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Suchtpravention im Kanton Zirich
cheint dreimal jahrlich

Ein Leben — mehrere
Rollen - viele Aufgaben

Sucht beginnt im Alltag. Die Stellen fur Suchtpravention
Prévention auch. im . Kanton Ziirich



Alltag voller Aufgaben und Wiinsche

Francoise Caraco fotografiert das Thema der Mehrfachbelastung. Dafiir inszeniert sie Stillleben. Mit Objekten baut sie prekire
Zustéinde, die sich nur mit Miihe in der Balance halten konnen. Zum Beispiel auf der Titelseite: Sie riickt das Biigelbrett in
Schieflage, buigelt bedrucktes Papier, das Weinglas und der iibervolle Ordner sind vom Absturz bedroht. Die Weltkarte im Hinter-
grund ermahnt an den Traum einer grossen Reise, die Uhr daran, dass der nachste Termin bald verpasst wird. Und der
Kabelsalat — Sinnbild fiirs stindige Multitasking? (francoise.caraco.ch)



Suchtpravention laut & leise, Oktober 2019

Editorial

Liebe Leserinnen und Leser

Den Lebens- und Arbeitsalltag flexi-
bel gestalten konnen - das ist attrak-
tiv. Die reale Umsetzung flexibler
Zeitmodelle hat aber auch Kehrsei-
ten. So funktionieren wir in den ver-
schiedenen Lebenswelten héaufig im
Abrufmodus. Zusatzlich halt uns das
durch den digitalen Wandel befeuer-
te Arbeitstempo auf Trab. Auch privat
investieren wirwomdglich einiges an Zeit, um verschiede-
ne Social-Media-Kanéle zu bespielen. Offline-Zeiten wer-
den selten. Dies alles ldsst uns schwer zur Ruhe kommen.

Im temporeichen, durchgetakteten Alltag leisten vie-
le von uns - Frauen mehr als Ménner - auch Care-Ar-
beit. Diese ist mitunter nicht planbar. Herausfordernde
Mehrfachbelastungen entstehen insbesondere, wenn ein
Mensch aus dem engen Umfeld erkrankt. Etwa wenn die
eigenen Eltern Betreuung benoétigen und gleichzeitig die
Kinder noch zu Hause wohnen. Ein Spagat, der schwer zu
schaffen ist und auf die Dauer an unserer Substanz nagen
kann. Um gerade in solchen Situationen zwischendurch
Verschnaufpausen einlegen zu kénnen, braucht es zuwei-
len entlastende Angebote von aussen.

Dieses «laut & leise» befasst sich mit Mehrfachbelas-
tungen. Unter anderem mit jenen, die durch unterschied-
liche Rollen in Arbeitswelt und Familienalltag entstehen:
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Alice Baldinger und Corinne Baumgartner zeigen auf,
welche Bewéltigungsstrategien sich bewédhren und welche
eher schidlich sind. Markus Theunert stellt Uberlegun-
gen dazu an, was auf struktureller Ebene entlasten konnte.
Und Papablogger Markus Tschannen berichtet von seinen

«Ein Spagat, der auf die Dauer an der
Substanz nagt.»

Erfahrungen mitderAufgabenverteilung. Mehrfachbelas-
tungen sind auchim Schulalltag hdufig. Alexandra Mahnig
stellt ein Angebot zur Stressprévention in Schulen vorund
Cathy Caviezel erzéhlt, was die Padagogische Hochschule
tut, um Lehrpersonen zu entlasten. Dass Mehrfachbelas-
tungen auch den Schlaf storen konnen und was dann hilft,
das zeigt der Beitrag von Reto Etterli und Petra Garten-
mann.
Ich wiinsche Thnen anregende Lekttire.

Sibylle Brunner, Beauftragte des Kantons Ziirich fir Pravention und
Gesundheitsférderung
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= CHAT MIT ALEX
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Wie sicher flhlst du dich in diesen
2036

Perfekt!
a3

Jetzt wirde mich interessieren, wie
gestresst du zurzeit in der Lehre und
in deiner Freizeit bist.

2030

Bitte klicke auf den folgenden Button: |
2030

ready4life

Coaching-App fiir Lernende

Seit Mitte September gibt es die neue
interaktive Coaching-App «ready4life»
fiir Berufslernende. Sie méchte Ler-
nende in ihren Gesundheits-, Sozial-
und Lebenskompetenzen fordern. Die
Teilnehmenden kénnen in der App
einen virtuellen Coach auswéhlen, der
sie durchs Programm begleitet und
ihnen Anregungen vermittelt. Uber
einen Zeitraum von vier Monaten er-
halten sie vom Coach individualisierte
Nachrichten und Videos. Etwa zu

den Themen Umgang mit Konflikten,
Stressbewéltigung, Kommunikation,
risikoarmem Alkoholkonsum oder
Rauchstopp. Die Auseinandersetzung
wird interaktiv geférdert, indem die
Teilnehmenden Fragen beantworten
und an einem Wettbewerb mitmachen
kénnen. Je aktiver sie die App nutzen,
desto mehr Punkte kénnen sie sam-

— CHAT MIT ALEX

| Bitte klicke auf den folgenden Buttor: |
203

| Mein Stress-Level B

noch zum Thema Substanzkonsum.,

20y

Gut, dann kammen wir zum Schluss J
la]

Wie oft hast du in den letzten 30
Tagen Tabak (Zigarette, Zigarre,

Shisha, usw.) geraucht oder an einer
elektronischen Zigarette (Vaporizer)
gezogen?

20040 f

nie

manchmal

taglich

meln, was ihre Gewinnchancen erhoht.
Die App «ready4life» ist eine Weiter-
entwicklung des im letzten Jahr
erfolgreich angebotenen SMS-Coa-
ching-Programms «ready4life». Das
Angebot wird im Kanton Ziirich von
der Ziircher Fachstelle zur Pravention
des Suchtmittelmissbrauchs ZFPS in
Kooperation mit der Fachstelle Sucht-
pravention Mittelschulen und Berufs-
bildung sowie Lunge Ziirich umgesetzt.
Die App kann kostenlos im Google Play
Store und im App Store herunterge-
laden werden. Das Programm startet
jeweils am ersten Dienstag im Monat.
Dabei gibt es funf Startwellen: Ok-
tober, November, Dezember, Januar
und Februar. Anschliessend dauert
das Programm vier Monate. (ZFPS)

Web: www.r4l.swiss

In eigener Sache
«laut &leise» abonnieren

Unser Magazin erscheint dreimal
jahrlich und ist jeweils einem
Schwerpunktthema gewidmet.
Bleiben Sie stets auf dem Laufenden
in Sachen Suchtpriavention

im Kanton Ziirich - abonnieren

Sie das «laut & leise».

Abo unter:
www.suchtpraevention-zh.ch >
Publikationen > Magazin laut&leise

Factsheet fir Schulen
Kinder aus suchtbelasteten
Familien

Mit einem suchter-
krankten Elternteil
aufzuwachsen, be-
lastet Kinder. Lehr-
personen, Schulso-
zialarbeitende und
Fachleute Betreuung
konnen fir diese
Kinder eine wich-
tige Rolle spielen. Etwa indem sie mit
einer verlasslichen und zugewandten
Beziehung, mit der Erméglichung von
Erfolgserlebnissen und Selbstwirksam-
keitserfahrungen diese Kinder in ihren
Ressourcen starken. Oder wenn sie die
Situation friithzeitig richtig einschét-
zen und wo notig fachliche Begleitung
vermitteln. Im neuen Factsheet wird
aufgezeigt, wie schulische Fachpersonen
gefdhrdete Kinder erkennen und unter-
stiitzen kdnnen. Im Durchschnitt sind
schitzungsweise ein bis zwei Kinder pro
Klasse betroffen. Das Factsheet enthélt
zusatzlich verschiedene Angebote und
Hinweise zu Websites. (Sucht Schweiz)

Web: www.suchtschweiz.ch > Info-Materialien >
Neuheiten

Suchtpravention laut & leise, Oktober 2019
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Sicher auf der Strasse
Schulungen in neuem Raum

Die Schulung «Sicher auf der Strasse» kann
neu auch in einem Schulungsraum im Zentrum
von Ziirich gebucht werden. In der Schulung
erleben die Teilnehmenden auf einem Wahr-
nehmungsparcours und wihrend der Fahrt im
Simulator hautnah die Gefahren im Strassen-
verkehr mit. Sie kdnnen selber Praventions-
plakate entwerfen, alkoholfreie Drinks mixen
und sich dabei tiber Verhaltensempfehlungen
fiir eine sichere Fahrt unterhalten. Ideal ist
eine Gruppe bis 16 Personen, die tiber keine
eigenen Raumlichkeiten verfiigt oder eine
Schulung an zentraler Lage in Ziirich, ndhe
Schafthauserplatz, wiinscht. Die Schulung
richtet sich an Unternehmen, Organisationen
und Vereine. Sie wird von zwei Mitarbeitenden
von ASN betreut und dauert ca. 1,5 Stunden.
Kosten (ohne Apéro): ab Fr. 500.-. (ASN)

Buchung: www.amsteuernie.ch > Pravention > Einsatz buchen

Kaufsucht
Neuer Selbsttest

Ab wann ist ein Kaufverhalten problematisch? Wo beginnt das unkon-
trollierte Kaufen? Mit dem neuen Selbsttest konnen sich Interessierte
mit diesen Fragen auseinandersetzen. Studien gehen davon aus, dass die
Haufigkeit von problematischem Kaufverhalten zwischen 6 und 8% liegt.
Betroffene junge Frauen kaufen
vorwiegend Kleider und Modeac-
cessoires. Die «stille» Sucht ist auch
unter jungen Mannern verbreitet.
Diese kaufen eher technische Gerite
oder auch Produkte mit Seltenheits-
wert wie limitierte Turnschuhe.
Unkontrolliertes Kaufen tritt hau- : -
fig im Zusammenhang mit der Beemﬂussung durch soziale Medlen auf.
Produkte werden durch die Dauerprisenz und den Vergleich attraktiv,
sodass Kontrollverlust, Abhéngigkeit und Schulden riskiert werden. Der
Selbsttest vom Zentrum fir Spielsucht und andere Verhaltensstichte ist
wissenschaftlich validiert. Die Auswertung enthalt Hinweise zu Hilfs-
angeboten. (Zentrum fiir Spielsucht und andere Verhaltenssiichte)

Web: www.spielsucht-radix.ch/kaufsucht

HBSC-Befragung Resultate Asylbereich
Neue Broschiire Evaluation Magazin Neue Broschiiren
Die Broschiire «laut & leise» - Die Broschiire «Schiitzen
;AllesEklaI;)?» Wir bedanken uns bei allen Leserin- SCHUTZEN gie LhrSe iesundhfeit» von
asst Ergeb- dL di der Evaluati SIE IHRE ucht Schweiz infor-
nisse der e TG Sesel T, GIE a1 cer marnanon GESUNDHEITIS" | mjert iiber risikoreichen
| " des «laut & leise» mitgemacht haben! )
Schweizer Unter allen Teilnehmenden wurde Suchtmittelkonsum und
| Schiiler/in- ein Eintritt fiir zwei Personen ins Abhiéngigkeit. Neben

i ,< nen-Befragung
| (HBSC, Health
Behaviour

Irisch-Rémische Spa-Ritual im Ther-
malbad Ziirich ausgelost. Wir gratu-

allgemeinen Informa-
tionen werden folgende
Suchtmittel und -ver-

in School-
aged Chlldren) von 2018 zusam-
men. Darin werden Zahlen und
Fakten zu folgenden Themen
prasentiert: Wohlbefinden,
Lebenszufriedenheit, Stress
beztiglich Schule sowie Umgang
mit Alkohol, Tabak, E-Zigaretten
und Cannabis. Befragt wurden
13- bis 15-jahrige Schiilerinnen
und Schiiler. (Sucht Schweiz)

Web: shop.suchtschweiz.ch >
Rubrik Neuheiten
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lieren der Gewinnerin Simone Urben.
Die Evaluation zeigt, dass das Maga-
zin sehr geschéatzt wird. Besonders die
Sprache und die Vielfalt der Themen
werden als sehr gut bewertet. Das
grosste Interesse gilt der Suchtpra-
vention bei Kindern und Jugendli-
chen sowie den Erfahrungen aus der
Praxis, die anhand von bewéhrten
Praventionsprojekten gezeigt werden.
Die Resultate helfen uns, das Heft
noch gezielter auf die Bedtirfnisse
unserer Leserschaft auszurichten.

halten angesprochen:
Alkohol, Tabak, Cannabis, Medikamente,
Geldspiele und Drogen. Die Broschiire ist
in zehn Sprachen erhéltlich und richtet
sich an Asylsuchende, Gefltichtete und
Personen mit Migrationshintergrund.
Passend dazu gibt es einen Leitfaden fir
Fachpersonen aus dem Asylbereich und
ein Poster (A3) mit QR-Codes, welche direkt
auf die PDF-Versionen der Broschiire in
allen Sprachen verlinken. (Sucht Schweiz)

Web: www.suchtschweiz.ch > Info-Materialien >
Zielgruppe: Migranten






Suchtpravention laut & leise, Oktober 2019

Essay

Viel los im Elternkopf

ie Wasche ist in der Schule, das
D Kind schleudert — endlich Zeit fiir

ein Tasschen Kaffee. Nur kurz,
denn das Recht auf lange Pausen habe ich
damals im Kreisssaal gegen den Brecht
eingetauscht. Eltern gehen mit der Ge-
burt ihres ersten Kindes einen zusitzli-
chen Vollzeitjob ein, den sie mit all ihren
bisherigen Verpflichtungen zusammen-
kneten. Der stindige Pikettdienst und die
Uberstunden erschweren die Sache, aber
bei einer Kindigungsfrist von 18 Jahren
haben wir keine andere Wahl, als uns
zu arrangieren. Der neue Job bringt viel
Action. Es warten nicht langere, konzen-
trierte Einsédtze, sondern tausend Mini-
aufgaben in rascher Folge: einen Schluck
Erbrochenes aufwischen, Lego-Stolper-
fallen wegraumen, lustige Figiirchen aus
Kohlrabi schnitzen, Zniuniboxli bestii-
cken, verschollene, aber dringend beno-
tigte Pliischtiere suchen.

Schon, wenn man sich den Aufwand
teilen kann. Aber Obacht, im Haushalt
und mit Kind gibt es zwei verschiedene
Arten von Arbeit. Da sind die ausfiihren-
den Tatigkeiten. Wenn Mama Frianzi zum
Beispiel Maximilian-Jason zu Noemis Ge-
burtstagsfest fahrt. Und es gibt die Denk-
und Organisationsarbeit. Jemand muss
alle Termine im Griff haben, damit Maxi-
milian-Jason am Mittwoch um 14.00 Uhr
nicht gleichzeitig am Geburifestli, bei
der Logopéadie und im Boulder-Schnup-
perkurs auftauchen muss. Jemand muss
auch Kontakt zu Lehrpersonen und an-
deren Eltern pflegen, den Inhalt des Klei-
derschranks, die Schuhgrosse und das
aktuelle Lieblingsessen des Kindes ken-

7

nen. Diese geistige Leistung — der soge-
nannte «Mental Load» oder die «Mentale
Last» - ist wichtig, anstrengend und oft
unsichtbar.

Man kann im Haushalt viele Aufgaben
tibernehmen, ohne den Mental Load zu
tragen. Erhalte ich eine Einkaufsliste,
muss ich mir keine Gedanken machen,
wie viel Klopapier noch da ist und was

Aufteilung der Verantwortung entschei-
den, sondern Instinkte. So ist Reto viel-
leicht faul und geféllt sich in der Rolle
des ungeschickten Handlangers: «Franzi,
was solli jetzt mache?» Umgekehrt fallt
es manchen Menschen schwer, Kontrolle
abzugeben. Gatekeeping nennt man das,
wenn Frénzi den Zugang zum Kind kon-
trolliert: «Nai Reto, ich lutite am liebschte

Eltern gehen mit der Geburt ihres ersten Kindes einen zuséatzlichen
Vollzeitjob ein, den sie mit all ihren bisherigen Verpflichtungen
zusammenkneten. Der stindige Pikettdienst und die Uberstunden
erschweren die Sache, aber bei einer Kiindigungsfrist von

18 Jahren haben wir keine andere Wahl, als uns zu arrangieren.

wir in den nichsten Tagen essen werden.
Solauft das auch in der Kinderbetreuung.
Ich kenne Familien, da schreibt die Mutter
dem Vater fiir seinen Papitag eine Liste mit
Instruktionen. Sie packt am Vorabend die
Schulsachen und legt den Kindern Klei-
derraus. Wer wie der Vater in diesem Bei-
spiel «hilft» und Auftrége ausfiihrt, statt
selbststindig zu handeln, tiberldsst einen
Grossteil der Belastung der Partnerin.
Eltern sollten deshalb nicht nur iiber die
Verteilung der ausfithrenden Arbeiten re-
den, sondern auch dartber, wer welchen
Mental Load tragt.

Es gibt gute Griinde, den Mental Load
ungleich zu verteilen. Zum Beispiel, wenn
die Mutter Vollzeit arbeitet und der Vater
reduziert, um sich um Haushalt und Kin-
der zu kiimmern. In diesem Fall sollte er
den Mental Load tragen. Oft sind es aber
nicht sachliche Argumente, die tiber die

gad sélber aa.» Im Extremfall halt Franzi
sogar Informationen zurtick. Sie sagt Reto
nicht, wo die Medikamente liegen, weil sie
ihm nicht zutraut, Maximilian-Jasons Au-
gen zu tropfeln.

Auchwenn der faule Reto und Gatekee-
per-Franzi gut zusammenpassen, sollten
sie sich tiberlegen, ob sie diese Aufteilung
wirklich wollen. Am besten bevor sie ein
Burnouterleidetund er die schwache Bin-
dung zu den Kindern bereut. Niemand ist
perfekt. Ich persénlich neige eher zum
Gatekeeping. Deshalb muss ich jetzt auch
los - die Wasche abholen und das Kind
raushingen.

Markus Tschannen ist Papablogger, Kolumnist und
Vater von Beebers (2 Monate) und dem Brecht (5).



Mehrfachbelastungen strukturell abfedern

Zeit ist Geld? Zeit ist
Gesundheit!

Entsprechende Rahmenbedingungen kénnen Mehrfachbelastungen nachhaltig abfedern. Dafiir braucht es jedoch eine
Politik der sozialen Gerechtigkeit, der echten Chancengleichheit — und eine gerechte Verteilung des knappen Guts Zeit.

von Markus Theunert

ehrfachen Herausforderungen
M ausgesetzt zu sein, ist in unserer
Kultur ja grundsétzlich normal,
gilt als Zeichen der Leistungsfdhigkeit,
der sozialen Integration, als Ausdruck
von Gesundheit. Wir miissen also fragen,
wo die bewiltighare Mehrfachherausfor-
derung zur riskanten Mehrfachbelastung
wird, um zu eruieren, wie Politik diesen
Ubergang beeinflussen kann.
Doch zuerst einmal eine Definition:
Mehrfachbelastung ist ein negatives Ver-

dienspaziergang. Er versuchte damit, den
Begriff und das Konzept der Zeitpolitik in
der Schweiz einzufiihren. Leider bislang
erfolglos.

Fachleute sind sich zudem zusehends
bewusst, dass Lebenslage und Kontext
Mehrfachbelastungen negativ beein-
flussen. Zum Beispiel bei jungen Eltern:
Es spielt fir das Belastungserleben eine
Rolle, ob der Blick aus dem Kinderzimmer
aufeinen Baum oder eine Autobahn fiihrt,
ob die Aufenthaltserlaubnis jahrlich oder

Die psychosoziale Grundversorgung in der Schweiz mag
differenziert und weitgehend bedarfsgerecht sein.
Dass ihre Leistungen gerecht verteilt werden, lasst sich

aber nicht behaupten.

héltnis von tatséchlicher Beanspruchung,
einem subjektivem Belastungsgefiihl, zur
Verfiigung stehenden individuellen und
strukturellen  Bewaltigungsressourcen
und - das geht gern vergessen — der Men-
ge an Zeit, die belastungsfrei bleibt. Denn
hiufig sind es nicht die Belastungen an
sich, die krank machen, sondern die feh-
lende Zeit zur Regeneration.

«Politik muss ihre eigene Rolle neu
definieren. Wir miissen damit umgehen,
dass es flr einen Teil der Menschen im-
mer schwieriger wird, mit der Zeit mit-
zuhalten und mit der Beschleunigung zu-
rechtzukommen. Konkret muss die Angst
bekampft werden, von der sich beschleu-
nigenden Zeit abgehingt zu werden. Der
Staat muss in dieser Hinsicht Stabilisa-
tor sein und bleiben.» Diese weitsichti-
gen Gedanken formulierte der damalige
Bundesrat Pascal Couchepin 2007 bei
seinem traditionellen Petersinsel-Me-

nie erneuert werden muss, ob der Kiihl-
schrank leer oder voll ist, ob eine Packung
Windeln fiinf Minuten Arbeit oder einen
ganzen Stundenlohn kostet usw. 344000
Kinderim Alter von 0 bis 4 Jahren leben in
der Schweiz, davon sind 46 000 von ihnen
von Armut betroffen (Dravta et al. 2018, 2).

Was kann die Politik leisten?

Es gibt drei Ansatzpunkte, an denen poli-
tisches Handeln ansetzen kann, um Mehr-
fachbelastungen solidarisch aufzufangen
oder sogar zu verhindern:
e die psychosoziale Versorgung fir
Mehrfachbelastete;
e die politischen Rahmenbedingungen,
die Lebenslagen und Bewailtigungsres-
sourcen beeinflussen - zum Beispiel frithe
Forderung;
 die Zeitpolitik.

Die vierte Moglichkeit besteht darin,
dass der Staat Privaten Aufgaben ab-

nimmt, zum Beispiel durch Subventio-
nierung familienexterner Tagesbetreu-
ung. Die Reflexion dieses Spannungsfelds
sprengtjedoch den Rahmen desvorliegen-
den Artikels.

Versorgungsgerechtigkeit? Leider nein

Die psychosoziale Grundversorgung in
der Schweiz mag differenziert und weit-
gehend bedarfsgerecht sein. Dass ihre
Leistungen gerecht verteilt werden, 1asst
sich aber nicht behaupten. Denn ausge-
rechnetdie amstarksten Belastetenhaben
den schlechtesten Zugang zu Unterstiit-
zungs- und Entlastungsangeboten. Zwei
Beispiele:

* Rund 80 Prozent der Familien in der
Schweiz nehmen eine Wochenbettbetreu-
ung durch eine Hebamme in Anspruch.
Ausgerechnet psychosozial belastete
Familien haben aber einen schlechteren
Zugang zur Betreuung und nutzen diese
Angebote seltener (zit. nach Dravta et al.
2018, 41).

* Familien in der Sozialhilfe «<nutzen fast
alle Unterstiitzungsangebote am seltens-
ten, obwohl sie stirker belastet und daher
dringender auf Unterstiitzungssysteme
angewiesen sind», schreiben Meier-Ma-
gistretti et al. (2019, 53) in einer neuen
Studie zur Nutzung von Angeboten der
frithen Forderung in Schweizer Stadten.
Und weiter: «Als gesellschaftliches Ar-
mutszeugnis ist nicht nur der schlechte
Zugang zu vielen Angeboten zu bewer-
ten, sondern auch die Tatsache, dass das
Bediirfnis nach Unterstiitzung (z.B. ein
Spielgruppenbesuch) von Fachpersonen
der Sozialhilfe teilweise aktiv abgelehnt
wird. Die Sensibilitat fiir die vielfaltigen
Belastungen in diesen Familien muss bei
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Eine neue Zeitpolitik miisste nicht Arbeitskrafte, sondern
Menschen ins Zentrum ihres Handelns stellen. Sie
miisste anerkennen, dass ein Erwachsenenleben Phasen
héherer und tieferer Erwerbsorientierung durchlaufen
muss, wenn zwischenmenschliche Verantwortung mehr

als eine Floskel sein soll.

allen Fachpersonen geschult und gefor-
dert werden.» Dem ist zuzustimmen - mit
der Ergidnzung, dass Kostentrager dafir
die notwendigen Ressourcen zur Verfi-
gung stellen miissen.

Friihe Forderung

Richten wir den Blick auf die weiteren He-
belkréafte. Den politischen Einfluss auf Le-
benslagen und Bewdéltigungsressourcen
und die damit verbundenen Forderungen
sind aus fachlicher Sicht keineswegs neu:
Es braucht Bildungs-, Arbeitsmarkt-, So-
zial- und Wohnungspolitik, die tatsidch-
liche Chancengleichheit gewéhrleisten.
Dafiir darf nicht allen gleich viel gegeben
werden, wenn nicht bloss bestehende
Ungleichheiten verwaltet und weiter ze-
mentiert werden sollen. Vielmehr miis-
sen jene mehr erhalten, die schlechtere
Startchancen haben. Hilfreich wére ein
programmatischer Perspektivenwechsel,
damit diese Politik soziale Gerechtigkeit
erreicht, was sie zu behaupten vorgibt. Sie
miisste - um mit Karl Raimund Popper zu
sprechen - nicht grosstmogliches Glick
fiir moglichst viele, sondern geringst-
mogliches Leid fir méglichst wenige zur
Maxime ihres Handelns erkldren.

Weil Ungleichheiten spétestens ab
dem Zeitpunkt der Zeugung zu wirken be-
ginnen, braucht es dafiir eine kohédrente
Politik der frithen Férderung. Der bislang
geringe politische Stellenwert der frithen
Forderung lasst sich durch die zur Ver-
fligung gestellten Mittel illustrieren. Die
Schweiz investiert 0,2 Prozent des Brutto-
inlandprodukts (BIP) — der Durchschnitt
aller OECD-Staaten liegt bei 0,8 Prozent
(BAG 2018, 14). Immerhin ist das Thema
mittlerweile auf der politischen Agenda
angekommen: In der Sommersession hat
der Nationalrat ein Postulat seiner Kom-
mission fiir Wissenschaft, Bildung und
Kultur angenommen. Der Bundesrat hat
nun zwei Jahre Zeit, eine Strategie zur
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Starkung der frihen Forderung auszu-
arbeiten.

Zeit gerecht verteilen

Bleibt die Frage, wie Politik Verteilungs-
gerechtigkeit bei der Ressource Zeit for-
dern kann. Zuerst braucht es dafiir ein
Bewusstsein, dass Zeitpolitik tiberhaupt
ein Thema ist. Wie sehr wir in alten Mus-
tern stecken, zeigt beispielsweise die po-
litische Rede von der «Vereinbarkeit von
Familie und Beruf», wie es der Bundes-
rat in seinen Stellungnahmen bis heute
konsequent tut. Diese Stellungnahmen
begrenzen Vereinbarkeit auf Erwerbs-
Arbeit und Familien-Arbeit. Das ist zy-
nisch. Denn Menschen brauchen auch
Zeiten ohne Arbeit - sie brauchen Eigen-
zeit, Freundeszeit, Liebeszeit.

Eine neue Zeitpolitik miisste nicht Ar-
beitskrifte, sondern Menschen ins Zen-
trum ihres Handelns stellen. Eine neue
Zeitpolitik miisste nicht in Zusténden,
sondern in Phasen und Verlaufen den-
ken - und anerkennen, dass ein Erwach-
senenleben Phasen hoherer und tieferer
Erwerbsorientierung durchlaufen muss,
wenn zwischenmenschliche Verantwor-
tung mehr als eine Floskel sein soll.

Wenn Rahmenbedingungen Mehrfach-
belastungen mindern sollen, dann muss
die Politik Zeitguthaben schaffen. Auch
hier gibt es politisch Bewegung. Diese be-
schranktsich allerdings auf Zeitguthaben,
die als Gegenleistungen verstanden wer-
den:

e Beispiel Elternschaft: Eine Volksini-
tiative fordert 20 Tage Vaterschaftsurlaub,
das Parlament will 10 Tage gewéhren. Wei-
ter gehende Elternzeitmodell werden rege
diskutiert.

e Beispiel Betreuungsurlaub: Der Bun-
desrat hat im Mai 2019 einen Gesetzes-
entwurf ans Parlament geschickt. Im
Obligationenrecht soll ein Anspruch auf
bezahlten Urlaub fiir die Angehérigenbe-

treuung verankert werden. «Der Urlaub
darf jedoch drei Tage pro Ereignis und
zehn Tage pro Jahr nicht tibersteigen. Da-
mit sollen fiir alle Erwerbstétigen die glei-
chen Voraussetzungen und Rechtssicher-
heit geschaffen werden. Die Mehrkosten
fiir die Wirtschaft werden auf 90 bis 150
Millionen Franken geschatzt.»*

Das ist ein guter Anfang. Doch solange
diese solidarisch zur Verfiigung gestellten
Zeitguthaben an erbrachte Leistungen ge-
kntipft sind, bleiben sie im neoliberalen
Marktdenken verankert. Zu fragen ist,
ob bedingungslose Zeitguthaben letztlich
nicht gerechter und gesiinder wirken:
sei es als Grundeinkommen oder als An-
spruch auf Erholungszeit, zum Beispiel in
Form eines Sabbaticals, auf das alle Men-
schen in der Schweiz alle 10 oder 15 Jahre
Anspruch haben.

Markus Theunert leitet die Fachstelle des Dachver-
bands progressiver Méanner- und Vaterorganisationen
manner.ch und ist Inhaber der Social Affairs GmbH,
die sich auf Organisationsentwicklung und Prozess-
begleitung im Gesundheits- und Praventionsbereich
spezialisiert hat. In beiden Funktionen ist er mit der
Frage konfrontiert, welche Rahmenbedingungen
Menschen dabei unterstiitzen, Mehrfachbelastungen
zu meistern und Vereinbarkeit gelingend zu gestalten.

Literaturhinweise

e Bundesamt fiir Gesundheit (2018). Gesundheits-
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Individuelle Belastungen

Ein Leben — mehrere
Rollen - viele Aufgaben

Von einer Sitzung zur nichsten hetzen, iiber Mittag ab in den Sport, nach der Arbeit direkt die Kinder von der Kita
abholen, kochen und dann - endlich — komplett erschépft aufs Sofa fallen: Der Alltag kann ganz schdn hektisch sein.

Von Alice Baldinger und Corinne Baumgartner

b, wie Leonie, morgens Chefin
O und nachmittags Mutter, oder wie

Marc, der gleichzeitig Student,
Teilzeitmitarbeiter und Fussballcoach ist:
Flexibilitat und Schnelligkeit gehéren zu
unserem Leben. Und dasbedeutet oft, dass
wir zwischen verschiedenen sozialen, be-
ruflichen und privaten Rollen hin und her
springen miissen. Ein Kunststiick, das auf
Dauer anspruchsvoll sein kann.

Aufblithen in verschiedenen Rollen

Verschiedene Rollen koénnen fiir uns
wichtig sein, Abwechslung liefern und
uns das Gefiihl geben, gebraucht zu wer-
den. Von diesen Vorteilen profitiert auch
Leonie, unsere Teilzeit-Chefin und Mut-
ter. Die verschiedenen Rollen stellen eine
Bereicherung fiir sie dar und bereiten ihr
grosse Freude. Gleichzeitig leidet Leo-
nie manchmal unter ihrer Mehrfachbe-
lastung: Thre verschiedenen Rollen und
Anforderungen verschlingen nicht selten
Unmengen ihrer Energie und belasten
sie zeitweise korperlich, sozial und psy-
chisch. Wieso also nimmt sie all das trotz-
dem auf sich?

Die deutsche Psychologin Sabine Son-
nentag liefert mit dem Fachbegriff «Mas-
tery» einen moglichen Erklarungsansatz,
wieso zahlreiche Menschen die anstren-
genden Mehrfachbelastungen «freiwillig»
auf sich nehmen. Sonnentag geht davon
aus, dass Erholungnichtnurin einem pas-

Selbsttest

Mit diesem Selbsttest erfahren Sie mit-
tels eines wissenschaftlich validierten
Tests mehr tber Ihre Personlichkeit:
http://hexaco.self-assessment.ch/
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siven Zustand stattfindet, sondern auch in
einem aktiven Zustand. Marc beispiels-
weisetrainiertinseinerFreizeitgerneeine
Junioren-Fussballmannschaft.  Obwohl
diese Aufgabe neben dem Studium und

le fremdbestimmt sehen. Der Spagat zwi-
schen den einzelnen Rollen kann uns fast
zerreissen und es macht sich das ungute
Gefihl breit, keiner der Aufgaben wirklich
gerecht zu werden. Die negativen Aspekte

Wie sich Stress auswirkt, hdngt von verschiedenen Faktoren
ab: Es hilft, wenn wir unsere zahlreichen Aufgaben als sinnvoll
und passend zu unseren Werten empfinden und wir Spass

daran haben.

seiner Teilzeitarbeit viel von ihm abver-
langt, hilft sieihm dabei, neue Ressourcen
aufzubauen, und hat einen positiven Ein-
flussaufseine Stimmung. Marcnimmtden
zuséatzlichen Zeitaufwand nicht als stres-
sig wahr, da ihm die Aufgabe als Trainer
sinnstiftend erscheint, Spass bereitet und
im Einklang mit seinen Werten steht. Sind
diese Voraussetzungen erfiillt, mégen wir
so einiges an Stress aushalten. Noch mehr
sogar: Begegnenwirinunserem Alltag He-
rausforderungen, die zu unseren Werten
passen, uns Spass bereiten und sinnvoll
erscheinen (z.B. ehrenamtliche Arbeit)
wachsen wir daran, lernen Neues und
starken unseren Selbstwert.

Wenn zu viel zu viel ist

Natiirlich konnen uns Mehrfachbelastun-
genundderdadurchentstehende Stresszu
vielwerden und schaden. Kritischwird es,
wenn unsere Ressourcen (Zeit, Energie,
Unterstiitzung, Kompetenzen, persén-
liche Einstellung etc.) zur Erfillung der
einzelnen Aufgabenbereiche nicht aus-
reichend sind. Besonders belastend sind
Rollen, die wir als nicht passend zu uns
empfinden oderwenn wirunsin einer Rol-

der Mehrfachbelastung tiberschatten die
positiven dann mehrund mehr. Halten die
Mehrfachbelastungen tber eine lingere
Zeit an, schlagt sich der Druck in Stress-
symptomen nieder. Oftmals folgt die Ver-
nachldssigung des eigenen Soziallebens.
Freunde werden immer seltener getrof-
fen oder Anlasse kurzfristig abgesagt. Das
gedankliche Abschalten fallt schwerer.
Ressourcen werden weniger. Fehlen in
diesen Zeiten Pausen und Erholungspha-
sen, fithrt dies zu Erschopfung. Ein Friih-
anzeichen einer solchen Entwicklung ist
das Gefiihl, dem Stress hilflos ausgeliefert
zu sein.

Betreuung von Familienangehorigen

Als besonders vulnerabel fiir negative
Auswirkungen von Mehrfachbelastun-
gen gelten alleinerziehende Eltern sowie
Menschen, die Angehérigenpflege leisten.
Durch das hohe geforderte Rolleninvest-
ment und personliche Engagement bleibt
wenig Zeit fir sich und das Familienleben
ubrig. Hinzu kommt oft die finanzielle Be-
lastung. Frauen sind davon deutlich hau-
figer betroffen, weil sowohl der Anteil von
Frauen in Einelternhaushalten als auch



Schidliche Bewiltigungsstrategien sind unter anderem ein
erhéhter Suchtmittelkonsum, das passive Erdulden einer
Situation, exzessives Konsumverhalten, das Vermeiden von
Emotionen, ein Fokus auf Negatives und Fehler und der

Riickzug von Sozialkontakten.

der Anteil von Frauen in der Angehorigen-
pflege viel hoher ist.

Individuelle Unterschiede

Welche Dosis an Belastung fiir jemanden
ungesund ist, 1dsst sich nicht pauschal sa-
gen. Wie sich Stress auswirkt, hangt von
verschiedenen Faktoren ab: Es hilft, wenn
wir unsere zahlreichen Aufgaben als sinn-
voll und passend zu unseren Werten emp-
finden und wir Spass daran haben. Unsere
Personlichkeitist beim Empfinden von Be-
lastungen entscheidend. Leonie beispiels-
weise ist gewissenhaft, extravertiert und
offen. Diese drei Personlichkeitsmerkmale
gelten im Umgang mit Mehrfachbelastun-
gen als vorteilhaft. Daher bewertet sie ihre
Stressoren oftmals als weniger schwerwie-
gend im Vergleich zu anderen Personen.
Marc hingegen profitiert vor allem von
seinem Optimismus und seinem positiven
Selbstwertgefiihl, was ihm in stressigen
Zeiten hilft und ihn die Belastungen weni-
ger spiiren lasst.

Insbesondere gewissenhafte Menschen
unternehmen viel, um ihre Gesundheit zu
schiitzen, wodurch sie im Schnitt gestin-
der und langer leben. Einerseits achten
sie aufmerksamer auf ihre Belastungs-
grenze, andererseits setzen sie vorwie-
gend aktive und gesundheitsforderliche
Bewiltigungsstrategien im Umgang mit
Mehrfachbelastungen ein. Soweiss Leonie
beispielsweise, dass sie ihre Batterien gut
fiillen kann bei Spaziergidngen, bei denen
sie ihren Gedanken freien Lauf lasst. Sie
versucht diese moglichst oft in ihren Ta-
gesablauf einzubauen.

Umgekehrt verhélt es sich mit Personen
mit hoher Emotionalitit, Angstlichkeit
und Abhéngigkeit von anderen. Sie erle-
ben vermehrt Stress und fithlen sich von
belastenden Situationen haufiger bedroht.

Hinzu kommt, dass diese Personen oftmals
Bewdltigungsstrategien anwenden, die
eher schédlich als hilfreich sind. Zu ihnen
zéhlen unter anderem ein erhéhter Sucht-
mittelkonsum, das passive Erdulden einer
Situation, exzessives Konsumverhalten,
das Vermeiden von Emotionen, ein Fokus
auf Negatives und Fehler und der Riickzug
von Sozialkontakten.

Mute ich mir zu viel zu?

Unabhéangig davon, wie viele Rollen wir
innehaben und welche Personlichkeit uns
indie Wiege gelegt wurde, es hilftallen, im-
mer wieder zu reflektieren: Stehen meine
verschiedenen Aufgaben im Einklang mit
meinen Werten und Prioritidten? Welche
Aufgaben und Rollen bereiten mir Spass

und geben mir Energie? Welche nicht?
Kann ich bestimmte Aufgaben delegie-
ren? Und nicht zuletzt: Wie reagiere ich in
stressigen Zeiten und unter Mehrfachbe-
lastung? Gibt es eventuell alternative Re-
aktionsweisen, die vorteilhafter wéren?
Ein paar Empfehlungen dazu finden Sie in
der Tipp-Box.

Alice Baldinger und Corinne Baumgartner arbeiten
als Arbeitspsychologinnen und Fachspezialistinnen fir
Betriebliches Gesundheitsmanagement bei Conaptis
GmbH. In ihrer Rolle als Beraterinnen fiir Fragen zu
Leistungsfahigkeit, Gesundheit und Motivation sind
sie mit dem Thema Mehrfachbelastungen regelmés-
sig konfrontiert und suchen mit Organisationen gute
Lésungen fir einen gesundheitsférderlichen Umgang.

Gelassen mit Mehrfachbelastungen umgehen

* Betreiben Sie aktives Zeitmanagement:
Planen Sie die einzelnen Aufgaben (inkl.
Zeit fir Unvorhersehbares), setzten Sie
klare Prioritaten zwischen und innerhalb
Ihrer Rollen und haben Sie Mut zur Lii-
cke - Dinge, die weder besonders wichtig
noch dringend sind, kénnen getrost weg-
gelassen werden.

+ Uben Sie sich in Gelassenheit: Zu hohe
eigene Anspriiche in den einzelnen Rol-
len erzeugen zuséatzlich Druck und tber-
fordern. Innere Gelassenheit ist die beste
Medizin, um negative Folgen von Mehr-
fachbelastungen zu verhindern und ent-
spannter durchs Leben zu gehen.

» Planen Sie bewusst Zeit fiir Musse ein:
Suchen Sie sich Freizeitaktivititen, die
Thnen Spass bereiten und beim Abschal-
ten helfen (Géartnern, Sport, gemeinsames
Kochen etc.) - so konnen Sie Ihre Ressour-
cen fordern und Mehrfachbelastungen ge-
starkt entgegentreten.

+ Uben Sie sich im Neinsagen: Sagen Sie
ofter mal Nein, wenn es sich um Verpflich-
tungen handelt, die nicht zu Ihren Aufga-
ben geh6ren und weder Ihren Werten noch
Ihren Interessen entsprechen.

* Respektieren Sie Ihre personliche Be-
lastungsgrenze: Seien Sie achtsam fiir Ihre
Grenzen und respektieren Sie diese Ihrer
Gesundheit zuliebe.

» Treffen Sie Freunde: Seien Sie sich be-
wusst, wer Ihre echten Freunde sind, und
pflegen Sie diese Freundschaften.

» Reden Sie tiber Gefiihle: Versuchen Sie
Ihre Gefiihle auszudriicken, statt sie hin-
unterzuschlucken oder zu verdringen.

* Legen Sie den Fokus auf das Positive:
Werden Sie sich des «Gelungenen» be-
wusst und feiern Sie Erfolge.

* Licheln Sie haufiger: Humor ist eine
nattlirliche Ressource zur Stressbewalti-
gung und hilft im Umgang mit Mehrfach-
belastungen.
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Cathy Caviezel, Dozentin und Beraterin an der Padagogischen Hochschule Ziirich

Weniger Perfektion — mehr
Gelassenheit

Beruf, Familie und der normale Wahnsinn des Alltags fangen morgens an und enden eigentlich nie. Cathy Caviezel
kennt Mehrfachbelastungen und beschiftigt sich beruflich mit den vielfiltigen Belastungen von Lehrpersonen.

Von Brigitte Miiller

laut & leise: Frau Caviezel, was fillt Ihnen
ein, wenn Sie das Wort Perfektion horen?
Cathy Caviezel: Spontan denke ich an
einen uneinlésbaren Anspruch. Perfektio-
nismus entspringt einem inneren Antrieb
und Qualitatsanspruchundistsehrindivi-
duell, meistens geprigt durch das Eltern-
haus. Menschen, die gerne alles perfekt
haben, hadern oft mit dem Scheitern, und
es ist fiir sie anspruchsvoll, ihren inneren
Anspruch zu regulieren. Auch im Zusam-
menleben kann dies zu Konflikten fiihren,
wenn der innere Massstab an die Perfek-
tionsichnichtmitjenemder Umweltdeckt.
Esistallerdings schwierig, diesen person-
lichen Anspruch «runterzuschrauben».
Es lohnt sich jedoch, nach realistischen
Zielen zu suchen, um sich zu entlasten.

1 & 1I: Was verstehen Sie unter Mehrfach-
belastung?

Caviezel: Die Vereinbarkeit beispiels-
weise von Beruf, Familie und Alltag. Alle
Lebensbereiche tragen viele Anforde-
rungen in sich, die es nebeneinander zu
bewaltigen gilt. Sind wir fir eine gewisse
Zeit mit zu vielen Anforderungen kon-
frontiert, ist das zwar stressig, muss aber
noch nicht gesundheitsgefdhrdend sein.
Sind wir aber dauerhaft belastet und ha-
ben gleichzeitig das Gefiihl, dem nicht
genug entgegensetzen zu konnen, dann
leidet unsere physische und psychische
Gesundheit.

1 & I: Welche Mehrfachbelastungen ken-
nen Sie selbst? Welche empfinden Sie als

positiv?
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Caviezel: Ich bin Mutter eines bald neun-
jahrigen Sohnes und zu 60 Prozent an der
Padagogischen Hochschule Ziirich ange-
stellt. Ich erlebe den Wechsel zwischen
meinen privaten und beruflichen Aufga-
ben bei allen Herausforderungen als sehr
bereichernd. Wenn ich in der Hochschule
bin, kann ich in all die spannenden The-
men eintauchen. Bei der Arbeit tanke ich
Energie fiir den Familienalltag. Dort hin-
gegen geniesse ich die anders getakteten
Aufgaben und natiirlich das Zusammen-
sein mit meiner Familie.

1&1: Kennen Sie das Gefiihl, dass es Ihnen
zu viel wird? Thre Mehrfachbelastungen
sich negativ auswirken?

Caviezel: Natiirlich. Anspruchsvoll finde
ich vor allem das «Switchen» zwischen

den Welten. Ich kann mich beispiels-
weise noch gut erinnern, als mein Sohn
ein Kleinkind war. Es fiel mir manchmal
schwer, mich vom schnellen Arbeitstakt
auf das langsamere Tempo beim Spielen
mit meinem Sohn einzustellen. Im Hin-
terkopt tirmten sich die Pendenzen der
Arbeit, ich aber sass auf dem Spielplatz
und schaute ihm beim «Sandele» zu. Der
Familienalltag hilft mir jedoch oft, im Hier
und Jetzt anzukommen. Die Vereinbarkeit
aller Aufgaben ist aber immer wieder eine
Herausforderung und ich versuche — mal
entspannter, mal chaotischer - allem ge-
recht zu werden.

1 & I: Stellen Sie eine Zunahme oder Ver-
anderung der Mehrfachbelastungen fest?
Caviezel: So generell kann ich diese Fra-

Angebote der Padagogischen Hochschule Ziirich

Beratung

Coaching fiir Einzelpersonen und Teams.
Kostenloses telefonisches Erstgespréch:
043 305 50 50, Mo-Fr, 15-18 Uhr.

Web: phzh.ch/beratung

Weiterbildung / Kurse

Kurse zu Themen wie Selbstmanagement,
Umgang mit Belastungen und Ressourcen,
Achtsamkeit u.a.

Web: phzh.ch/weiterbildungssuche

Kurse zu Stresspréavention fiir Schulteams
(SCHILW).

Web: phzh.ch/schilw

Berufseinfiihrung

Kostenlose Begleitung beim Berufseinstieg

mit Weiterbildung/Kursen, Beratung und
Fachbegleitung am Arbeitsort.
Web: phzh.ch/berufseinfuehrung

Intensivweiterbildung fiir erfahrene
Lehrpersonen

Bildungsurlaub von 3 Monaten zur person-
lichen Entwicklung fiir Lehrpersonen mit
mind. 10 vollendeten Unterrichtsjahren.
Web: phzh.ch/iwb

«Schule handelt» — Stresspravention

am Arbeitsplatz

Beratung und Begleitung von Schulen von
der Standortbestimmung bis zur Massnah-
menplanung.

Web: phzh.ch/schilw



Die Wahrnehmung von Stress und von Mehrfachbelastungen
ist sehr individuell. Was fiir jemanden eine Belastung ist,

ist flir den anderen eine Herausforderung und fiir einen Dritten
vielleicht sogar eine Unterforderung.

ge nicht beantworten. Die Wahrnehmung
von Stress und von Mehrfachbelastungen
ist sehrindividuell. Was fiirjemanden eine
Belastung ist, ist fiir den anderen eine He-
rausforderung und fiir einen Dritten viel-
leicht sogar eine Unterforderung. Speziell
beiLehrpersonen stelle ich unter anderem
fest, dass die heterogenen Schulklassen
sehr anspruchsvoll sind.

1&1: Warum?

Caviezel: Das Leistungsniveau und derin-
dividuelle Forderbedarf der Schiilerinnen
und Schiilersind sehrunterschiedlich. Die
Spannbreite geht vom durchschnittlichen
Schulkind bis zu jenen mit Schwierigkei-
ten und speziellen Belastungen, beispiels-
weise ADHS, oder zum traumatisierten
Flichtlingskind. Es ist ein riesiger An-
spruch an eine Lehrperson, allen Kindern
in der Klasse gerecht zu werden, die Klas-
se zusammenzuhalten, Respekt, Ruhe und
Ordnung zu verlangen und erst noch den
Lernstoff zu vermitteln. Als Lehrerin, Leh-
rer kann man sich nicht verstecken, wenn
man einmal einen schlechten Tag hat. Man
ist dauernd als Person gefordert und muss
stets prasent, authentisch und empathisch
sein.Besonders frischin den Berufeinstei-
gende Lehrpersonen werden von diesen
Anforderungen oft regelrecht tberrollt.
Pl6tzlich die volle Verantwortung fiir die
Klasse tibernehmen zu miissen und eine
wichtige Bezugsperson fiir die Kinder zu
sein, ist eine anspruchsvolle Aufgabe, mit
der man erst in der Praxis wirklich kon-
frontiert wird.

1 & 1: Miissten junge Lehrpersonen besser
unterstiitzt werden?

Caviezel: Fir Berufseinsteigende gibtesin
den ersten Jahren ein Programm mit Coa-
ching und Weiterbildung an der PHZH im
Auftrag des Volksschulamt (VSA). Dieses
begleitet die Lehrpersonen auf dem Weg
in die Praxis. Dies auch, um zuverhindern,
dass junge Lehrerinnen und Lehrer ihren
Berufnach ein paar Jahren desillusioniert
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Der Konsum von Suchtmitteln kann ein Ventil sein, um abzuschal-
ten oder sich nach einem harten Tag zu belohnen. Gefahrlich wird
es, wenn es die einzige Bewiltigungsstrategie ist, um sich kurz-

fristig Erleichterung zu verschaffen — und wenn sie dauerhaft ein-

gesetzt wird.

an den Nagel hingen. Viele von ihnen set-
zen sich selber unter Druck und getrau-
en sich oft nicht, nach Unterstiitzung zu
fragen. Dabei ist es hilfreich - und das
nicht nur fiir junge Lehrpersonen — wenn
in einem Schulhaus ein vertrauensvolles
Klima herrscht, man tiber Probleme redet
und Unterstiitzung einfordern kann. Das
schwierige Kind in meiner Klasse ist nicht
nur mein Problem, sondern eine Heraus-
forderung fiir die ganze Schule.

1 & I: In welchen Lebenssituationen kon-
nen Mehrfachbelastungen eher als belas-
tend erfahren werden?

Caviezel: Ob als Jugendliche, als Berufs-
einsteiger oder als &ltere Person: Es sind
vor allem die Uberginge, die spezielle
Herausforderungen in sich bergen. Uber-
ginge, wie eine Familie griinden oder in
Pension gehen, kénnen Krisen auslosen.
Oder wenn es in mehreren Lebenswelten
nicht mehr stimmt. Man hat Schwierigkei-
ten im Job, in der Beziehung kriselt es und
die Eltern benétigen gleichzeitig vermehrt
Pflege, dann fehlen einem Zeit und wich-
tige Zapfsaulen, um wieder aufzutanken.

1 & I: Wer kann besser damit umgehen,
Manner oder Frauen?

Caviezel: Grundsétzlich sind der Umgang
mit und die Bewéltigung von Stress und
Mehrfachbelastungen abhéngig von indi-
viduellen Faktoren. Es klingt zwar etwas
klischiert, aber es ist wohl schon so, dass
Frauen sich eher Unterstiitzung holen als
Maénner. Das ist eine sehr wichtige Res-
source im Umgang mit Belastungen. Auch
in der Beratung und in der Weiterbildung
an der PHZH ist der Frauenanteil klar ho-
her als der Manneranteil. Das kann aber
auch heissen, dass Méanner sich weniger
belastet fithlen oder eher Zugang zu an-
deren Bewiltigungsmustern haben, die
ebenfalls hilfreich sein kénnen.

1 & 1: Gibt es so quasi ein Diktat der Viel-
beschéaftigung?
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Caviezel: Zu mir kommen Lehrpersonen
in die Beratung, die sehr engagiert und
mit viel Freude ihren Beruf zu 100 Pro-
zent ausiiben. Trotzdem spiiren sie, dass
sie tiberlastet sind, und spielen mit dem
Gedanken an eine Reduktion ihres Pen-
sums, damit sie mehr Zeit fiir ihre persén-
liche Erholung hatten. Gleichzeitigistesin
ihrem Selbstverstdndnis verankert, dass
es «normal» ist, 100 Prozent zu arbeiten.
Sie kommen sich also fast als Versager vor,
wenn sie das Gefiihl haben, dass sie den
Beruf und alle anderen alltiglichen und
personlichen Anforderungen nicht ohne
Probleme bewiéltigen kénnen. Sie sagen
sich dann, es muss doch moglich sein, ein
100-Prozent-Pensum zu meistern. Grund-
satzlich haben Beruf und die Vielbeschéf-
tigung sicher einen hohen Stellenwert in
unserer Gesellschaft.

1 & I: Mehrfachbelastungen und Sucht -
kénnen Sie einen Zusammenhang erken-
nen?

Caviezel: Der Konsum von Suchtmitteln
kann ein Ventil sein, um abzuschalten oder
sich nach einem harten Tag zu belohnen.
Gefahrlich wird es, wenn es die einzige Be-
waéltigungsstrategie ist, um sich kurzfristig
Erleichterung zu verschaffen - und wenn
sie dauerhaft eingesetzt wird.

1 & 1: Welche einfachen Bewiltigungsstra-
tegien empfehlen Sie?

Caviezel: Wichtig ist es, sich bewusst zu
sein, wo die personlichen Grenzen sind,
und darauf zu achten, dass diese Gren-
zen nicht iberschritten werden. Und man
sollte seine personlichen «Tankstellen»
kennen. Wie erhole ich mich? Bei wel-
chen Aktivitdten kann ich runterfahren?
Auf der anderen Seite: Was stresst mich?
Welche Menschen entziehen mir Energie?
Es kann sehr helfen, sich zu iiberlegen, ob
man tiberhaupt einen Einfluss auf eine be-
lastende Situation hat. Wenn Ja, kann die
Lage aktiv angegangen werden. Hat man
allerdings keinen Einfluss auf eine Situ-

ation, sollte man seine Einstellung dazu
andern oder die Konsequenzen daraus
ziehen, mit dem Ziel, dass man sich wieder
nach vorne orientieren kann. Hilfreich ist
zudem, tiber seine Belastungen zu reden
und sich Hilfe und Unterstiitzung zuholen.
Vielleicht gibt es relativ einfache Entlas-
tungsmoglichkeiten im Umfeld, die man
sich so erschliessen kann.

1&1: Sie sind auch akkreditierte Beraterin
von «Schulehandelt-Stresspraventionam
Arbeitsplatz». Was tiberzeugt Sie an die-
sem Projekt?

Caviezel: Es ist definitiv mehr als die Ein-
fithrung des Pausenapfels! Die Schul-
fithrung ist bereit, sich auf einen Prozess
einzulassen und die Gesundheit der Mit-
arbeitenden umfassend anzuschauen,
nicht nur auf der individuellen Ebene der
einzelnen Lehrperson, die fiir ihre Ge-
sundheit letztlich selbst verantwortlich
ist. Die Befragung ermoglicht eine ver-
tiefte Auseinandersetzung — auch mit den
strukturellen Rahmenbedingungen an der
Schule. Und es werden auf die Schule zu-
geschnittene Massnahmen erarbeitet. Das
kann beispielsweise die Schaffung eines
Ruheraums sein oder die FEinfithrung
einer kollegialen Beratung. Letztere soll
eine gemeinsame Fehlerkultur schaffen,
in der es nicht als Schwéche gilt, iber Mo-
mente der Ratlosigkeit zu sprechen. Dabei
treffen sich feste Gruppen von Lehrper-
sonen zum selbst moderierten Austausch
und profitieren so gegenseitig von den Er-
fahrungen der anderen.

Cathy Caviezel ist Psychologin und systemische
Organisationsberaterin/Coach und arbeitet an der
Padagogischen Hochschule des Kantons Ziirich

als Beraterin und Dozentin in verschiedenen Feldern.
Sie ist spezialisiert auf Gesundheitsférderung und
die Gesundheit von Lehrpersonen.

Brigitte Miiller, Texterin und Redaktionsleiterin
«laut & leise», stellte die Fragen.
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Stresspravention am Arbeitsort Schule

Ressourcen und
Belastungen im Lehrberuf

Mehrfachbelastungen im Schulkontext werden im Angebot «Schule handelt» untersucht. Handelt eine Schule, dann
nehmen Mitarbeitende Verbesserungen bei Wohlbefinden und Zufriedenheit wahr und fiihlen sich als Team gestarkt.

Von Alexandra Mahnig

ie grosse Mehrheit der Schweizer
D Lehrpersonen haben Freude und

Spass an ihrem Beruf und tiben
ihn mit viel Engagement aus. Die Lehr-
personen erachten ihre Tatigkeit als ab-
wechslungsreich, sinnvoll und heraus-
fordernd. Dies resultiert in einer guten
Arbeitszufriedenheit und Identifikation
mit ihrer Arbeit. Das zeigen verschiedene
Erhebungen. Diese zeigen jedoch auch,
dass jede fiinfte Lehrperson im Berufs-
alltag stidndig tiberfordert ist, jede dritte
Lehrpersonmindestens einmal pro Monat
unter depressiven Beschwerden leidet
und ebenso viele Burnout-gefihrdet sind.
Expert/-innen sind sich einig, der Lehr-
beruf ist mit seinen vielfaltigen Heraus-
forderungen besonders anspruchsvoll
und deshalb miteinem erh6hten Burnout-
Risiko verbunden.

Vielfiltige Herausforderungen

Im Lehrberuf gehort das Jonglieren
mit mehreren Herausforderungen zum
Arbeitsalltag: Unterricht, Umgang mit
Diversitét, Elterngespriache, Koordinati-
onsaufgaben, Aufgaben in der Schulent-
wicklung (z.B. Einfithrung Lehrplan 21)
und so weiter. Zudem ist das Unterrichten
nicht mit der Wissensvermittlung getan,
sondern das Ziel ist der Bildungserfolg der
Schiilerinnen und Schiiler. Dies bedeutet
ein hohes Mass an Beziehungsarbeit zwi-
schen Lehrpersonen und Lernenden. Es
gilt aber auch, mit Stérungen im Unter-
richt, im schlimmsten Fall mit verbalen
oder korperlichen Angriffen umzugehen.
Sehr belastend kdnnen Konflikte mit oder
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fehlende Unterstiitzung von Eltern sein.
Oft fehlen Riickzugsmoglichkeiten fiir
Pausen und Privatzeiten im Schulalltag
gianzlich. Auch Umgebungsfaktoren im
Schulzimmer, wie enge Platzverhéltnisse,
schlechte Akustik, Beleuchtung, Luftqua-
litdt und Hitze, konnen belasten. Weitere

Bewiltigungsstrategien der einzelnen
Lehrpersonen zentral.

Sind Belastungen und Ressourcen an
einer Schule in einem ungiinstigen Ver-
héltnis, kann es zu besonders negativen
Beanspruchungsfolgen kommen. Bei-
spielsweise wenn eine anhaltend hohe

Burnout-gefiahrdete Lehrpersonen fiihlen sich emotional
erschopft, hegen zynische Abneigungen gegeniiber anderen
und haben Gefiihle von Ineffizienz und Sinnlosigkeit. Ist eine
Lehrperson oder gar schlimmer — die Mehrheit eines Teams
in diesem Zustand, leidet die Unterrichtsqualitat massiv.

typische Herausforderungen im Lehrbe-
rufsind eine Vielzahl an Interaktionen mit
unterschiedlichen Personen und Schnitt-
stellen, mangelnde Wertschiatzung sowie
das stindige Abgrenzen und Verschmel-
zen von Arbeit und Freizeit.

Belastungen und Ressourcen

Ressourcen wie Unterstiitzung vom
Team und von der Schulleitung, gute
Zusammenarbeit mit Eltern, Riickzugs-
moglichkeiten, strukturierte Arbeitsorga-
nisation und klare Rollenverteilung mit
Handlungsspielraum oder ein gemein-
sames padagogisches Verstédndnis helfen
beim gesunden Umgang mit den Heraus-
forderungen. Schulleitungen spielen -
zusammen mit Behorden - eine zentrale
Rolle bei der Schaffung gesundheitsfor-
derlicher Rahmenbedingungen. Ebenso
sind gesundheitsférderliche Verhaltens-
weisen und entsprechend angemessene

Arbeitsbelastung in Kombination mit
wenig Gestaltungsspielraum und sozia-
ler Unterstiitzung wahrgenommen wird.
Oder wenn Handlungsspielraum und
Unterstitzung bei der Einfiihrung des
Lehrplans 21 fehlen und dennoch viele
langweilige Sitzungen und Konferenzen
stattfinden. Ein weiteres Risiko besteht,
wenn sich hohes Engagement und die Be-
reitschaft, sich zu verausgaben, mit wenig
Anerkennung paaren. Dies kann zu einer
sogenannten Gratifikationskrise fiihren.

Burnout-gefahrdete Lehrpersonen
fithlen sich emotional erschopft, hegen
zynische Abneigungen gegentiber ande-
ren und haben Gefiithle von Ineffizienz
und Sinnlosigkeit. Ist eine Lehrperson
oder gar schlimmer - die Mehrheit eines
Teams in diesem Zustand, leidet die Un-
terrichtsqualitdt massiv. Derart stark
belastete Lehrpersonen lassen sich aus
Selbstschutzkaumnoch auf Schiilerinnen



und Schiiler ein. Solche Situationen sind
verheerend fiir alle Beteiligten, da dabei
nicht nur die Gesundheit der Lehrper-
sonen leidet, sondern auch diejenige der
Lernenden sowie deren Bildungserfolg.

Gutes Schulklima

Ein gutes Schulklima schafft eine giins-
tige Lernumwelt und unterstiitzt die Ge-
sundheit und das Wohlbefinden aller Be-
teiligten. Deshalb ist die Forderung der
Gesundheit von Lehrpersonen und allen
anderen Mitarbeitenden so wichtig. Be-
triebliche Gesundheitsforderung (BGF)
hat genau dies zum Ziel und umfasst die
Verbesserung von Arbeitsorganisation
und -bedingungen, Férderung einer ak-
tiven Beteiligung der Mitarbeitenden
und die Starkung personlicher Kompe-
tenzen. Systematische BGF-Aktivitaten
konnen erwiesenermassen das Verhélt-
nis von Ressourcen und Belastungen am
Arbeitsplatz positiv beeinflussen, sodass
Mitarbeitende zufriedener und moti-
vierter sind: Sie kénnen besser mit den

Angebote der Stellen
fiir Suchtpravention

Im Kanton Zirich stehen interessierten
Schulen folgende Stellen fiir Informa-
tionen und Beratung zur Verfiigung.
Beide Stellen arbeiten mit den Regiona-
len Suchtpraventionsstellen im Kanton
Zirich zusammen.

» Volksschulen: CathyCaviezel, Berate-
rin und Dozentin an der Padagogischen
Hochschule Zirich und akkreditierte
Beraterin fur «Schule handelt», Tel. 043
305 59 04, cathy.caviezel@phzh.ch

* Mittel- und Berufsschulen: Vigeli
Venzin, Leiter Pravention und Sicher-
heit beim Mittel- und Berufsbildungs-
amt, Tel. 043 259 78 59, vigeli.venzin@
mba.zh.ch

Mehrfachbelastungen umgehen. BGF
bedeutet gesunde und vorausschauende
Organisationsentwicklung und ist somit
Chefsache. Die Initiative und die Haupt-
verantwortung fiir das Thema liegen bei

werden gemeinsam Handlungsfelder und
Massahmen abgeleitet.

Die Schulleitung wird wahrend des
gesamten Prozesses von einer ausgebil-
deten Beratungsperson begleitet. Praxis-

Ein gutes Schulklima schafft eine giinstige Lernumwelt und unter-
stiitzt die Gesundheit und das Wohlbefinden aller Beteiligten.
Deshalb ist die Forderung der Gesundheit von Lehrpersonen und
allen anderen Mitarbeitenden so wichtig.

der Schulleitung, im Idealfall in Abspra-
che mit den vorgesetzten Schulbehorden.
Die Sensibilisierung der Mitarbeitenden
und deren Einbezug bei der Ausarbeitung
von konkreten Massnahmen sind wichtige
Erfolgstaktoren.

Massgeschneiderter Prozess

RADIX Schweizerische Gesundheitsstif-
tunghatim Auftragvon und in Zusammen-
arbeit mit Gesundheitsférderung Schweiz
ein Angebot fiir einen systematischen und
doch massgeschneiderten BGF-Prozess
entwickelt: «Schule handelt — Stresspra-
vention am Arbeitsort». Eine Lehrperson
meint dazu: «Die Auseinandersetzung in
einem Workshop hat mir die Augen ge-
Offnet und das Team wurde sensibilisiert,
auf die Gesundheit zu achten, damit die
Arbeit langerfristig zufriedenstellend
ausgeiibt werden kann.»

Am Anfang steht eine Analyse mittels
einer Mitarbeitendenbefragung, welche
auf Schulebene Ergebnisse zu Ressour-
cen, Belastungen und Befinden liefert;
wie zum Beispiel Wertschitzung, Ganz-
heitlichkeit der Arbeitsaufgabe, Eltern-
zusammenarbeit, Arbeitsorganisation,
Zeitdruck oder Einstellung zur Arbeit.
Zudem erhilt jede teilnehmende Person
unmittelbar nach der Befragung eine per-
sonliche und anonyme Auswertung mit
Anregungen fiir sich zu den gleichen The-
men. Auf Basis der Befragungsergebnisse

beispiele geben einen guten Einblick in
die Umsetzung von «Schule handelt» und
stehen online zur Verfiigung. Interessierte
Schulen kénnen eine finanzielle Projekt-
férderung einfach und schnell beantra-
gen. Alle Informationen sind abrufbar
unter: www.schule-handelt.ch. Ausser-
demist diesem Magazin ein ausfiihrlicher
Projektbeschrieb beigelegt.

Alexandra Mahnig ist Fachexpertin bei RADIX Gesun-
de Schulen und Projektleiterin des Angebots «Schule
handelt — Stresspravention am Arbeitsort».

Literatur

e In «Bildung Schweiz», Ausgabe 9/2019, ist ein
Praxisbericht zur Umsetzung von «Schule handelt»
bei der Sekundarschule Elsau-Schlatt erschienen.
Abrufbar unter: https://www.lch.ch/publikationen/
bildung-schweiz/dokument/9-2019/

e Die «Allianz BGF in Schulen» hat sich ausfiihr-
lich mit den verschiedenen Zusammenhangen von
Gesundheit, Leistungsmotivation und Bildungserfolg
unter dem Titel «Gesundheit stéarkt Bildung» ausein-
andergesetzt. Abrufbar unter: www.radix.ch/gesund-
heitstaerktbildung

e Die dem vorliegenden Artikel zugrundeliegende
Literatur sowie Hinweise zu Angeboten, Instrumenten
und Praxisbeispielen zu Lehrpersonengesundheit und
betriebliche Gesundheitsférderung (BGF) in Schulen
sind abrufbar unter: www.radix.ch/bgf-info
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Genligend Erholung bei Mehrfachbelastung

Schlaf dich fit!

Mehrfachbelastungen stéren den Schlaf und kénnen zu Ubermiidung fiihren. Die Folgen kennen wir. Man ist
unkonzentriert, langsam und diinnhautig. Fehler und Unfille passieren schneller. Darum ist ein guter Schlaf wichtig.

Von Reto Etterli und Petra Gartenmann

24-Stunden-Gesellschaft leidet der

Schlaf leider oft oder wird vernachlés-
sigt. Mit Folgen: Jeder dritte Erwachsene
in der Schweiz hat Ein- und/oder Durch-
schlafstérungen. Frauen sind hiufigervon
Schlafproblemen betroffen als Méanner.
Mehrfachbelastungen durch besonders
stressreiche Lebensumstinde in Beruf,
Familie und Freizeit sind - vor allem auf
Dauer - mit einem entspannten Schlaf oft
nicht mehr in Einklang zu bringen. Stress
ist ein Schlafkiller und die héufigste Ursa-
che von Schlafproblemen. Sind die Mehr-
fachbelastungen und der damitverbunde-
ne psychische Druck nicht absehbar und
halten Giber lange Zeit an, beeintréchtigen
sie die Gesundheit und Schlafprobleme
kénnen chronisch werden. Nicht selten
miinden chronische Schlafstérungen,
wenn sie unbehandelt bleiben, in psychi-
sche Erkrankungen wie zum Beispiel De-
pressionen oder Angststorungen.

I n unserer hektischen Leistungs- und

Ausgeschlafene leben sicherer

Wer tibermiidet unterwegs ist, gefahrdet
nicht nur seine Gesundheit, sondern er-
hoht das Risiko zu verunfallen. Eine Un-
tersuchung der Suva liefert dramatische
Erkenntnisse: Menschen mit schlechter
Schlafqualitéat oder zu wenig Schlaf haben
einfastdoppeltsohohes Risiko fiir Berufs-
und Freizeitunfélle. Am héufigsten damit
verbunden ereignen sich Stolper- und
Sturzunfille oder Verletzungen mit Ma-
schinen und Werkzeugen. Bei jedem fiinf-
ten Berufsunfall sind Schlafprobleme im
Spiel. Man geht davon aus, dass sich des-
wegen ein ebenso grosser Anteil an Frei-
zeitunfillen ereignen. Die verursachten
Kostenliegenjahrlichbei283Mio.Franken
fur Berufsunfille und 512 Mio. Franken
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fir Freizeitunfille. Dabei sind Verkehrs-
unfille nicht eingerechnet. Wer namlich
tibermuidet lenkt, setzt sich einem 7- bis
8-fach hoheren Unfallrisiko aus. Schlaf-
mangel beeintréchtigt unsere Wahrneh-
mung, Gefahreneinschétzung, Reaktions-
zeit, unsere motorischen Fahigkeiten und
unser Risikoverhalten vergleichbar zu
Alkohol. So wirken bereits 17 Stunden
ohne Schlaf wie 0,5 Promille Alkohol im
Blut, 24 schlaflose Stunden fiihlen sich
wie 1,0 Promille an! Dies zeigt sich in
den Statistiken am Montag nach der
Zeitumstellung: Es ist zwar nur eine
Stunde, trotzdem fithrt ihr Wegfall im
Frihling zu mehr Unféillen auf den
Strassen. Der gegenteilige Trend ist im
Herbst zu beobachten, eine Stunde mehr
Schlaf senkt sofort die Unfallwahrschein-
lichkeit.

Schlaf tut gut

Es ist belegt, dass ausgeruhte Menschen
leistungstihiger, initiativer, produktiver,
konzentrierter, aufnahmefihiger, krea-
tiver und belastbarer sind. Sie begehen
weniger Fehler, sind seltener krank und,
wie oben erwihnt, sicherer unterwegs.
All diese Vorteile wirken sich auch posi-
tiv auf den Umgang mit Mehrfachbelas-
tungen aus. Wer viele Dinge gleichzeitig
am Laufen hat, ist somit gut beraten, auf
einen erholsamen Schlaf zu achten. Doch
was macht einen erholsamen Schlaf aus?
Zentral sind Qualitét, Dauer und ein re-
gelmassiger Wach-Schlaf-Rhythmus. Die
Schlafdauer ist von Mensch zu Mensch
unterschiedlich. Der Durchschnitt in der
Schweiz liegt zwischen sieben und acht
Stunden. Entscheidend ist letztendlich,
dass man sich anderntags erholt, leis-
tungsfihig und ausgeglichen fiihlt.

Geh zu moglichst regelméssigen Zei-
ten ins Bett! Iss abends leicht verdauliche
Mahlzeiten und verzichte vor dem Schla-
fengehen auf elektronische Gerate! Wenn
du am Autofahren bist, halte an, bevor du
schléfrig wirst, und mach einen Turbo-
schlaf von 15 Minuten!

Schlafen lernen

Die Verhaltensempfehlungen sind ein-
leuchtend, doch ihre Umsetzung muss
geplant und verinnerlicht sein. Die Suva
und «Am Steuer Nie» (ASN) helfen dabei.
Mit zwei Praventionsangeboten sensibi-
lisieren sie Mitarbeitende von Betrieben
und Organisationen, wie wichtig Schlaf fiir
Gesundheit und Sicherheit ist. Im Work-
shop «Gut schlafen - sicherer und gestin-
der leben» rdumen Fachpersonen der Suva
mit Schlaf-Mythen auf, erklaren Ursachen
und Folgen von Schlafproblemen, helfen,
diepersonliche Schlafsituation einzuschét-
zen, und geben individuelle Tipps fiir einen
erholsamen Schlaf. Die Schulung «Mide
am Steuer» von ASN ldsst auf einem
Wahrnehmungsparcours und wahrend
einer Fahrt im Virtual-Reality-Fahrsimu-
lator erleben, warum ein tibermideter
Zustand zu einer Gefahr im Strassen-
verkehr wird. Die Teilnehmenden lernen,
erste Anzeichen von Schlifrigkeit zu
erkennen, und entwickeln Strategien,
um wach und sicher ans Ziel zu kommen.
Denn nur wer erholt ist, gehort ans Steuer.

Reto Etterli ist Arbeitspsychologe und arbeitet bei
der Suva als Praventionsberater betriebliches Ge-
sundheitsmanagement.

Petra Gartenmann arbeitet als Projektmitarbeiterin
bei «<Am Steuer Nie» und hat ihre Bachelorarbeit in
Gesundheitsférderung und Pravention dem Thema
Miidigkeit im Strassenverkehr gewidmet.



Die Stellen fur Suchtpravention
im . Kanton Ziirich

Regionale Suchtpraventionsstellen

Die acht regionalen Stellen fiir Suchtpriavention (RSPS) sind Generalisten. Sie initiieren Projekte, beraten und begleiten Schulen,
Gemeinden und andere lokale Player, bieten Fortbildungen an und koordinieren die Praventionsaktivtaten in ihrer Region.
Die RSPS werden hauptséchlich von den Gemeinden finanziert, der Kanton leistet eine finanzielle Unterstiitzung bis zu 30%.

Suchtpraventionsstelle

der Bezirke Affoltern und Dietikon
Grabenstr. 9, 8952 Schlieren

Tel. 044 733 73 65,

Fax 044 733 73 64

supad@sd-I.ch

www.supad.ch

Leitung: Karin Aeberhard

Suchtpraventionsstelle

des Bezirks Andelfingen

Zentrum Breitenstein

Landstr. 36, 8450 Andelfingen

Tel. 043 258 46 40

Fax 043 258 46 00
suchtpraevention.andelfingen@ajb.zh.ch
www.zentrum-breitenstein.ch

Leitung: Christa Gomez

Suchtpraventionsstelle
fiir den Bezirk Horgen
Samowar

Bahnhofstr. 24, 8800 Thalwil
Tel. 04472318 18

Fax 044 723 18 19
info@samowar.ch
www.samowar.ch

Leitung: Marlies Desarzens

Suchtpraventionsstelle

des Bezirks Meilen

Samowar

Hiiniweg 12, 8706 Meilen

Tel. 044 924 40 10
meilen@samowar.ch
www.samowar.ch

Leitung: Luzia Bertogg, Anna Feistle,
Anke Schmidt

Suchtpraventionsstelle
Winterthur

Technikumstr. 1, Postfach
8403 Winterthur

Tel. 052 267 63 80

Fax 052 267 63 84
suchtpraevention@win.ch
www.suchtpraev.winterthur.ch
Leitung: Beat Furrer

Suchtpraventionsstelle

Ziircher Oberland

(Bezirke Hinwil, Pfaffikon und Uster)
Gerichtsstr. 4, Postfach

8610 Uster

Tel. 043 399 10 80

Fax 043 399 10 81
info@sucht-praevention.ch
www.sucht-praevention.ch

Leitung: Fridolin Heer

Suchtpraventionsstelle
Ziircher Unterland

(Bezirke Biilach und Dielsdorf)
Europastr. 11, 8152 Glattbrugg
Tel. 044 872 77 33

Fax 044 872 77 37
info@praevention-zu.ch
www.praevention-zu.ch
Leitung: Silvia Huber

Suchtpraventionsstelle

der Stadt Ziirich

Rontgenstr. 44, 8005 Ziirich

Tel. 044 412 83 30

Fax 044 412 83 20
suchtpraevention@zuerich.ch
www.stadt-zuerich.ch/suchtpraevention
Leitung: Petra Buchta

Kantonsweit tatige, spezialisierte Fachstellen fiir Suchtpravention

Die acht kantonsweit titigen Fachstellen fiir Suchtpriavention (KFSP) sind Spezialisten. In ihrem Fokus stehen eine Zielgruppe,
eine Suchtform oder sie nehmen tibergreifende Aufgaben wahr. Sie arbeiten eng mit den regionalen Suchtpréventionsstellen
zusammen. Die KFSP werden zur Hauptsache vom Kanton finanziert.

Am Steuer Nie (ASN).

Unfallpra ion im Str kehr
Hotzestr. 33, 8006 Ziirich

Tel. 044 360 26 00
info@amsteuernie.ch
www.amsteuernie.ch

Leitung: Chantal Bourloud

Fachstelle zur Pravention von
substanz-, mudigkeits- und
ablenkungsbedingten Verkehrs-
unféllen. Bietet diverse erlebnis-
orientierte Schulungen und
Einsatzmittel fiir Schulen, Betriebe
und Vereine (z.B. alkoholfreie
Funky-Bar, Fahrsimulatoren,
Rauschbrillen) und entwickelt
Informationsmaterial.

Fachstelle Suchtpréavention
Mittelschulen und Berufsbildung
Ausstellungsstr. 80, Postfach

8090 Ziirich

Tel. 043 259 78 60

Fax 043 259 78 62
infosuchtpraevention@mba.zh.ch
www.fs-suchtpraevention.zh.ch
Leitung: Vigeli Venzin

Suchtprivention an Berufs- und
Mittelschulen (einschliesslich
Arbeit mit Behorden, Eltern

und Berufsbildnern/innen): Macht
Lehrer/innenbildung in Sucht-
pravention. Entwickelt Lehrmittel
und Projekte zur Suchtpravention
in der Sekundarstufe II. Unterhalt
ein Netz von Kontaktlehrpersonen.

FISP, Fachstelle fiir interkulturelle
Suchtpravention und Gesundheits-
forderung

Kehlhofstr. 12, 8003 Ziirich

Tel. 043 960 01 60

Fax 043 960 01 61

fisp@bluewin.ch

www.fisp-zh.ch

Leitung: Claudia Arnold

Fachstelle fiir Suchtpravention
unter der Migrationsbevolkerung.
Entwickelt, realisiert und koordi-
niert Projekte. Unterstiitzt Fach-
stellen in der migrationsgerechten
Entwicklung ihrer Projekte und
Materialien (inkl. Ubersetzungen).

Padagogische Hochschule Ziirich
Fachstelle Suchtpréavention
Volksschule

Lagerstr. 2, 8090 Ziirich

Tel. 043 305 68 00

Fax 043 305 55 56
suchtpraevention@phzh.ch
http://suchtpraevention.phzh.ch
Leitung: Ariane Koch

Suchtpravention in der Volksschu-
le (einschliesslich Behérden- und
Elternarbeit): Verantwortlich fiir
die Lehrer/innenbildung im
Bereich Suchtpréivention. Erarbei-
tet Unterrichtshilfen und andere
Projekte zur schulischen Sucht-
pravention. Fiihrt eine Mediothek
und Dokumentationsstelle.

Pravention und Gesundheitsforde-
rung Kanton Ziirich,

Institut fiir Epidemiologie, Biostatistik
und Prévention der Universitét Ziirich
Hirschengraben 84, 8001 Ziirich

Tel. 044 634 49 99
praevention@ebpi.uzh.ch
www.gesundheitsfoerderung-zh.ch
Leitung: Sibylle Brunner

Das EBPI ist im Auftrag der
Gesundheitsdirektion verantwort-
lich fiir die Koordination und
Umsetzung von Massnahmen im
Bereich Pravention und Gesund-
heitsforderung im Kanton Ziirich.
Es koordiniert unter anderem die
Aktivitiaten aller Stellen und
Akteure im Bereich der Sucht-
préavention und ist zustandig far
die Offentlichkeitsarbeit in der
Suchtpravention.

Zentrum fiir Spielsucht und andere
Verhaltenssiichte, Radix
Pfingstweidstr. 10, 8005 Ziirich

Tel. 044 360 41 18
spielsucht-praevention@radix.ch
www.spielsucht-radix.ch

Leitung: Christian Ingold

Fachstelle fiir die Pravention von
Spielsucht, insbes. problemati-
schem Lotteriespielen sowie
Wetten, und anderen Verhaltens-
stichten. Bietet Fachberatung fiir

Multiplikatoren an und entwickelt

Informationsmaterialien.

ZFPS, Ziircher Fachstelle zur
Prévention des Suchtmittel-
misshrauchs

Schindlersteig 5, 8006 Ziirich
Tel. 044 271 87 23
info@zfps.ch

www.zfps.ch

Leitung: Domenic Schnoz

Fachstelle fiir die Pravention

des Alkohol-, Tabak- und Medika-
mentenmissbrauchs. Lanciert und
koordiniert Projekte, entwickelt
Informationsmaterialien und
Schulungsinstrumente.

www.suchtpraevention-zh.ch
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