierigkeiten zu Handeln

YAF:;hl test du dich im letzten Mc
bedr ¢ckt oder hoffnungsl os?hn

YAHattest du im |letzten Monat de
Di ngen, die du sonst gerne t usHt

DGPPN, BAK, KBV, AWMF, AkdA, BPtK, BApK, DAGSHG, DEGAM, DGPM, DGPs, DGRW (Hrsg.): S3-Leitlinie/Nationale
Versorgungsleitlinie Unipolare Depression i Langfassung (Langfassung Version 5). 1. Auflage. 2009, S. 67 und 73-

Zircher Fachhochschule
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Depression im
Jugendalter

Filmausschnitt auf
www.feel-ok.ch

https:/iwww.feel-

ok.ch/de_CH/jugendliche/themen/psychische_

stoerungen/wissenswertes/psychische_stoeru

ngen/erfahrungsberichte/depressionen.cfm

Zircher Fachhochschule




Depression bei
Jugendlichen

Dr. Joe Greisser

Ausfuhrlichere Informationen (27 min)

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘


https://www.youtube.com/watch?v=eBPcv7npbdg

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘

Storungshbilder

Suizidales Verhalten
Ahéhere Suizidrate bei fast allen psy. Erkrankungen
Aoft bei Depression

Aintensive Gedanken iiber Tod, mehrere Wochen lang

Aweitere mogliche Symptome:
sozialer Ruckzug, Uberforderung, Hoffnungslosigkeit,

Verschenken von personlichen Gegenstanden

Y Person kann aber auch sehr plo?©°

Zircher Fachhochschule
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Storungshbilder

aw

Selbstverletzendes Verhalten

A oft Schnittwunden an Armen, Beinen

Aauch Verbrennen, Veratzen, Beissen, Haare ausreissen

Ameist starke innere Spannung A kurzfristige Entlastung

Aoft Symptom anderer Stérung

Y Empfindest

d u

ausgehend

von e

Scham, Wut oder Trauer den Drang, dich selbst zu verletzen?

Zircher Fachhochschule
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Storungshbilder

aw

Essstorungen

AMagersucht:
- sich zu dick fuhlen, obwohl andere das nicht so sehen
- starke Anstrengung nicht zuzunehmen:

exzessiven Sport, Kalorien zahlen, Abfihrmittel

ABulimie:
- Anfalle von Essattacken

- Erbrechen, Diaten, exzessiver Sport

Y F¢hl st

du
du i

di c h

nnert

di ck

kur zer

Z U

Y | s st

Zircher Fachhochschule

: obwohl

Zelt sehr
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Storungshbilder

AD(H)S

Aoft verminderte schulische Leistungen, héheres Unfallrisiko,

hoheres Risiko fur Suchte

Averminderte Konzentrationsfahigkeit und

Aufmerksamkeitsleistung

A (Impulsivitat)

A (Hyperaktivitat)

Y Korrekte Diagnose ist schwierig: umfangreiche Abklarung ist ratsam

Zircher Fachhochschule
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Storungshbilder

Posttraumatische Belastungsstorung

ATraumatisches Ereignis:
A einmalig oder wiederkehrend

zB.k°rperlicher und sexuell er |[Misshb

A Symptome:

1. Wiedererleben
2. emotionale Taubheit

3. psychische Ubererregung

Y Fr¢é¢herkennung i st 2usser st

Zircher Fachhochschule
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Storungshbilder

Psychosen
Avoriibergehend schwerer psychischer Zustand

Averzerrte Realitatswahrnehmung

AHalluzinationen (Stimmen héren)

AWahnvorstellungen (Gefiihl tiberwacht zu werden, alle sind gegen

mich)

Aoft in Verbindung mit Schizophrenie, schwerer Depression

Y Friherkennung ausserst wichtig

Zircher Fachhochschule
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Storungsbilder aw
Suchterkrankungen

ASubstanzen: Nikotin, Al kohol, ander
AVer hal tenssg¢cht e: Kauf sucht, Game s u
AVernachlassigung anderer Aktivitaten

(waren vorher wichtig)

Aman mochte immer mehr davon

AVerzicht flihrt zu Gereiztheit

Y Hast du 6fters ein starkes Verlangen nach einer bestimmten Substanz
oder einem Verhalten und reagierst gereizt, wenn du langer darauf
verzichten musst?

Zircher Fachhochschule
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Wieso sind Sensibilisierung, Pravention
und Friherkennung wichtig?

APsychische Stérungen sind haufig

AMehr als 50% aller Stérungen treten

bereits im Kindes- oder Jugendalter auf

Atiefgreifende langfristige Folgen sind

maoglich

Y Schul e, Beruf

Y Beziehungen

Y k°rperliche Gesu

Zircher Fachhochschule
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Wieso sind Sensibilisierung, Pravention aw

und Friherkennung wichtig?

Aviele psychische Stérungen werden
spéat / nicht erkannt
(ca. 13.8% der schw. Bevdlkerung haben
Behandlungsbedarf, 6% werden effektiv
behandelt)

AFruherkennung ist zentral

Jugendalter als Chance:

Praventionsmassnahmen kénnen im Jugendalter besonders gut
greifen, da Gewohnheiten gefestigt werden

Zircher Fachhochschule 61




WIE ERKENNE ICH, DASS MEIN KIND

PSYC

1SC

IE PROBLEME |

AT?

aw
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zh
Anzeichen oft unspezifisch und schwer abgrenzbar aw

A Riickzug, Griibeln, sich Sorgen machen,
Schuldgefihle

A Mudigkeit, Angst, Nervositat

A Regelbrechendes Verhalten, kdrperliche Unruhe,
Spannung

A Korperliche Beschwerden:
Bauchschmerzen, Ubelkeit, Kopfschmerzen

A Schlafstérungen, starke Gewichtsveranderungen

A Schulverweigerung, Leistungsabfall

A Allg.: pl6tzliche Veranderungen, Leidensdruck

A Besonders kritisch: Ritzen, Suizidgedanken

A Symptome langer als 2 - 3 Tage:

Ansprechen und Austausch mit anderen Bezugspersonen

ANach 2 Wochen: professionelle Unterstiitzung suchen

Zircher Fachhochschule
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Beispiel: Mogliche Anzeichen einer Depression

A Trauer, Verzweiflung, innere Leere
A Griibeln, sich Sorgen machen, Schuldgefiihle

A Kein Interesse mehr haben, an dem was man zuvor gerne
getan hat

A Antriebslosigkeit

A Rickzug (von Freunden)

A Konzentrationsschwierigkeiten

A Appetitveranderungen, Schlafveranderungen

A Stimmungsschwankungen: Reizbarkeit, Aggression

A Suizidgedanken

Symptomatik bei Jugendlichen oft unspezifisch,

Uberlagerung mit normalem Entwicklungsverhalten

Zircher Fachhochschule
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WAS KANN ICH TUN, WENN ICH DEN
EINDRUCK HABE, DASS JEMAND
PSYCHISCH BELASTET IST?

aw
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Was kann ich tun, wenn ich den Eindruck habe, aw
dass es jemandem nicht gut geht? (Teil 1)

Beobachten, Ansprechen, Dasein und wo moglich entlasten

1. Suchen Sie einen guten Moment und setzen Sie sich in Ruhe
mit der Person hin. Nehmen Sie sich genltigend Zeit.
2. Schildern Sie Inre Beobachtungen, Ihre Besorgnis:

- «lIch habe beobachtet, dass du oft abwesend wirkst und
mache mir Sorgen. Kann es sein, dass du traurig bist?»

- «lch habe den Eindruck, dass du dich in letzter Zeit
zuriuckziehst. Bedruckt dich etwas?»

«ICH-Botschaften», Sorge zeigen,

Zuhoren und Sicherheit vermitteln

Zircher Fachhochschule 66
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Was kann ich tun, wenn ich den Eindruck habe,
dass es jemandem nicht gut geht? (Telil 2)

Beobachten, Ansprechen, Dasein und wo mdglich entlasten

3. Versuchen Sie, die Sichtweise der jugendlichen Person zu
verstehen:

- «Was an dieser Situation belastet dich am meisten?»
- «Wie fuhlst du dich dabei?»

Zeigen Sie Verstandnis:
- «Das muss schwierig sein fur dich.»
- «Danke, dass du so ehrlich mit mir bist.»

4. Suchen Sie gemeinsam nach Losungen/Entlastung:
- «Was konnte die Situation verbessern?»
- «Hast du eine Idee, was dir jetzt helfen kdnnte?»

Ziircher Fachhochschule 67



Was kann ich tun, wenn ich den Eindruck habe, aw

dass es jemandem nicht gut geht? (Teil 3)

Professionelle Unterstltzung durch Fachpersonen,
Beratungsstellen

Bei Unsicherheit / wenn nach 1 - 2 Wochen keine Besserung eintritt
- «Wir kommen an eine Grenze. Lass uns Unterstitzung holen.»

- «Es gibt Leute, die haben Erfahrung mit sowas und kdnnen
uns helfen.»

- «Andere Jugendliche vor dir haben dasselbe erlebt und
Uberstanden.»

- «Wir werden das gemeinsam schaffen.»
- «Wir stehen das zusammen durch.»

Y Hausarzt:iinnen, Kinderpsycholg:innen, /-psychiater:innen
Y Akute Krise: KJPD

68



Konkrete Mdglichkeiten: aw
Austausch zu zweit

Erkennung psychischer Belastungen
bei Jugendlichen:

Was funktioniert bel lhrem Kind gut, um ins

Gesprach zu kommen?

Kurze Diskussion zu zweit

Ziircher Fachhochschule 69
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Wichtig: aw
Suizidalitat T Nachfragen!

Warnzeichen (geméass AWMF)

A plétzliche Verhaltensanderung

A Apathie, Riickzug

A Anderungen im Essverhalten

A unibliche Beschaftigung mit Sterben oder Tod

A Verschenken personlicher Gegenstande

A Symptome einer Depression

A Stimmungsschwankungen, erhéhte emotionale Labilitét

A (deutliche) Hoffnungslosigkeit

Nachfragen:

«Das ist bestimmt sehr belastend fir dich. Ist es schon
einmal vorgekommen, dass du dir etwas antun wolltest?»

Zircher Fachhochschule 70



Fachpersonen / akute Krisen

aw

Wenn Hilfe ben6tigt wird!

Fachpersonen

A Hausérzt:innen, Kinderarzt:innen
A Kinderpsycholog:innen

A Kinderpsychiater:innen

Akute Krise

A Kinder- und jugendpsychiatrischer Notfalldienst PUK
Tel. 043 499 26 26

A Kriseninterventionszentrum (KI1Z) PUK (ab 16 J.)
Tel. 044 296 73 10

A Elternnotruf i www.elternnotruf.ch (Ersteinschatzungen)

Zircher Fachhochschule

71



Beratungsstellen fur Eltern

aw

Wenn Hilfe ben6tigt wird!

Elternnotruf Pro Juventute
Telefonberatung, E-Mailberatung, Telefonberatung, E-
Face-to-Face, Bildung Mailberatung, Chat-Beratung
Tel. 0848 35 45 55 Tel. 058 261 61 61

https://www.elternnotruf.ch/angebot elternberatung @projuventute.ch
https://www.projuventute.ch/de/e

lternberatung
Pro Mente Sana
www.promentesana.ch feel-ok.ch
www.feel-

ok.ch/de CH/eltern/eltern-
themen.cfm

Zircher Fachhochschule


https://www.elternnotruf.ch/angebot
https://www.projuventute.ch/de/elternberatung
https://www.projuventute.ch/de/elternberatung
http://www.feel-ok.ch/de_CH/eltern/eltern-themen.cfm
http://www.feel-ok.ch/de_CH/eltern/eltern-themen.cfm
http://www.feel-ok.ch/de_CH/eltern/eltern-themen.cfm

Beratungsstellen flr Teenager

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘

Wenn Hilfe ben6tigt wird!

Pro Juventute

Telefon-, SMS-, Chat- und
Email-Beratung

feel-ok.ch

Informations- und
Austauschplattform zu
verschiedene Themen

Online-Beratung Thema Sucht
www.safezone.ch

Tel. 147
www.147.ch www.feel-ok.ch
Safezone Tschau

Online-Beratung
www.tschau.ch

Zircher Fachhochschule
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Schnellere Hilfe fur
psychisch belastete
Jugendliche

Kantonsrat Eine Premiere. Noch
nie erlebt. Einmalig. Mit solchen
Pridikaten haben gestern Mor-
gen diverse Rednerinnen und
Redner thre Voten im Zurcher
Kantonsrat eroffnet. Es ging um
die Initiative «Gesunde Jugend
Jetzt!n der Jungen Mitte Zarich.
Solch Aussergewohnliches hatte
mit ausserordentlich bestlrzen-
den Zahlen zu wun. Nach einer
Unicef-Studic aus dem Jahr 2022
ist ein Drittel der 14- bis 19-)ih-
rigen in der Schweiz und in
Liechtenstein von psychischen
Problemen betroffen.
Demgegenuber stchen die

St.

: 4 Blinger-
In Ziircher
prurde vier
und durch
) ersetzt.
Jete dic er-
Der zweite

slang die
FDP-Mann
pieser stritt
ing Gffent-
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pirchzogen,
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fch vertiet

fenstetiend,
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lichen Lob-
Jeren Stin-

SVP-Mann

Zahlen dorWarteyniteon anfelnen |

Gug
Brontel
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Tiana Moser
Die lesungsorientier
Sténderdtin

Schnellere Hilfe fiir
psychisch belastete
Jugendliche

Kantonsrat Eine Premiere. Noch
nie erlebt. Einmalig. Mit solchen
Pridikaten haben gestern Mor-
gen diverse Rednerinnen und
Redner ihre Voten im Zircher
Kantonsrat erdffnct. Es ging um
die Initiative «Gesunde Jugend
Jetztte der Jungen Mitte Zirich.
Solch Aussergewdhnliches hatte
mit ausserordentlich bestiirzen-
den Zahlen zu tn. Nach elner
Unicef-Studic aus dem Jahr 2022
ist ein Drittel der 14- bis 19-)ih-
sigen in der Schweiz und in
Liechtenstein von psychischen
Problemen betroffen.
Demgegeniber stehen dic
Zahlen der Wartezelten auf einen
Therapieplatz: Auf eine ambu-
tante Behandlung kann diese
sechs bis neun Monate dauern.
Viel zu lange, waren sich alle
cinig. Die Initiative verlangte vier
‘Wochen, die Kommission maxi-
mal sechs Wochen, manche woll-
ten sich jedoch nicht festlegen:
«So rasch wie moglichs, fand die
SVP. Im Vorfeld gab zu reden,
dass der Mitte-Vertreter in der
Kommission und Initiativ-Komi-
tee-Mitglied. Josef Widler, gegen
die Festsetzung einer bestimm-
ten Frist gestimmt hatte.
Gesundheitsdircktorin Nata-
lic Rickli betonte, bel akuten
Fillen werde Soforthilfc gelels-
tet. Und filr dringende ambulan-
te Behandlungen bestehe eine
durchschnitdliche Wartelrist von
zwel Wochen. Ein Grund filr dic
langen Wartefristen ist der Fach-
kraftemangel. Diesem soll mit
einer Ausbildungsoffensive be-
gegnet werden, fand etwa SP-
Kantonsrat Alan David Sangines
(iirich). So soll diese kiinftig
ebenso wie bereits der Bereich
derKinderpsychiatric durch Wei-
terbildungsbeltrige gefordert
werden. Der Fokus milsse vor
allem auf der Priivention liegen,
war sich der Rat cinig. Dazu
brauche s cine enge Zusam-
menarbelt von Gesundheits- und
Bildungsdirektion.

Rickli iber ihre Depression
Natalie Rickli sprach Giber ihre
elgene Depression. die sie vorelf
Jahren Géfentlich gemacht hatte.
Es sei wichtig, das Thema zu ent-
tabuisieren. Und ihr als Gesund-
heitsdirektorin helfe die eigene
Krankheitsgeschichte dabei,cin-
zuschiitzen, was es heisst, mit
einer Depression zu leben und
tremde Hilfe in Anspruch neh-
men zu missen.

«Es st selten, dass in dicsem
Rat alle gleicher Meinung sindn,
sagte ole Wyss (AL, Zirich)

egen Schluss der rund cinein-
halbstindigen. sachlich gefhs-
ten Debatte. «Zum Glick ist heu-
te ein solcher Tag»

MHelene Arnet

Ubersicht

Zorcher rachmchude
i Angewande sseracreften

zh
aw
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Krisenintervention fur Jugendliche - Life

Zuweiser &
Fachpersonen

(¥ 2] Patienten &
'sy(mm“h) Unsere Angebote Angehbrige

Universitatsklinik Zirich

Forschung
oder ambulanten Aufenthaltes an.

Angebot:

— Integrierte psychiatrisch-psychotherapeutische Behandlung

— Einzel- und Gruppentherapien zu den Themen Bewegung, Achtsamkeit und Emotionsregulation
— Krisen- und Ressourcendiagnostik

— Somato-medizinische Abklarungen und bei Bedarf Pharmakotherapie

— Strukturiertes Tages- und Wochenprogramm

— Beratung von Eltern, Angehérigen und relevanten Bezugssystemen

— Begleitete stufenweise Reintegration

Hier finden Sie uns

S VUTITHIYD U YT

), [ 1L ] = v }
1] Meyer. Orchides
Karte Satellit ¥ 9

O, T @Swiss Life Arena Dibendor ==

Karriere & Bildung  Uber uns

Psychiatrische Universitatsklinik
ZUrich

Zentrum fUr Jugendpsychiatrie
Krisenintervention fir Jugendliche -
Life

Heliosstrasse 32

8032 Zlrich

Zentraler Kontakt

Telefon
+4158 384 89 89

E-Mail
krisenintervention.jugendliche@pukzh.ch

https://www.pukzh.ch/standorte/krisenintervention-fuer-jugendliche-life/

Zircher Fachhochschule
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WIE KANN ICH DIE PSYCHISCHE
GESUNDHEIT MEINES KINDES
STARKEN?

aw



UBERGANG VOM JUGEND ZUM
ERWACHSENENALTER -

ENORME ANPASSUNGSLEISTUNGEN
UND STRESS

aw



Pubertat

CREATIVE

Filmausschnitt Sendung:
Puls SRF (9.0071 12.43)

rie

(Quelle:

https://www.srf.ch/wissen/gesundheit/jugend-
im-stress-kinder-in-der-krise-eltern-im- '
ungewissen) ‘
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Pubertat: aw
Umbauprozesse & Entwicklungsaufgaben

Akorperliche Reifung & Akzeptanz

Asexuelle Reifung, Paarbeziehung

APeers vs. Aufgehoben-Sein in der Familie

A Selbstandigkeit vs. Versorgung durch Familie

ABerufswahl

AABaustellefi Gehirn

Abgrenzung schwierig:

«normale» Krise im Rahmen der Adoleszenz oder psychische
Erkrankung?

Zircher Fachhochschule 79



Warum sind Teenager nicht verniinftig? aw

Biologische Veranderungen

Baustelle Gehirn: Reifung und Umstrukturierung

Unterschiedlich schnelle Entwicklung der Hirnareale
APrafrontaler Kortex (Vernunft) A kognitive Funktion (reift spater)

ALimbisches System (Gefiihl, Triebe) A u.a. Belohnungssystem (reift
friiher)

Folgen: hohere Risikobereitschaft: vor allem in Peer-
Group, Experimentieren, Impulsivitat: vor allem bei Stress,
unpassende Kommentare, erschwerte
Aufmerksamkeitssteuerung, Vergesslichkeit,

unsinnige Handlungen

Zircher Fachhochschule 80



Wie spreche ich mit -
Jugendlichen? e g
W N WE B EE S
e _—

e T e



‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘

Wie spreche ich mit Jugendlichen?

Probleme nicht

. . herunterspielen:
Keine Vorwdurfe:

. . «Das ist doch nicht so
«Jetzt reiss dich doch mal

schlimm.»
Zusammen.»

—

Keine vorschnellen

Keine Diagnosen: Tipps:

«Du bhist doch einfach «Mach doch einfach das

\

und dasé

SO und s

zircher Fachhochschue —— Quelle: https://www.srf.ch/wissen/gesundheit/jugend-im-stress-kinder-in-der-krise-eltern-im-ungewissen



WIE KANN ICH DIE PSYCHISCHE
GESUNDHEIT MEINES KINDES
STARKEN?
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g% A Gymnasium Freudenberg

Kant: hul 5
Freugglils):r; Ziirich Handyfre|e
Was tun bei Problemen,

Krisen und Konflikten?

Zone

hologische Beratung an der Kantons-
schule Freudenberg

anonym - freiwillig - kostenlos

Dienstaﬂ

- und Donnerstag 12.30 - 14.00 Uhr

on P2 (Eingang Mediothek)

elar e Elmer

einfach vorbeikommen oder einen Termin
vereinbaran:

Gymnasiums
KFR/KEN.

 momimpmal! &

| Kommission fiir Gesundheitsfs,
| | und Suchtprivention d il

Das Rauchen (auch von E-Zigaretten) ist in den
Schulgebduden u

nd mit Ausnahme der bezeichneten
Raucherzonen auf dem ganzen Areal der Schulanlage

Enge/Freudenberg nicht

O etattet.
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Biologische Veranderungen

Prafrontaler
Kortex

Zircher Fachhochschule

Limbisches
System

i

Jugendlichen helfen ihr Verhalten
und ihre Handlungen einzuschéatzen
und besser zu steuern (z.B.
Verhalten in sozialen Medien
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Aufgaben in der Pubertat

=

Grenzen & Regeln

aw

Teenager

AFreiraum zum Erproben
AGrenzen

A Fordern aber nicht
uberfordernd

AKonsequenzen bei
Nichtbefolgen der Regeln
vorher festlegen

A Grenziiberschreitungen:
Reagieren!

AEltern sind keine Kumpel

Zircher Fachhochschule
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Beispiel Mediennutzung

=

Grenzen & Regeln

aw

Gesprache tber Mediennutzung und Risiken

Andere Aktivitdten als Ausgleich:

Hobbies, Bewegung, offline Freunde treffen

Bildschirmzeiten gemeinsam festlegen und Konsequenzen

bei (Nicht-)Einhaltung der Regeln (z.B. Mediennutzungsvertrag)

(Quelle: www.jugendundmedien.ch)

Zircher Fachhochschule

88



aw

www.jugendundmedien.ch

JUGEND
HEDDIEN Empfehlungen ~ Themen ~
NENEMROWPETENT. Ubersicht
Empfehlungen 0-7 Jahre
Empfehlungen 6-13 Jahre
Empfehlungen
Empfehlungen 12-18 Jahre

, ) . Empfehlungen Kinder mit Behinderung .
Kinder kommen frih mit ¢ Di¢

Neugier. Und bald stehen Empfehlungen in Leichter Sprache » el

Spiele-App ausprobieren? Schulkinder sammeln erste ei;

Empfehlungen zu digitalen Medien in 15 Sprachen

Zircher Fachhochschule
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Zurcher Hochsche
i Angewande sseracreften

Mediennutzungsvertrag

| zh
zwischen §l Mutter, Vater aw

und i Nils

i §1 Handy / Smartphone

Kosten und Guthaben (]

Die monatlichen Handyrechnungen von meinem Kind schauen wir uns gemeinsam an.

Einstellungen Kinder- und Jugendschutz ii

Gemeinsam mit meinem Kind priife ich, wie man das Handy altersgerecht einstellen kann (lber
Sicherheitseinstellungen am Gerat oder Installation einer App). Die Einstellungen werden regelmaRig in Ricksprache
angepasst.

Handyfreie Orte i.l

Ich Gberlege gemeinsam mit meinem Kind, in welchen Situationen die Handynutzung unhéflich ist. Zudem prife ich
regelmaRig, ob ich mich selbst entsprechend verhalte.

@
Aufnahmen von anderen !
Ich mache keine Fotos oder Filme von anderen und gebe sie auch nicht weiter, ohne die Abgebildeten vorher zu
fragen.
i 5 <]
Apps, Abos, Klingeltone i

Ich passe auf, wie viel Geld ich fur App-Kaufe, In-App-Kaufe ... im Monat ausgebe. Ich klicke nicht auf Werbung in
Apps. Wenn mir etwas seltsam vorkommt, spreche ich mit meinen Eltern.

Unbekannte Nummern ¥
Auf Nachrichten oder Anrufe von unbekannten Nummern antworte ich nicht untberlegt. Bin ich unsicher, frage ich
meine Eltern.

o [ ]
Mobiles Internet |

Ich schalte mein WLAN nur bei Bedarf ein. Uber 6ffentliche WLANs verschicke ich keine persénlichen Inhalte. Mein
Datenvolumen behalte ich im Blick.

Handyfreie Orte i Que”e-
An "handyfreien" Orten (Krankenhaus, Kirche, Kino, ...) nutze ich kein Handy oder schalte es aus. In der Schule halte WWWJ u g e n d u n d m e d | e n . C h

L ich mich an die Handyregeln der Schule.
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Verhalten Eltern

A Interesse zeigen: offene Fragen
stellen, Ruckfragen

A Wirklich Zuhoéren
A Ernst nehmen

A Perspektivenwechsel und
Empathie

A Wertschatzung und Lob

A Liebevoller, aber konsequenter
Erziehungsstil
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Verhalten Eltern aw

A Teenager mochte Eltern,
die Autoritat und
Vorbildcharakter haben
(keine Kumpel)

A Auseinandersetzung/Streit
hilft bei Weiterentwicklung

A Teenager wollen
dazugehoren, auch in der
Familie

A Feste, verlassliche
Beziehungen geben
Sicherheit

A Auch Teenager brauchen
Liebe und Nahe

A Eltern diirfen Fehler
machen - zentral ist, einen
maoglichst guten Kontakt
aufrechtzuerhalten

A Optimismus, engagierte
Gelassenheit

A Erfolgserlebnisse
ermoglichen und bewusst
machen

Zircher Fachhochschule
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Lebenskompetenzen nach WHO

Selbstwahrnehmung

Bezieht sich auf das Erkennen der eigenen Person, des eigenen Charakters
sowie auf eigene Stirken und Schwichen, Wiinsche und Abneigungen.

Empathie
Die Fahigkeit, sich in andere Personen hineinzuversetzen.

Kreatives Denken

Ermibglicht es, adiquate Entscheidungen zu treffen sowie Probleme
konstruktiv zu 15sen.

Kritisches Denken
Die Fertigkeit, Informationen und Erfahrungen objektiv zu analysieren.

Entscheidungen treffen
Die Fahigheit, konstruktiv mit Entscheidungen im Alltag umzugehen.

Problemitsungsfahigkeiten
Dient dazu, Schwierigkeiten und Konflikte im Alltag konstruktiv anzugehen.

Effektive Kommunikationsfahigkeiten

Tragen dazu bei, sich kultur- und situationsgem3E sowohl verbal als
auch nonverbal auszudriicken.

Interpersonale Beziehungsfahigkeiten
Befihigen dazu, Freundschaften zu schliefen und aufrechtzuerhalten.

Gefihlsbewaltigung

Die Fertigkeit, sich der eigenen Gefilhle und der Gefilhle anderer bewusst
ruwerden, angemessen mit Geflihlen umzugehen sowie zu erkennen,
wie Gefilhle Verhalten beeinflussen.

Stressbewiltigung

Die Fahigkeit, Ursachen und Auswirkungen von Stress im Alltag zu
erkennen und stressreduzierende Verhaltensweisen zu erlernen.

Qusallen: hetp:fpraevention-in-der-schule-bw.de, https.iwww eitbegriffe. bega de/in-der-schule-bw.de,

httpsihwwwleitbegriffe brpa des

uuuuuuuuuuuuuu
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Lebenskompetent 1 &t | aut WHO, wer
Asich selbst kennt und mag
Aempathisch i st
Akritisch und kreativ denkt
Akommuni zi eren uheér Bezdrhuangen
Adurchdachte Entscheidungen trifft
Aerfolgreich Probleme | °st
A Geghluend Stress bew2l tigen kann.

WHO, Core Life Skills (Lebenskompetenzen)

Zircher Fachhochschule
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i Angewande sseracreften

Werkzeugkasten fur Jugendliche aw

Mythen und Fakten zur psychischen Gesundheit (S. 4)

Stressknacker (S.6)

Fiinf Schritte zur Verringerung von Stress (S.8)
Liebeskummer (5.9)

Liebe sollte nicht wehtun (S.10)

=]

-
]
~

Mit Tod und Verlust umgehen {5.12)
Mit Trennung und Scheidung umgehen (S.14)
Onlinesucht: Kurztest fiir Jugendliche (S.16)

Sucht und Abhangigkeit (S.18)

Anderen helfen (S.20)

Facts zur Vertraulichkeit (Schweigepflicht) bei Jugendlichen (S.21)

Heb der Sorg!
:En‘; n’:::::‘tfxﬁ?‘"g:':;z:ﬂ:fmlg: il Deine Rechte und Pflichten im Gesundheitssystem (S.22)

Ein Gemeinschaftsprojekt der Departemente Angewandte
Psychologie und Gesundhelt, finanziert durch das BAG

Niitzliche Webseiten (S.23)

0.7




Neuauflage mit Postern und Visitenkarten aw
sowie Ubersetzung in zahlreichen Sprachen

bestellbar Uber
www.takecare.ch

sowie
«Take Care in der Schule»

Téke C a' re

Wertvolle Tipps zur Starkung der Psyche

[ Gratisdownload aller Materialien:

|

www.takecare.ch
Betelligung vor
) - . JRNT) [ ] S scKjPrp
smEna POENS  PSYSASd EE

achorganiation dor
Kindareurd pigenismeazin



http://www.takecare.ch/

Zircher Fachhochschule

Suchtmittel helfen
dabei, mit Stress und
Problemen umzugehen.

Menschen mit psychi-
schen Problemen sind
gefahrlich und kénnen
jederzeit ausflippen.

Menschen, die an
Depressionen leiden,
sehen immer traurig
aus.

Nur gestorte oder
verrickte Leute, in der
Umgangssprache oft
«Psychos» genannt,
gehen zur Therapie.

Von Psychotherapeutin-
nen und Psychothera-
peuten kriegt man nur
Ratschlage, die man
schon kennt.

Beratungen und
Psychotherapien sind
sehr teuer.

zh
aw

Fakt: Durch Drogen oder Alkohol vergessen Menschen
vielleicht flr eine Weile ihre Probleme. Diese sind aber
spétestens dann wieder da, wenn die Wirkung der Sucht-
mittel nachlédsst. Drogen und Alkohol zu kensumieren,
16st also keine Probleme.

Fakt: Die meisten Menschen mit psychischen Problemen
sind nicht geféhrlich oder gewalttatig. Leider halt dieser
Mythos Menschen davon ab, sich Hilfe und Unterstiit-
zung zu suchen. Sie zégern, weil sie sich darliber Sorgen
machen, was andere von ihnen denken kénnten.

Fakt: Traurigkeit ist nur eines der Gefiihle, die mit
Depressionen zusammenhangen. Andere Anzeichen
einer Depression sind Stimmungsschwankungen,
Reizbarkeit und der Verlust von Freude an Dingen, die
man friiher gerne getan oder genossen hat.

Fakt: Wérter kdnnen sehr verletzend sein. Menschen
aller Altersklassen gehen zu Psychotherapeutinnen

und Psychotherapeuten, die Unterstiitzung anbieten
und ihnen helfen, mit stressigen Lebenssituationen
umzugehen. Hilfe in schwierigen Situationen anzunehmen
ist ein Zeichen von Stérke.

Fakt: Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten
sind speziell dazu ausgebildet, Menschen zu unterstiit-
zen. Sie helfen Menschen, sich selbst besser zu
verstehen und mit ihrer Lebenssituation klarzukommen.

Fakt: In der Schweiz gibt es verschiedene kostenlose
Angebote wie z.B. die Jugendberatung. Es gibt die
Madoglichkeit, dass die Therapie von der Krankenkasse
bezahlt wird. Informationen findest du zum Beispiel hier:
www.wie-gehts-dir.ch/de/adressen-und-angebote/
ich-suche-unterstuetzung oder auf der Webseite deiner
Krankenkasse.
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