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Erzahlt euch mehr!
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Heutiges Programm

Psychische Gesundheit als Gleichgewicht

/Zahlen und Fakten

Schutz- und Risikofaktoren

/Zuhoren, verstehen, ansprechen - psychische Gesundheit im Dialog

Programme flrs Schulsetting
Pause

« Marktplatz
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Keine einfache Definition...

«Die psychische Gesundheit ist vielschichtig und
umfasst Aspekte wie Wohlbefinden, Optimismus,
Zufriedenheit, Ausgeglichenheit, Beziehungsfahigkeit,
Sinnhaftigkeit sowie die Bewaltigung des Alltags und
der Arbeit.

4 )
Sie entsteht, wenn sich Ressourcen und Belastungen
in einem bestimmten Bereich im Gleichgewicht
befinden oder die Ressourcen starker ausgepragt
sind als die Belastungen.»

(& )

Quelle: Gesundheitsforderung Schweiz
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Copingstrategien

Ressourcen /
Coping

Stressor

Problemorientiertes Emotionsorientiertes
Coping Coping

adaptiv, maladaptiv, adaptiv, maladaptiv,
funktional dysfunktional ; funktional dysfunktional
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Wie steht es um meine eigene psychische Gesundheit?

Selbstcheck wie geht's dir?
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Murmelgruppe

Was hilft mir, mich zu entspannen?
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omm...

one minute medi




Herzratenvariabilitat

Stress und Entspannung sind messbar und kénnen beeinflusst werden!
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Verschlechterung der psychischen Gesundheit

67 % der 11- bis 15-dahrigen weisen ein mittleres bis hohes psychisches
Wohlbefinden auf (HBSC, Cosma et al.,2023a).

b5 % der 11- bis 15-Jahrigen weisen eine sehr hohe Lebenszufriedenheit
auf. 2018 waren es noch 61.6% (HBSC, Cosma et al.,2023a).
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Psychische Beschwerden / «Begleiterkrankungen»

Psychoaffektive Beschwerden bei Schiilerinnen und Schiilern G2.2
00% Midigkeit
50% Einschlafschwierigkeiten
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Anmerkung: Anteil Kinder und Jugendlicher (in Prozent) mit mehrmals wochentlich oder taglich in den letzten sechs Monaten
aufgetretenen Beschwerden.
2002: N=9288, 2006: N=9502, 2010: N=9869, 2018: N=10 970, 2022: N=9046

Quelle: Sucht Schweiz — HBSC © Obsan 2025
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Schutz- und Risikofaktoren
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Emotionale
Kompetenz

-

Umgang mit
Gefuhlen Uben,
Vorbildfunktion

der Eltern

Positive

Ruckmeldung,
Erkennen von

Starken

Ausreichend
Schlaf,

Offline-Zeit,
Hobbys A
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Emotionen
werden
ignoriert oder
abgewertet

Selbstbild

Ubermassige
Kritik, fehlende
Wertschatzung

Dauerstress,

exzessiver

Medienkonsum,

- Schlafmangel
Freizeit &

Erholung
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Selbstwirksamkeit

GefUhlvon
Hilflosigkeit,
keine
Verantwortung

4

Eigene Aufgaben,
Erfolgserlebnisse
im Alltag

Freundschaften

Soziale Kontakte,
Austausch,
Unterstitzung

Isolation,
problematische
Beziehungen

Positive Erlebnisse
reflektieren,
Tagesruckblick als
/ Ritual

Optimismus

Fokus auf Negatives,
fehlende
Verarbeitungshilfen

Unklare
Anforderungen,
Chaos
klare

Strukturen
Beweqgungs

mangel,
standiger

Indoor-
Aufenthalt

Natur &
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Natur, kGrperliche
Aktivitat
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Lernstrategien
uben, Fehler als
Lernchance
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Hilfestellungen,
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Zuhoren, verstehen, ansprechen - psychische Gesundheit im Dialog
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Unsere Rolle: Zuhoren - nicht therapieren

Man muss keine Therapeutin oder kein Therapeut sein, um

@ zuzuhoren.

Es reicht: Echtes Interesse, Ruhe, Offenheit - und keine Panik.
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Sprache schafft Zugang

Worte kOnnen
Bricken oder
Mauern sein

Dialoghemmend Dialogoffnend v

"Was ist los mit dir?”

,Du bist immer so abweisend.”

,Du musst reden, sonst kann ich dir
nicht helfen.”

,Reiss dich mal zusammen.”

,Das ist doch nicht so schlimm.”

.Ich weiss genau, was dein Problem
ist.” (Interpretation/Etikettierung)

Gewaltpravention

Ziircher Oberland

Suchtpravention

Ziircher Oberland

.Ich nehme wahr, dass sich bei dir

etwas verandert hat. Wie erlebst du
das selbst?”

.Ich nehme wahr, dass du dich

zuruckziehst.”

.Du entscheidest, was du gerade

teilen mochtest.”

.Was wurde dir im Moment gut tun?”

.Ich sehe, dass es dir gerade

schwerfallt.”

,lch bin unsicher, was dahinter

steckt - magst du mir helfen zu
verstehen?”

Offnet statt beschamt

Beobachtend statt bewertend

Autonomie statt Druck

Starkt Selbstwirksamkeit

Ernst nehmen statt bagatellisieren

Beziehung statt Interpretation



3 Schritte Modell

1. Wahrnehmen

2. Ansprechen

3. Weiterfiihren / Weiterleiten



Fallbeispiel Lukas (Mittelstufe)

Lukas, 11 Jahre

Wirkt seit einigen Wochen deutlich gereizter

Zieht sich in Pausen zuruck, meidet Gruppenarbeit

MUdigkeit, Konzentrationsschwierigkeiten

Reagiert schnell uberfordert, v. a. bei sozialen Anforderungen

Abweichung zu seinem bisherigen Verhalten deutlich erkennbar

Reflexionsfragen:

? Wie wiirdest du das Gesprdch eréffnen?

? Was st deine professionelle Rolle - und was bewusst nicht?

? Wo ziehst du eine Grenze - und an wen wiirdest du weiterfiihren?

Suchtpravention Gewaltpravention
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Fallbeispiel Sofia (Oberstufe)

Sofia, 15 Jahre

Zynische / humorvolle Kommentare zu Stress & ,Burnout”

Abwertende Aussagen Uber Schule & Sinn (,Alles sinnlos”)

Starke Leistungs- und Zukunftsambivalenz wahrnehmbar

Wirkung: Distanzierung, aber moglicher Hilferuf

Reflexionsfragen:

? Wie ernst nehmen — ohne dramatisieren?
? Was halt die Tur offen flirs Weiterreden?
? Welche nachsten Schritte im System?

Suchtpravention Gewaltpravention
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Verantwortlichkeiten & Grenzen im Schulsetting

Lehrpersonen

(LP)

Schulsozialarbeit

(SSA)

Externe
Fachstellen

Verantwortung
Veranderungen im Verhalten
frihzeitig wahrnehmen &
ansprechen

Schutz der Lern- und
Beziehungssituation im
Klassenalltag

Grundsatzliche Entlastung &
Gesprachsangebot

Grenzen

Keine Diagnostik

Keine therapeutische
Unterstdtzung Gber Einzelfall-
Gesprache hinaus

Nicht alleinige Fallverantwortung
bei Krisen

¢ Fokus: Beziehung +
pddagogische Prisenz

Gewaltpravention

Ziircher Oberland

Suchtpravention

Ziircher Oberland

Verantwortung
Niederschwellige Beratung &
Beziehungsarbeit
Einschatzung psychosozialer
Belastungen

Vermittlung und Koordination im
System Schule - Familie -
externe Stellen
Ressourcenaktivierung &
partizipative Losungswege
Grenzen

Keine langfristige Therapie
Keine Alleinverantwortung bei
Gefahrdung

Keine Diagnostik (allenfalls
Indikationsstellung im Team)

¢+ Fokus: Beratung +
Systembrille

Verantwortung

Strukturen & Ablaufe zur
psychosozialen Unterstitzung
sicherstellen. Prozesse &
Zusammenarbeit LP - SSA -
externe Stellen koordinieren
Ressourcen ermaglichen
(Zeitfenster, Fallbesprechungen)
Kommunikation & Klarheit bei
Risiko- oder Krisensituationen
Unterstutzung der Fachpersonen
in belastenden Fallen

Grenzen

Keine psychosoziale Fallfihrung
Kein Ersatz flr Beratung oder
therapeutische Funktionen
Keine Detailsteuerung einzelner
Gesprache

¢+ Fokus: Systemverantwortung
+ FUhrungsunterstttzung

Verantwortung
Fachdiagnostik &
Behandlung/Intervention
Krisenintervention &
Risikoabschatzung
Unterstltzung der Schule im
Umgang mit komplexen Fallen
Grenzen

Kein dauerhafter Ersatz der
schulischen Beziehungshille
Oft Zugang abhangig von
Einwilligung der
Sorgeberechtigten

¢+ Fokus: Fachspezifische
Intervention + Risiko-Management



Haltung & Ressourcen

...was uns im Alltag sicher macht
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Programme flirs Schulsetting
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Schule entwickeln - Gesundheit und Nachhaltigkeit fordern

©

schulnetz2l

schweizerisches netzwerk
gesundheitsfordernder und
nachhaltiger schulen

Ziircher Oberland Ziircher Oberland



Jetzt anmelden: Stressbewaltigung & Suchtprdvention flir Jugendliche
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MindMatters - Schule als gesunder Lern- und Lebensraum

Suchtpravention

Ziircher Oberland

Mit psychischer Gesundheit
gute Schule entwickeln

Gewaltpravention

Ziircher Oberland

MindMatters ist ein Programm zur Forderung der psychischen
Gesundheit in Schulen.

Es unterstutzt Lehrpersonen, Schulsozialarbeit und Schulleitungen
dabei, psychisches Wohlbefinden systematisch in den Schulalltag zu
integrieren.

Wissenschaftlich fundiert, praxisnah und kostenlos
Materialien und Module zu Themen wie:

—- Ich-Du-Wir (soziale Kompetenzen)

- Freunde finden, behalten, I6sen

- Stress lass nach

- Fit fiir's Leben (Resilienz & Lebenskompetenzen)
Unterstltzt Schulen dabei, eine achtsame, respektvolle
Schulkultur aufzubauen

¢~ Weitere Infos und Materialien: mindmatters.ch



MOVE - Motivierende Kurzintervention bei Jugendlichen

-

Motivierende
Kurzintervention

Suchtprévention Gewaltpravention

rrrrrrrrrrrrrrr



Mobile Intervention bei Jugendkrisen

~ ”
Unterstiitzung bei ety 2
Jugendkrisen - Mobile % >
Intervention

Wenn Jugendliche oder Familien in einer akuten Krise stecken,
ist es wichtig, nicht allein zu bleiben.

Die Mobile Intervention bei Jugendkrisen unterstitzt schnell,
unkompliziert und vor Ort - im Auftrag des Kantons Zurich.
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Einblicke in den Marktplatz
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verschiedene
Materialien

Ich schaf(f) das! - Leichte
Korpertibungen fiir mehr
Lebenspower. 50 Karten

Nach sieben sehr erfolgreichen
Schafblchern erscheint nun eine Auswahl
der beliebtesten Korperibungen von
Claudia Croos-Muller als Kartenset

Erhailtlich tiberall im Buchhandel




Materialempfehlung

eduki - Unterrichtsmaterialien von
Padagog:innen fiir Pddagog:innen

Mit einer riesigen Auswahl an
praxiserprobten Materialien bietet eduki
Lehr- und Fachpersonen eine schnelle
und inspirierende Unterstutzung fur den
Unterricht und die Praventionsarbeit.
|deal, um kreative Ideen zu finden, Zeit zu
sparen und Kinder sowie Jugendliche
wirkungsvoll zu begleiten.

eduki.de

Alles oy do
CM[Q@SSPHE&

TURPOSTER w
ANLETTUNG
SPIELREGELN /77
SPIELFELD

L0 FRAGEN /
AUFcABEN | CHAOS SPIEL

WASSEN TEAMGEIST

TEAM BUILDING

KREATIV SEIN -
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Schutzmauer
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Adresse Kontakt

Gewalt- und Suchtpravention Zurcher Oberland Tel. 04339910 80 (Mo-Do: 14-17 Uhr)
Gerichtsstrasse 4 www.gewalt-praevention.ch
Postfach | 8610 Uster www.sucht-praevention.ch
Suchtpravention Gewaltpravention
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