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Einleitung

Ausgangslage

Die Adoleszenz zwischen 11 und 15 Jahren stellt eine pragende
Phase im Leben von Jugendlichen dar, in der sie zahlreiche
Veranderungen und Herausforderungen meistern miissen.
Fiir Fachpersonen im schulischen Umfeld bedeutet dies die
wichtige Aufgabe, Jugendliche in dieser sensiblen Lebens-
phase zu unterstiitzen und zu starken. Wie kann dieser
Prozess gestaltet werden, damit sich die Jugendlichen in
ihrer Entwicklung gut begleitet fithlen?

Diese Broschure gibt Einblicke in zentrale Themen, die
eng mit dem schulischen Alltag verkniipft sind. Der Fokus
liegt auf der Forderung von Identitat, Selbstbild, Selbstwert
und Resilienz sowie auf der Unterstiitzung der psychischen
Gesundheit. Es wird gezeigt, wie die Erfullung von Grund-
bediirfnissen, im Sinne der Konsistenztheorie, und die Ent-
wicklung eines Kohdrenzgefiihls dazu beitragen konnen,
dass Jugendliche ihren Alltag als verstandlich, handhabbar
und sinnvoll erleben.

Dartiber hinaus werden Lebenskompetenzen wie Stress-
bewaltigung, Kommunikation und soziale Interaktion be-
handelt, die nicht nur den schulischen Erfolg, sondern auch
die personliche Entwicklung der Jugendlichen fordern. Ziel
ist es, die Schule als einen Lebensraum zu gestalten, der
Jugendliche ganzheitlich starkt und ihnen hilft, ihre Poten-
ziale zu entfalten.

Das Thema der Forderung der psychischen Gesundheit von
Jugendlichen erfordert eine vertiefte Auseinandersetzung
mit den Begriffen Adoleszenz, psychische Gesundheit und
Gesundheitsforderung. Diese drei Konzepte sind komplex
und multifaktoriell und kénnen je nach Perspektive unter-
schiedlich interpretiert werden.

Quellen

Das Dokument enthalt keine Bibliografie. Die Elemente, die
das Schreiben unterstiitzt haben, sowie niitzliche Ressourcen,
sind direkt im Text aufgelistet und stehen im Zusammenhang
mit den behandelten Themen.

Die Texte stellen eine Kombination aus Ubersetzungen des
«Cahier de Référence> (Promouvoir la santé psychique des
adolescent-e-s a I’école et dans I’espace social. Cahier de référence
pour les professionnel-le-s, 2020, herausgegeben von Santépsy.ch,
#Moicmoi, und Mindmatters.ch) und Ausziigen von der Web-
site www.sobinich.ch dar, wobei die Inhalte jeweils auf die
relevanten Themenbereiche abgestimmt sind.



Begriffe

Adoleszenz

Die Definition von Adoleszenz variiert je nach Fachbereich, Gesellschaft und Ent-
wicklungsstand der Erkenntnisse und ist daher nicht einheitlich. Heute wird sie
als eigenstandige Lebensphase mit spezifischen Besonderheiten, Bediirfnissen
und Herausforderungen verstanden, die sich durch die Verlangerung ihrer Dauer
deutlich von Kindheit und Erwachsenenalter abhebt.

In westlichen Gesellschaften wird die Adoleszenz beschrieben als:

« Prozess tiefgreifender Verdnderungen: Sie beginnt mit der Pubertdt und endet
mit der sozialen und materiellen Unabhangigkeit von den Eltern.

- Phase der Anpassungsfahigkeit und Plastizitdt: Sie ist gepragt von groflen
Erfahrungen, Risikobereitschaft und Verletzlichkeit.

 Zentrale Phase der Identitatsentwicklung: Spannungen zwischen Individua-

lisierung und Sozialisierung pragen diese Zeit.

Typisch fiir die Adoleszenz sind:

« Korperliche Verdnderungen, die die psychosoziale Entwicklung beeinflussen.
+ Herausforderungen der Entwicklungsaufgaben im psychosozialen Bereich.
 Neurobiologische Verdnderungen:

« Ungleichgewicht zwischen limbischem System und prafrontalem Cortex,
wodurch Emotionen dominieren.

- Erhohter Dopaminbedarf fiihrt zu einem starken Beduirfnis nach Anerkennung.

- Wunsch, den eigenen Korper zu spiiren, um ein eigenes Korperverstandnis
zu entwickeln.

- Drang, Neues zu erleben und den Sinn des Lebens zu suchen.

Die Dauer der Adoleszenz ist wissenschaftlich nicht eindeutig festgelegt. Sie
wird jedoch haufig nach den Vorgaben der WHO in drei Hauptphasen unterteilt.
Biologisch wird die Adoleszenz oft als Phase der Pubertat betrachtet, die im Alter
von 13 bis 18 Jahren stattfindet. Der Begriff «Jugend> umfasst Personen im Alter
von 15 bis 24 Jahren.



Tabelle 1. Wichtigste Entwicklungsstufen nach www.euteach.com

MERKMALE

Korperliche Anzeichen

FRUHE ADOLESZENZ
CA.10-13 JAHRE

» Beginn der Pubertat

MITTLERE ADOLESZENZ
CA.14-16 J.

Ende der Pubertat

SPATE ADOLESZENZ
CA.17-20 JAHRE

Erwachsener Korper

Art zu denken

INTELLEKTUELLE ENTWICKLUNG

» Konkretes, egozentrisches
Denken

Konkretes Denken

Erledigung von komplexeren
Aufgaben

Abstraktes Denken,
Zukunftspldne

Selbstbild

Unabhdangigkeit

Beziehung zu anderen

AUTONOMIE

Selbstbild mit Schwerpunkt
Pubertdt-Korper

Attraktiver Korper

Akzeptanz des eigenen
Korpers

o Weniger Interesse an
den Eltern

Konflikte mit den Eltern

Grenzen testen

Unterstiitzung durch die
Eltern akzeptieren

Impulsivitat

« Beziehung zu gleichge-
schlechtlichen Freundinnen
und Freunden

Beziehungen zu Gleichge-
schlechtlichen Freundinnen
und Freunden

Intimere Beziehungen

Sexuelle Orientierung
und Identitdit

Werte, Normen, Verhdltnis

zu Autoritaten

Bildungs- oder Berufs-
orientierung, berufliche
Identitdt

IDENTITAT

» Bediirfnis nach Privatsphdre

Erkundungsverhalten

Bestdtigung der sexuellen
Identitdt

o Idealismus

« Instabilitdt, iibertriebene
Meinungen

Experimentieren, um ein
eigenes Referenzsystem
aufzubauen (Werte, Normen)

Grenzen setzen, Kompromisse
eingehen

Respektierung der personlichen
Werte

« Offenheit und Freude an
Wissen, Freude am Denken

Fahigkeit, sich in eigenen
Projekten zu engagieren oder
mit Gleichaltrigen

Erste Berufswahl, Wunsch
nach Unabhdngigkeit

Diese Tabelle zeigt die grossen Themen bei der Entwicklung vom Jugend- zum Erwachsenenalter. Alle diese Themen ziehen
sich durch die gesamte Entwicklung, werden aber je nach korperlicher, psychischer und sozialer Entwicklung unterschied-
lich stark betont. Dies erfordert angepasste Bildungs- und Praventionsmassnahmen, um den Bediirfnissen und Fahigkeiten
der Jugendlichen gerecht zu werden.

Erikson. E. 2011. Adolescence et crise. La quéte de lidentité. Flammarion. Champ d’essai N°60.

Marcia J.E. 1966. Development and validation of ego-identity status. Journal of Personality and social psychology.
Schwartz et al. 2013. /dentity in emerging adulthood: Reviewing the field and looking forward. Dans Oxford Handbook of Emerging Adulthood (pp.401-420).
Chapter: 25. Oxford University Press Editors: Jeffrey J. Arnett
www.researchgate.net/publication/283080905_Identity_in_emerging_adulthood_Reviewing_the_field_and_looking_forward



http://www.euteach.com
https://www.researchgate.net/publication/283080905_Identity_in_emerging_adulthood_Reviewing_the_fiel

Tabelle 2. Entwicklungsaufgaben: Identitatsentwicklung, Autonomie, Sozialisierung

Seine ldentitat entwickeln

physisch
psychisch & r
n geschlechtsspezifisch "
= affektiv und sexuell
sozial
digital...
Sich individualisieren Exploration ?ICh |nt.eg.r|<.aren
Engagement Sich sozialisieren

Selbstandig werden

Selbststandig werden

Selbstvertrauen - Selbstbild - Selbstwertgefiihl

Die Entwicklungsaufgaben sind allen Jugendlichen gemeinsam
Jede/r Lost sie auf seine/ihre Weise und in seinem/inrem Tempo

Psychische Gesundheit

Eine einheitliche Definition von psychischer Gesundheit
existiert nicht, da das Konzept von gesellschaftlichen Ent-
wicklungen und Denksystemen gepragt ist. Psychische Ge-
sundheit ist jedoch ein zentraler Bestandteil der allgemeinen
Gesundheit. Gemass der WHO umfasst Gesundheit nicht nur
das Fehlen von Krankheit, sondern den Zustand vollstandigen
korperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens.

Psychische Gesundheit wird von der WHO als ein Zustand
des Wohlbefindens definiert, in dem eine Person ihre Fahig-
keiten entfalten, Lebensbelastungen bewdltigen, produktiv
arbeiten und einen Beitrag zur Gemeinschaft leisten kann.
Dieses Wohlbefinden hat mehrere Dimensionen:

« Korperliches Wohlbefinden: Sich im eigenen Kérper wohl-
fihlen und Grundbediirfnisse wie Schlaf, Erndahrung und
Bewegung erfiillen.

- Psychisches Wohlbefinden: Optimismus, Lebensfreude
und Zufriedenheit mit dem eigenen Erscheinungsbild
sowie das Gefiihl, kompetent zu sein.

« Soziales Wohlbefinden: Sich mitteilen konnen, sich an-
erkannt fithlen und sichere, vertrauensvolle Beziehungen
pflegen.

Psychische Gesundheit ist ein dynamischer Zustand, der sich
kontinuierlich entwickelt. Sie basiert auf einem Gleichgewicht
zwischen physischen, kognitiven, emotionalen, sozialen
und spirituellen Dimensionen. Zwei zentrale Saulen der
psychischen Gesundheit sind die produktive Anpassung und
die Selbstverwirklichung.



Psychische Gesundheit bei Jugendlichen

Die Adoleszenz ist eine Zeit grosser Veranderungen und
intensiver Fragen wie: «Wer bin ich?>, «Bin ich normal?>,
«Schaffe ich das?> und «Waswill ich im Leben erreichen?>
In dieser Phase verandern sich Korper, Gehirn und soziale
Beziehungen, was oft mit neuen Emotionen und Heraus-
forderungen verbunden ist. Jugendliche missen sich nicht
nur mit korperlichen Veranderungen auseinandersetzen,
sondern auch neue Freundschaften aufbauen, Beziehungen
zu Erwachsenen auferhalb der Familie pflegen und ihren
beruflichen und persdnlichen Weg finden.

Diese Ubergangszeit kann zu Stress und Sorgen fithren,
besonders beim Vergleich mit Gleichaltrigen oder der Ak-
zeptanz des eigenen Korpers. Das Selbstbild und der Selbst-
wert hangen stark davon ab, wie Jugendliche sich in ihrem
sozialen Umfeld und ihrer Peer-Gruppe wahrnehmen. Ein
stabiles Selbstwertgefiihl entsteht oft durch positive Er-
fahrungen in Beziehungen und das Gefiihl, akzeptiert und
kompetent zu sein.

Psychische Gesundheit bei Jugendlichen ist eng mit ihrer
Fahigkeit verbunden, Veranderungen zu akzeptieren, ihre
eigenen Stdrken zu erkennen und mit den Herausforderun-
gen ihrer Umwelt umzugehen. Jugendliche, die psychisch
gesund sind:

Entwickeln sich physisch, emotional, kognitiv und sozial
gleichmassig.

Fiithlen sich beim Lernen wohl.

Leben in einem unterstitzenden Beziehungsnetz.

Wissen, dass sie fiir andere wichtig sind und fithlen sich
geliebt.

Sind in der Lage, Emotionen zu zeigen, ohne daran zu
zerbrechen.

Driicken Freude aus und konnen sich in ihrer Freizeit
entspannen.

Achten auf ihre korperlichen Bediirfnisse wie Schlaf, Er-
nahrung und Bewegung.

Planen aktiv ihre Zukunft und setzen sich Ziele.

Diese Merkmale zeigen, wie entscheidend psychische Gesund-
heit fiir die ganzheitliche Entwicklung und das Wohlbefinden
von Jugendlichen ist.

Grundbediirfnisse

Ein Bediirfnis ist eine Notwendigkeit, deren Mangel sich
durch Gefiihle ausdriickt. Hunger zeigt sich beispielsweise
im Bediirfnis nach Nahrung, Angst im Bedtiirfnis nach Si-
cherheit. Die Erfiillung menschlicher Grundbediirfnisse ist
entscheidend, damit der Lebensprozess nicht ins Stocken
gerat und die personliche Weiterentwicklung moglich bleibt.
Besonders in der Adoleszenz ist die Befriedigung physiolo-
gischer, psychologischer und sozialer Bediirfnisse essenziell
fiir eine gesunde Entwicklung.

Der Psychologe Abraham Maslow unterteilte die Grundbe-
durfnisse in fiinf Kategorien:

- physiologische Bediirfnisse wie Nahrung und Schlaf,

« Sicherheitsbediirfnisse wie Schutz und Stabilitat,

« soziale Bediirfnisse wie Zugehorigkeit und Freundschaft,
+ Individualbediirfnisse wie Anerkennung und Wertschatzung,
 das Bedirfnis nach Selbstverwirklichung, das person-

liches Wachstum und Erfiilllung umfasst.

Erganzend beschreiben Deci und Ryan in ihrer Selbstbestim-
mungstheorie drei zentrale psychologische Grundbediirfnisse:

» Autonomie, das Bediirfnis nach Eigenstandigkeit,

« Kompetenz, das Bediirfnis, eigene Fahigkeiten zu ent-
wickeln und erfolgreich einzusetzen,

- soziale Eingebundenheit, das Bedtirfnis nach Zugehorig-

keit und erfiillenden Beziehungen.

Michel Fize, ein franzdsischer Soziologe, nennt spezifische
Bediirfnisse, die in der Adoleszenz besonders wichtig sind:

Vertrauen, Sicherheit, Verantwortung, Hoffnung, Dialog,
Autonomie, Zuneigung

Erganzend nennt er weitere Bediirfnisse:

die Anwesenheit von Erwachsenen, Anerkennung, Zuge-
horigkeit, Vertrautheit

Die Erflillung all dieser Bediirfnisse tragt zum Wohlbefinden
von Jugendlichen bei und fordert eine harmonische psycho-
logische und soziale Entwicklung.



Forderung der psychischen
Gesundheit Von Jugendlichen

Die psychische Gesundheit von Jugendlichen setzt sich aus
verschiedenen, miteinander verkniipften Komponenten zu-
sammen, die sowohl individuelle als auch soziale Dimensionen
umfassen. Diese Dimensionen beeinflussen sich gegen-
seitig, sodass die Forderung der psychischen Gesundheit
ein Umfeld schaffen muss, das den Jugendlichen hilft, sich
zurechtzufinden und ihre Herausforderungen zu meistern.
Es geht darum, ein dynamisches Gleichgewicht zwischen
den korperlichen, emotionalen, psychologischen und so-
zialen Aspekten ihres Lebens zu fordern und gleichzeitig
ihre Entfaltung und den vollen Ausdruck ihres Potenzials
zu unterstitzen. Um dieses Gleichgewicht zu erreichen und
die alltaglichen Herausforderungen zu bewaltigen, mussen
Jugendliche ihre personlichen Qualitdaten erkennen und ein
starkes Selbstwertgefiihl entwickeln. Dies gelingt vor allem
durch die Moglichkeit, verschiedene Situationen in unter-
stiitzenden Lebens- und Lernkontexten auszuprobieren. Die
Forderung der psychischen Gesundheit umfasst dabei alle
Bereiche der Lebenswelt der Jugendlichen: Familie, Freunde,
Schule und Freizeit.

Umfassende Bildung

Die Forderung der psychischen Gesundheit von Jugendlichen
umfasst sowohl individuelle als auch soziale Dimensionen,
die sich gegenseitig beeinflussen. Sie erfordert die Schaffung
eines Umfelds und von Lebensumstanden, die den Jugend-
lichen helfen, sich zurechtzufinden und ein dynamisches
Gleichgewicht zwischen den verschiedenen Dimensionen
ihres Lebens — korperlich, emotional, psychologisch und
sozial — zu entwickeln.

Ziel ist es, die Entdeckung und Entfaltung ihres Potenzials
zu unterstlitzen und ihnen zu helfen, die Herausforderungen
ihres Alltags zu bewaltigen. Jugendliche miissen ihre per-
sonlichen Qualitaten erkennen, aktivieren und ein starkes
Selbstwertgefiihl entwickeln. Dabei spielen unterstiitzende
Lebens- und Lernkontexte eine zentrale Rolle. Eine ganz-
heitliche Bildung tragt nicht nur dazu bei, den Bediirfnissen
der Jugendlichen gerecht zu werden, sondern unterstitzt
auch die Ziele der nachhaltigen Entwicklung, insbesondere
in den Bereichen Gesundheit und Bildung.

Diese Perspektiven werden sowohl von der UNESCO als auch
von der OECD propagiert, wobei die Implementierung solcher
Ansatze eine politische Prioritat darstellt. Um die psychische
Gesundheit der Jugendlichen effektiv zu fordern, ist eine tief-
greifende Veranderung im Bildungssystem erforderlich, die
auch die Arbeitsbedingungen der Lehrkrafte und das gesamte
schulische Umfeld umfasst.

Lebenskompetenzen

Lebenskompetenzen bezeichnen Fahigkeiten, die Menschen
befdhigen, angemessen mit Mitmenschen, Herausforderun-
gen und Stresssituationen im Alltag umzugehen. Laut der
WHO (19944, 1994b, 1999) umfassen sie personliche, soziale,
kognitive und physische Fertigkeiten, die es ermoglichen,
das Leben zu gestalten, sich an Veranderungen anzupassen
und selbst aktiv Veranderungen herbeizufiihren.

Die WHO definiert fiinf Paare von Lebenskompetenzen, die
eng mit den tiberfachlichen Kompetenzen des Lehrplans 21
Ubereinstimmen:

Problemldsefertigkeit / Entscheidungsfindung

Kreatives Denken / Kritisches Denken
Kommunikationsfdhigkeit / Beziehungsfahigkeit
Selbstwahrnehmung / Empathie

Stressbewidltigung / Gefhlsbewdltigung

Die Forderung von Lebenskompetenzen ist ein zentraler
Ansatz der ressourcenorientierten Gesundheitsforderung.

Diese Kompetenzen beinhalten psychosoziale

Fahigkeiten, die es Jugendlichen ermoglichen, aus eigener
Kraft mit Herausforderungen umzugehen:

Effizient reagieren: Erfordert eine positive Selbstwahr-
nehmung und Entscheidungsfahigkeit.

Alltagsanforderungen bewdltigen: Setzt Coping- und An-
passungsstrategien voraus, um mit Belastungen umzugehen.

Verhaltensweisen entwickeln: Benotigt Selbstbewusst-
sein, Reflexion der eigenen Einstellungen und Motivation
zur Veranderung.

Beziehungen gestalten: Personliche Kompetenzen ent-
wickeln sich im sozialen Kontext und werden durch Bil-
dung, Erlebnisse und kulturelle Pragungen beeinflusst.

WEITERE QUELLEN

In Anlehnung an: Développer les compétences
psychosociales chez les enfants et les jeunes. In:
La Santé en action, mars 2015, n°431

In Anlehnung an: La preuve par les compétences
psychosociales. Recueil de données probantes.
5 juillet 2018, IREPS Nouvelle aquitaine
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Kohdrenzgefiihl

Der israelisch-amerikanische Medizinsoziologe und Stress-
forscher Aaron Antonovsky (1923-1994) stellte sich die Frage,
wie Menschen trotz Belastungen ihre Gesundheit erhalten
konnen. Seine Antwort war das Koharenzgefiihl — ein Steue-
rungsprinzip, das hilft, die nétigen Ressourcen auszuwahlen
und gezielt einzusetzen.

Ein starkes Koharenzgefiihl befahigt Jugendliche, flexibel
auf Herausforderungen zu reagieren und die erforderlichen
Ressourcen zu mobilisieren. Je ausgepragter dieses Gefiihl
ist, desto besser konnen sie ihre

Gesundheit bewahren und starken. Das Koharenzgefiihl steht
im Mittelpunkt der Salutogenese, der Lehre von der Entste-
hungvon Gesundheit. Sie untersucht, welche Faktoren dazu
beitragen, gesund zu bleiben oder wieder gesund zu werden.

Das Kohdrenzgefiihl besteht aus drei zentralen Komponenten:

+ Verstehbarkeit (comprehensibility): «Ich weiss, was vor
sich geht.> Ereignisse und Situationen des Alltags, sowohl
innere als auch duRere Erfahrungen, werden als nach-
vollziehbar, erklarbar und strukturiert wahrgenommen.

Handhabbarkeit (manageability): «Ich kann das schaf-
fen.» Die Uberzeugung, dass Herausforderungen bewaltigt
werden konnen, basiert auf dem Vertrauen in die eigenen
Fahigkeiten und den Zugang zu hilfreichen Ressourcen.

Sinnhaftigkeit (meaningfulness): «Es lohnt sich.> Das
Leben wird als sinnvoll empfunden, und Jugendliche
erkennen einen Wert darin, Energie in die Bewaltigung
von Anforderungen zu investieren. Diese Erfahrung wird
gestarkt, wenn sie das Gefiihl haben, Einfluss auf ihre
Lebensgestaltung zu nehmen.

Konsistenztheorie

Eine weitere psychologische Theorie welche sich mit Be-
diirfnissen der Menschen befasst, ist die Konsistenztheorie
nach Klaus Grawe (Grawe, 2004). Die Konsistenz wird als
Grundprinzip fiir das psychische Funktionieren des Men-
schen gesehen. Nach Grawe strebt der Mensch sowohl nach
Konsistenz sowie nach Kongruenz. Kongruenz ist fiir Grawe
die Ubereinstimmung von aktuellen motivalen Zielen und
wie diese wahrgenommen und erlebt werden. Das Verhalten
und Erleben des Menschen wird von seinen motivalen Zielen
(motivalen Schemata) bestimmyt, dies sind Strategien, welche
sich der Mensch zum Schutz oder zur Befriedigung seiner
Grundbediirfnisse angeeignet hat. Um die

Grundbedirfnisse zu befriedigen oder zu schiitzen gibt es
sowohl vermeidende Ziele (vermeidende Schemata) wie
auch anndhernde Ziele (anndhernde Schemata). Menschen,
welche in einem Umfeld aufwachsen, wo Bediirfnisse befrie-
digt werden konnen, bilden annahernde Ziele aus. Hingegen
Menschen, welche in einem Umfeld aufgewachsen sind, wo
die Bediirfnisse verletzt wurden, entwickeln mehrheitlich
vermeidende Ziele.

Die Grundbedtirfnisse nach Grawe sind die vier folgenden:

+ Bediirfnis nach Orientierung und Kontrolle
« Lustgewinn und Unlustvermeidung
+ Bindungsbediirfnis

« Bedirfnis nach Selbstwerterhohung/-schutz

Werden die Wahrnehmung und das Erleben der erreichten
Ziele (Bediirfnisse befriedigt oder beschiitzt) als positiv
wahrgenommen so spricht man von Kongruenz. Werden
diese jedoch als negativ wahrgenommen spricht man von
Inkongruenz (Grawe, 2004).

Ziele konnen sich auch gegenseitig hemmen. Indem bei-
spielsweise die vermeidenden Ziele starker ausgepragt sind
als die annahernden Ziele. Trifft dies zu, spricht man von
einem motivalen Konflikt (Diskordanz). Sowohl der motivale
Konflikt wie auch die Inkongruenz sind beides Formen einer
Inkonsistenz und konnen zu psychischen Storungen fiihren.

QUELLE

Grawe, Klaus. Neuropsychotherapie. 1. Auflage.
Gottingen: Hogere Verlag, 2014. S. 183-192



Identitat

Die Identitat ist das Bewusstsein, eine unverwechselbare und
inRaum und Zeit einzigartige Person zu sein, die von anderen
anerkannt wird. Sie ist zugleich personlich und sozial und
festigt sich durch:

« das, was die Person im Rahmen gemeinsamer Identitdten
und sozialer Rollen sein und tun muss und was von ihr
erwartet wird. Das Bild, das andere von der Person haben.

« das, was die Person sein oder tun zu missen meint, was
sie sein oder werden mochte. Das Bild, das sie aufgrund
ihrer Geschichte und ihrer Werte, aufgrund der aktuellen
Situation und ihrer Pldne von sich selbst hat (Tap, 1985).

Die Identitat besteht aus:

dem Bewusstsein sich selbst zu sein: seines Korpers,
seiner Werte, Fahigkeiten und Talente aber auch seiner
Ansichten und Grenzen;

dem Bewusstsein der Geschlechtsidentitat: also der Tat-
sache, sich als Mann, Frau, beides, non bindr zu fithlen
oder es abzulehnen, sich auf diesen Dualismus und die
emotionale und sexuelle Orientierung, also die emotionale
und/oder sexuelle Anziehung, die eine Person gegenuiber
anderen Personen empfinden kann, einzulassen,

dem Bewusstsein einer sozialen Identitat: also der sozia-
len Rollen und Genderrollen, der Art, wie man sich in die
Welt integriert, wie man sich ausdruckt. Ein Bewusstsein
Uber die Werte und Normen, die uns antreiben oder ein-
schranken.

Der Begriff «Identitat> ist schwierig zu definieren. Sie besteht
seit der Geburt und entwickelt sich kontinuierlich weiter. In
der Psychologie bezieht sich «Identitat>

auf eine Reihe personlicher Fragen: Wer bin ich? Woher kom-
me ich? Wohin gehe ich? (Cannard, 2019, S. 193; Lannegrand-
Willems, 2014, S. 101)

Erikson (1968) ist ein Pionier in der Erforschung der Identitat
und deren Entwicklung in allen Lebensphasen. Insbesondere
in der Phase der Adoleszenz. Seine Arbeiten uber die Iden-
titatsbildung zeigen die psychosoziale und entwicklungs-
orientierte Dimension der Identitat auf. Ebenfalls pragt
Erikson den Begriff der «Identitatskrise> als Moglichkeit
zur Konfliktlosung einer Ubergangsphase.

n
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Selbstbild, Selbstwert,
Selbstbewusstsein

Das Selbstbild und der Selbstwert sind wesentliche Bestand-
teile einer Identitatsbildung.

Das Selbstbild entspricht der Beschreibung seiner Selbst
aus der eigenen Sicht. Es ist die Art und Weise, wie sich eine
Person wahrnimmt. Es bezieht sich auf ihre Eigenschaften
(Vorlieben, Interessen, Starken,

Schwéchen usw.), personlichen Charakterziige (einschliess-
lich korperlicher Merkmale), Rollen und Werte usw., wel-
che sie sich aneignet und trotz Veranderungen beibehalt.
(Cannard, 2019)

GEFUHL VON
SELBSTWIRKSAMKEIT

GEFUHL VON VERTRAUEN
UND SICHERHEIT

Der Selbstwert beruht darauf, wie sich eine Person selbst
wahrnimmt und wie sie glaubt, was andere uber sie denken.
Er ist demnach eine psychosoziale Konstruktion, in welcher
der soziale Vergleich eine wichtige Rolle spielt.

In der Adoleszenz und mit den damit verbundenen korper-
lichen Veranderungen wird der physische Selbstwert zur
zentralen Komponente: Der eigene Korper und das Aussehen
werden zum Hauptanliegen (Boislard, 2014 in Claes und
Lannegrand-Willems).

Das Selbstbild wird auch durch das Bild geschaffen, welches
andere von einer Person haben. Das soziale Selbstbild ent-
spricht dem Grundgedanken, dass alle ihre eigene Identitat
aufgrund von Anhaltspunkten bilden, die sie von anderen
iber sich selbst erfahren. (Cannard, 2019)

Der Selbstwert ist die Gesamtheit der Rollenbilder, die eine
Personvon sich hat. Es handelt sich dabei um die Beurteilung
des eigenen Wertes, also die Zufriedenheit mit der eigenen
Person (Cannard, 2019). Der Selbstwert entspricht daher
unserer Selbsteinschatzung.

Der Selbstwert kann sich auf das allgemeine Ich, aber auch
auf das soziale, schulische oder physische Ich beziehen. Er
besteht aus vier Hauptkomponenten (G. Duclos, 2000):

GEFUHL VON

ZUGEHORIGKEIT SELBSTERKENNTNIS

Das Selbstbewusstsein wird haufig mit dem Selbstwert ver-
wechselt.

Das Selbstbewusstsein bezieht sich auf die Einschatzung,
wie kompetent ich mich fiihle. Es bezieht sich auf das Si-
cherheitsgefiihl, welches sich durch Ubung und Erfahrung
entwickelt. Es bezieht sich aber auch auf die Einschadtzung,
wie wertvoll ich mich fiihle, auf die Treue zu sich selbst, zu
seinen eigenen Werten, Bedlirfnissen und Emotionen.



Korperbild

Das Korperbild beschreibt die personliche Einstellung zum
eigenen Korper, seinen Fahigkeiten und die Zufriedenheit
damit. Es umfasst, wie eine Person {iber ihren Kérper denkt,
wie sie sich in ihm fiihlt, wie sie ihn wahrnimmt und wie sie
mit ihm umgeht. Dieses Bild ist subjektiv, entwicklungsfahig
und verandert sich im Laufe des Lebens. Es wird sowohl durch
eigene Gedanken und Werte als auch durch Botschaften aus
dem sozialen Umfeld sowie den soziokulturellen Kontext

gepragt.

Das Korperbild ist eng mit dem Selbstwert verkntipft. Ein
positiver Selbstwert fordert ein gesundes Korperbild, wahrend
ein positives Korperbild umgekehrt den Selbstwert starkt.
Beides spielt eine zentrale Rolle bei der Identitdatsentwicklung,
besonders wahrend der Jugend. In der Pubertat beeinflussen
korperliche, psychische und soziale Veranderungen das
Korperbild besonders stark. Jugendliche werden in dieser
Zeit hochsensibel fir dussere Ideale, Vergleiche mit der
Peergruppe und Urteile aus ihrem Umfeld.

Das Korperbild wird gepragt durch:

Eigene Gedanken und Werte, die die personliche Ein-
stellung und Wahrnehmung des Korpers beeinflussen.

Botschaften aus dem Umfeld, wie Erwartungen, Kom-
mentare und Urteile von Familie, Gleichaltrigen und der
Gesellschaft.

Soziokulturelle Einfliisse wie gesellschaftliche Ideale,
Normen und Werte.

Negative Erfahrungen wie Mobbing, Stigmatisierung oder
abwertende Kommentare sowie korperliche Veranderungen in
der Pubertat konnen das Korperbild nachhaltig beeinflussen.

Ein positives Korperbild zeigt sich durch eine realistische
Wahrnehmung des Korpers, Akzeptanz und Wertschatzung
seiner Fahigkeiten, Vertrauen in den eigenen Korper sowie
einen wohlwollenden Umgang mit ihm. Dagegen aussert sich
ein negatives Korperbild durch eine verzerrte Wahrnehmung,
Gefiihle wie Scham oder Schuld, Ablehnung bestimmter
Korperteile, Zweifel an den Fahigkeiten des Korpers sowie
die Verleugnung korperlicher Bediirfnisse.

Ein gesundes und positives Korperbild ist eine wichtige
Grundlage fiir das Wohlbefinden, den Selbstwert und die
erfolgreiche Integration in die Gesellschaft. Es unterstiitzt
Jugendliche dabei, sich selbst zu akzeptieren, Herausforde-
rungen zu meistern und eine stabile Identitat zu entwickeln.

QUELLEN

In Anlehnung an: Handbuch «S’informer>>,
Programm «Bien dans sa téte, Bien dans sa
peau>, Equi-Libre Québec

Definition und Hinweise zu Korperbild;
Expertengruppe HBI Gesundheitsférderung
Schweiz 2018

Fachstelle PEP; Brigitte Rychen 2018
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Resilienz

Der Begriff «Resilienz>» stammt aus der Physik und be-
zeichnet die Fahigkeit bestimmter Materialien, nach einer
Veranderung wieder in ihre Ursprungsform zuriickzukehren.
In der Psychologie entsprang das Konzept der Resilienz aus
Arbeiten von John Bowlby im Bereich der Bindungsforschung.
In Frankreich wurde sie seit den 9oer-Jahren durch Boris Cy-
rulnik entwickelt, der sie als «die Kunst, zwischen Stromen
navigieren zu konnen» beschrieb.

Resilienz steht demnach fiir die Fahigkeit einer Person,
Lebenskrisen zu bewaltigen und sich angesichts widriger
Lebensumstande robust zu zeigen. Personliche und

soziale Ressourcen werden eingesetzt, um die Lebenskrise
als Entwicklungschance zu nutzen.

Resilienz ist eine Anpassungsfahigkeit, die sich in der Inter-
aktion mit der Umwelt entwickelt. Sie kann also erlernt
werden und ist nicht zwingend konstant. Jugendliche konnen
in gewissen Lebensbereichen und zu bestimmten Entwick-
lungszeitpunkten mehr oder weniger «resilient> sein. In
der Literatur werden einige Faktoren hervorgehoben, welche
die Resilienz unterstitzen:

- Das Gefiihl, von einer anderen Person grundsatzlich
ohne notgedrungene Gutheissung von Verhaltensweisen
akzeptiert zu werden. Das ist der wichtigste Faktor fir
Resilienz, der die Bedeutung der Rolle der Erwachsenen
und Bildungsfachleute hervorhebt;

 Das Finden eines positiven Lebenssinns;

Klare Anhaltspunkte, um zu funktionieren,

Das Gefiihl, das Leben im Griff zu haben,;

« Ein positives, aber kein illusionares Selbstbild;

- Breit entwickelte Lebenskompetenzen;

- Die Fahigkeit, sich selbst zu finden,

« Ein Sinn fiir konstruktiven Humor.

Resilienz bedeutet daher die Umsetzung der Fahigkeit, sich im

Austausch mit anderen und der Umwelt weiterzuentwickeln,
trotz widriger Umstande.




Forderung der psychischen Gesund-

heit im Schulsetting

Hintergrund

Die Schule bietet ideale Voraussetzungen, um die psychische
Gesundheit von Jugendlichen langfristig zu fordern, da sie ein
zentraler Ort des Lernens und der Sozialisation ist, an dem
Jugendliche viel Zeit verbringen. Hier entwickeln sie nicht
nur fachliche Kenntnisse, sondern auch wichtige personliche
Kompetenzen, die fiir die Berufswahl und das Verstandnis
von sich selbst und anderen entscheidend sind. Zudem
ermoglicht die Schule das Erlernen und Uben von Lebens-
kompetenzen, um den Herausforderungen des Alltags besser
begegnen zu konnen.

Jedoch ist die Schule auch ein Ort, an dem Schiiler*innen
mit Stress und Leistungsdruck konfrontiert werden. Sie
lernen, damit umzugehen, konnen jedoch auch das Gefiihl
entwickeln, aufgrund von personlichen Merkmalen wie
Korperbild, Schulergebnissen oder Freundschaften diskri-
miniert oder ausgegrenzt zu werden. Auch die Emotionen
und Erwartungen der Lehrpersonen haben Einfluss auf das
psychische Wohlbefinden der Jugendlichen.

Anwendung

Ein umfassender Ansatz zur Forderung der psychischen Ge-
sundheit von Jugendlichen im schulischen Kontext bezieht
alle Akteur*innen der Schule ein und starkt ihre Fahigkeiten,

die Entwicklung der Jugendlichen zu unterstutzen.

Ein solcher Ansatz basiert auf drei zentralen Ebenen:

Schulklima: Die Schaffung eines positiven und unter-
stiitzenden Umfelds.

Haltung und Kompetenzen des Schulpersonals: Die For-
derung einer achtsamen und kompetenten Haltung, die
den Bediirfnissen der Jugendlichen gerecht wird.

Lebenskompetenzen: Die Entwicklung von Fahigkeiten,
die den Jugendlichen helfen, mit den Herausforderungen
des Lebens umzugehen.

Der ganzheitliche Ansatz fordert nicht nur das Wohlbefinden
der Jugendlichen, sondern auch ihre soziale und emotionale
Entwicklung. Er starkt ihre Fahigkeit, mit Stress, Heraus-
forderungen und Veranderungen konstruktiv umzugehen und
unterstitzt sie bei der Entwicklung einer stabilen Identitat
und einem positiven Selbstwertgefiihl.

Eine gemeinsame Haltung schaffen

Die Forderung der psychischen Gesundheit erfordert das
Engagement aller Beteiligten in der Schule: Direktion, Lehr-
personen, weitere Fachleute, Schiiler*innen und Eltern.
Studien zeigen, dass nachhaltige Veranderungen am ef-
fektivsten durch Massnahmen erzielt werden, die in einen
umfassenden, integrierten Ansatz eingebunden sind und
verschiedene Ebenen beriicksichtigen.

Ein wesentlicher Fokus dieses Ansatzes liegt auf der Schaffung
eines sozialen Lernumfelds, das sowohl das Wohlbefinden der
Schiiler*innen als auch das der Lehrpersonen unterstiitzt.
Dabei sind zentrale Aspekte:

 Die Qualitat der Betreuung

» Die Entwicklung eines sicheren und diskriminierungs-
freien Umfelds

« Die Forderung positiver zwischenmenschlicher Beziehungen
« Der Einsatz partizipativer und interaktiver Ansatze
Dieser ganzheitliche Ansatz tragt dazu bei, das psychische

Wohlbefinden aller Schulangehérigen zu starken und eine
gesunde, unterstiitzende Lernatmosphare zu schaffen.

Integration in den Schulalltag

Zur Unterstiitzung der Koharenz zwischen Schulregeln,
Unterrichtsmethoden, der Haltung der Fachleute und den
zu vermittelnden Inhalten verfolgt ein ganzheitlicher An-
satz flir Schulen mehrere Ziele auf verschiedenen Ebenen:

Struktur: Entwicklung eines positiven, sicheren und dis-
kriminierungsfreien Schulklimas, das das Wohlbefinden
aller Beteiligten fordert und aktives Mitwirken ermoglicht.

Ressourcen und Kompetenzen: Forderung der Entwick-
lung von Ressourcen und Kompetenzen, die sowohl die
psychische Gesundheit der Lehrkrafte als auch der Schi-
ler*innen unterstiitzen.

Methoden: Forderung von Ansdtzen, die den Erwerb
wichtiger Lebenskompetenzen ermoglichen und die Ju-
gendlichen auf ihre personliche und gesellschaftliche
Integration vorbereiten.

Synergien und Vernetzung: Forderung der Zusammen-
arbeit zwischen schulischen und externen Partner*innen,
um den Austausch zu starken, Kompetenzen zu biindeln
und Partnerschaften zwischen Schule und der Gemein-
schaft zu fordern.
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Dieser ganzheitliche Ansatz tragt dazu bei, die psychische
Gesundheit zu starken und eine positive Lern- und Ent-
wicklungsumgebung zu schaffen.

Die Schuldirektionen spielen eine zentrale Rolle bei der
Umsetzung eines ganzheitlichen Ansatzes in der Schule.
Sie bestimmen, wie das Zusammenleben und die Kommu-
nikation innerhalb der Schule gestaltet werden, legen fest,
wie die Beteiligung aller Akteur*innen aussieht und setzen
die notwendigen Massnahmen zum Wohl der Schulerinnen
und Lehrkrafte um. Ein partizipativer Ansatz, der die Zu-
sammenarbeit zwischen allen Beteiligten fordert, ist dabei
entscheidend fiir den Erfolg der Umsetzung und die nach-
haltige Forderung des schulischen Umfelds.

Handlungskompetenz fiir Lehrpersonen

Lehrpersonen konnen durch ihr bewusstes Vorgehen einen
wichtigen Beitrag zur Forderung der psychischen Gesundheit
von Schiilerinnen leisten. Auch wenn sie keine Expertinnen
fiir psychische Gesundheit sind, haben sie grosses Potenzial,
das Wohlbefinden und die Entwicklung der Jugendlichen
positiv zu beeinflussen. Durch gezielte Aufmerksamkeit
auf die Elemente im Klassenzimmer konnen sie das Zu-
sammenleben und die Zusammenarbeit der Schiiler*innen
massgeblich verbessern.

Eine gesundheitsforderliche Haltung basiert auf einem posi-
tiven Entwicklungsmodell und umfasst:

echtes Interesse am Leben der Jugendlichen sowie das
Ernstnehmen ihrer Anliegen und Verhaltensweisen,

die Anerkennung der Jugendlichen als wertvolle Part-
ner*innen und Ansprechpersonen,

die Wahrnehmung ihrer Potenziale und Ressourcen.
Diese Haltung schafft Raum, in dem Schiiler*innen ihre
Kompetenzen in einem sicheren Umfeld entfalten und
weiterentwickeln konnen.

Haltung und Einstellung

Erwachsene sind ein wichtiger Bestandteil des Kontexts, in
dem sich Jugendliche entwickeln. Sie reagieren sehr sensibel
auf die Art und Weise, wie man ihnen begegnet, mit ihnen
spricht und sie wahrnimmt. Die Art der Anerkennung und
Behandlung hat einen entscheidenden Einfluss auf das
zwischenmenschliche Klima, ihren Lerneinsatz und ihr all-
gemeines Wohlbefinden.

Die Haltung, Einstellung und Verhaltensweisen der Lehrper-
son spielen eine zentrale Rolle dabei, wie sich Schiilerinnen
in der Klasse fihlen. Durch bewusstes und kohdrentes Ver-
halten, den Aufbau einer positiven Beziehung, das Achten
auf eigene psychosoziale Kompetenzen und das Setzen kla-
rer, nachvollziehbarer Anhaltspunkte wird das Vertrauen
gefordert und die Schillerinnen werden ermutigt, sich aktiv
einzubringen. Lehrpersonen konnen als positive Vorbilder
wahrgenommen werden und den Jugendlichen ermoglichen,
Werte und Qualitaten zu erkennen, die sie selbst weiter-
entwickeln mochten.

Haltung und Klassenklima

Ein Klassenklima, welches Sicherheit und Weltoffenheit ver-
mittelt, ist lernforderlich. Ohne ein solches Umfeld konnen
Schiiler*innen Stress oder Angste empfinden. Sie konnen
Verhaltensstorungen an den Tag legen, die fiir das volle
Ausschopfen ihrer Fahigkeiten hinderlich sein konnten.

Die Lehrperson kann ein positives Klima fordern, indem sie
sich ihrer eigenen Haltung, Einstellung und Verhaltens-
weisen bewusst ist und ein besonderes Augenmerk auf das
Klassenklima und -management legt.

Haltung und Verhaltensweisen

Kohdarenz

Positive Wahrnehmung der Jugendlichen

Resilienz lehren: Verbindung herstellen und geistige
Flexibilitat fordern

Positives Vorbild: lernfoérdernde Einstellung

Gleichstellung in den Beziehungen
« Verfligbarkeit und Aufmerksamkeit
+ Selbstbewusstsein und Bewusstsein fiir andere

Aktives Zuhoren

Positive Verstarkung
+ Gendergerechte Sprache (diskriminierungsfrei)
» Sichere Kommunikation

 Verantwortungsbewusstsein, Verldsslichkeit



Klassenklima und -management

Sicherheit

Menschen- und Kinderrechte

Diskriminierungsfrei

Stabilitat

Qualitat des Empfangs

Klare Erwartungen und Regeln, Erklarung ihres Sinns

Einbezug der Jugendlichen in die Entscheide bzgl. Klasse
(Mitwirkung)

Beriicksichtigung der spezifischen Bediirfnisse der Ju-
gendlichen: Bewegungsdrang, Trinken von Wasser, Zeit
fiir Konzentration, Schlafrhythmus, Miidigkeit aufgrund
von Veranderungen, Beziehungen usw.

QUELLE

In Anlehnung an: Promouvoir la santé psychique
des adolescent-e-s a I’école et dans I’espace
social. Cahier de référence pour les profession-
nel-le's, 2020

In der Schule mit Lebenskompetenzen
arbeiten

Lebenskompetenzen ermoglichen es Jugendlichen, sich den
Herausforderungen ihres Alltags zu stellen und sich auf die
Anforderungen von Gesellschaft und Beruf vorzubereiten. Es
handelt sich um transversale Fahigkeiten, die die Beziehung
zu sich selbst, zu anderen und zur Umwelt betreffen.

Diese Kompetenzen haben auch im schulischen Kontext ihren
Platz, da sie den Schiilerinnen und Schiilern helfen, die not-
wendigen Fahigkeiten fiir ihr weiteres Leben zu entwickeln:

- Sie sind Bestandteil des Lehrplan 21 und fordern grundle-
gende Fahigkeiten wie Zusammenarbeit, Kommunikation,
Lernstrategien und kreatives Denken.

Lebenskompetenzen werden nicht nur im Unterricht ver-
mittelt, sondern auch im Alltag der Klasse und Schule,
durch den Umgang miteinander und das Erleben des so-
zialen Umfelds.

- Sie werden in verschiedenen Fachbereichen integriert
und konnen durch praktische Aktivitaten zu Themen der
psychischen Gesundheit gestarkt werden.

Lebenskompetenzen sind nicht nur theoretisches Wissen,
sondern hangen stark mit dem Handeln und den Erfahrungen
der Jugendlichen zusammen. Sie umfassen soziale, kogni-
tive und emotionale Bereiche, die sowohl formell als auch
informell entwickelt werden konnen:

Soziale Kompetenzen: Kommunikationsfahigkeiten (verbal
und non-verbal), Empathie, Durchsetzungsvermogen,
Teamarbeit und Pladoyer-Kompetenz.

Kognitive Kompetenzen: Entscheidungsfindung, kritisches
Denken und Selbstbeurteilung.

+ Emotionale Kompetenzen: Umgang mit Emotionen (Re-
gulation), Stressbewaltigung sowie Selbstbeurteilung und
Selbstregulierung.

QUELLE
In Anlehnung an: La santé en action: Développer

les compétences psychosociales chez les enfants
et les jeunes. No 431, mars 2015, S. 13
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Nachstehend werden einige Punkte aufgezeigt, um die ver-
schiedenen Lebenskompetenzen angehen und erklaren zu
konnen:

Problemlosefertigkeit / Entscheidungsfindung

Ein Schwierige Situation erkennen und definieren

Daten und Informationen sammeln

Verschiedene Losungsansatze in Erwagung ziehen

Hypothesen zu den Folgen der jeweiligen Losung aufstellen

Durch «trial/error> verschiedene Antwortansatze iber-
prifen

Sich der Herausforderungen, der Konsequenzen, der Ent-
scheidungen fiir sich und die anderen bewusst sein

Sich fiir eine Losung entscheiden und sie testen

Die gewahlte Losung evaluieren und die notigen Anpas-
sungen vornehmen

Sein kritisches und kreatives Denken scharfen

Kreatives Denken / kritisches Denken

Sich trauen, neue Wege zu gehen, andere Antworten als
die der Mehrheit zu finden, das Risiko zu ergreifen, neue,
originelle Losungsansatze auszuprobieren

Erfassen, was unsere Haltung, Einstellung, Verhaltens-
weisen und unsere Entscheidungen beeinflusst: Einfluss
der Medien, der Peergruppen oder verschiedener Infor-
mationsquellen

Die impliziten Prozesse erfassen, die unser Lernen unter-
stutzen

Den Wert unserer Originalitat und unserer eigenen Kom-
petenzen anerkennen und eine bessere Selbstachtung
entwickeln

Kommunikationsfahigkeit / Beziehungsféahigkeit

« Sich trauen und wissen, wie man seine Meinung aussert.
Seinen Winschen, Angsten, Bediirfnissen, Emotionen,
Werten und Glaubenseinstellungen Ausdruck verleihen,
ohne das Gegeniiber schlecht zu machen

Ratschlage geben oder Unterstutzung anbieten konnen,
WO es notig ist

Seine Sichtweise vertreten, argumentieren, seine Welt-
anschauung vertreten, zu seiner personlichen, sozialen
und kulturellen Identitat stehen

« Wissen, wie man mit verschiedensten Leuten in Kontakt
tritt, sich in unterschiedlichen Kontexten wohl fiihlen

« Auf konstruktive Art und Weise Beziehungen eingehen
konnen, auch schwierige und verstrickende Dinge an-
sprechen diirfen

Selbstwahrnehmung / Empathie

+ Seinen Korper, Charakter, seine Bediirfnisse, Wiinsche
kennen

« Seine Qualitaten, Grenzen und Werte kennen
» Seine Emotionen und sein Stresslevel einschatzen konnen

» Zuhoren konnen

Sich vorstellen und nachvollziehen konnen, was andere
fiihlen oder brauchen — auch in ungewohnten Situationen
Stressbewdltigung / Geflihlsbewdltigung

Die verschiedenen Emotionen und wie sie bei einem selbst
zum Ausdruck kommen, erkennen

« Den Einfluss der Emotionen auf das Verhalten erkennen

+ Mit effizienten Strategien fiir sich selbst auf Emotionen
reagieren

« Sein Verhalten an die Emotionen des Gegenubers an-
passen und ihm ermoglichen, sich an unsere eigenen
Emotionen anzupassen

Stressquellen, die eigene Reaktion auf stressige Situatio-
nen und die eigenen Anpassungsstrategien identifizieren

« Massnahmen ergreifen konnen, um eine Stressquelle zu
reduzieren. Beispielsweise indem der Lebensstil oder das
Lebensumfeld geandert wird, Atem- oder Entspannungs-
techniken angewandt werden usw.



Projekte

So akzeptiert zu werden, wie man ist, sich frei bewegen,
austauschen und seine Identitat sicher ausleben zu kénnen,
sind Schlisselelemente fiir die psychische Gesundheit. Das
Erfahren von Belastigung, Diskriminierung oder Gewalt ist
wahrend des ganzen Lebens, aber vor allem in der Adoleszenz
ein erheblicher Risikofaktor. Alle Massnahmen, Programme
und Interventionen zur Bekampfung von Diskriminierung
jeglicher Art und zur Forderung der Diversitat und Gleich-
stellung sind ein Beitrag zur psychischen Gesundheit.

Jeder Kanton bietet andere Projekte an.

« #SOBINICH: Das Programm fordert die psychische Ge-
sundheit von Jugendlichen, indem es zentrale Lebens-
kompetenzen starkt, die fiir ihre gesunde Entwicklung
wichtig sind. Es unterstiitzt die I[dentitatsentwicklung und
starkt das Selbstbild und Empowerment der Jugendlichen.
Im schulischen Kontext bietet es Tools, die Selbstwahr-
nehmung, Beziehungsfahigkeit und soziale Kompetenz
fordern, um eine positive Entwicklung zu unterstiitzen.
Weitere Informationen: www.sobinich.ch

MindMatters: Das Programm unterstiitzt einen globalen
Ansatz in den Schulen, bietet Unterrichtsmaterialien sowie
eine Weiterbildung fiir Lehrpersonen und eine spezifische
Betreuung fiir Partnerschulen an. Gegenwartig befindet
sich ein Unterrichtsmodul zur Betreuung der Schiiler*in-
nen bei ihrem Ubergang zu einer Ausbildung in der Aus-
arbeitung. Weitere Informationen: www.mindmatters.ch

Schulnetz21: Das Schweizerische Netzwerk gesundheits-
fordernder Schulen, dem tiber 1800 Schulen angehoren,
die sich aktiv und nachhaltig fiir die Thematik «Bildung
fiir Nachhaltige Entwicklung (BNE)> und Gesundheit ein-
setzen, mit zahlreichen Projekten rund um verschiedenste
Themen zur psychischen Gesundheit von Jugendlichen.
Weitere Informationen: www.schulnetz21.ch

Nutzliche Links

https://santepsy.ch/de/

Die Website zur Forderung der psychischen Gesundheit in den
lateinischen Kantonen bietet Informationen iiber psychische
Gesundheit sowie iber Hilfs- und Unterstiitzungsangebote in
der Westschweiz. In Zusammenarbeit mit CIAO hat Santepsy.
ch Materialien wie Kurzgeschichten und Videos entwickelt,
um die psychische Gesundheit von Jugendlichen zu férdern.

www.feel-ok.ch

Feel-ok.ch ist eine Website, die sich auf die Forderung der
psychischen Gesundheit von Jugendlichen in der Schweiz
konzentriert. Sie bietet eine Vielzahl von Informationen,
interaktiven Tools und Ressourcen, die jungen Menschen
helfen, ihre emotionale Gesundheit zu starken, mit Her-
ausforderungen umzugehen und Unterstiitzung zu finden.

https://www.schulnetz21.ch/

Schulnetz21 — das schweizerische Netzwerk gesundheits-
fordernder und nachhaltiger Schulen — unterstitzt Schulen
seit tiber 25 Jahren in ihrer langfristigen Umsetzung von Ge-
sundheitsforderung und Bildung fiir Nachhaltige Entwicklung
(BNE). Es unterstiitzt zahlreiche Projekte, die zur Forderung
der psychischen Gesundheit von Jugendlichen beitragen und
verschiedene Themenbereiche abdecken.

Kantonale Programme in der Gesund-
heitsforderung

Aktuell setzt Gesundheitsforderung Schweiz zusammen mit
25 Kantonen Aktionsprogramme um:
https://gesundheitsfoerderung.ch/kantonale-
aktionsprogramme/programme/beteiligte-kantone
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Ideen fur die Praxis

Problemlosung

Problemlésung unter Stress

Es werden mindestens zwei gleich grosse Gruppen gebildet.
Die Lehrperson nennt eine Anzahl von Korperteilen, die mit
dem Boden in Kontakt treten diirfen (z. B. 3 Hande, 4 Fiisse, 2
Knie, 1 Ellbogen usw.). Nach dem Startsignal durch die Lehr-
person besprechen die Jugendlichen, wie sie die Aufgabe 16sen
wollen und versuchen so schnell wie moglich, eine Figur zu
bilden. Jene Gruppe, die als erste die Figur mindestens finf
Sekunden halten kann, hat gewonnen.

- Welche Strategien wurden gewdhlt?

- Wie wurde vorgegangen’?

- Systematisch mit Problemanalyse, Sammeln von Losungs-
moglichkeiten, Abwdgen von Vor- und Nachteilen oder
unsystematisch durch direktes Ausprobieren?

-» Wurden weitere Ressourcen, z.B. Wande, Mobiliar etc.
beigezogen?

> Welche Strategie hat sich aus welchen Griinden bewahrt?

-~ Welche Parallelen zu Problembewaltigungsstrategien im
Alltag lassen sich ziehen?

-» Angenommen, es ist unter Stress ein Problem zu 16sen.

> Was kann helfen, trotzdem gute Losungsansatze zu finden?

Kreative Ideen gesucht

Abwegige Ideen sind manchmal die besten Ideen.

Die Jugendlichen werden aufgefordert, sich die aussergew6hn-
lichsten Losungen fiir ein gestelltes Problem auszudenken.
Die Ideen werden auf einer Liste oder in einem Mindmap
gesammelt.

Als Probleme konnen Dilemmas oder Alltagssituationen
aufgefiihrt werden.

Entscheidungsfindung

Die 10-10-10-Methode

Um diese Methode bestmoglich anzuwenden, werden erst
einmal alle wichtigen Informationen in Bezug auf die Ent-
scheidung zusammengetragen. Je genauer bekannt ist, welche
Faktoren fiir die Entscheidung wichtig sein konnten, desto
besser bzw. klarer wird das Ergebnis dieser Methode ausfallen.

Anschliessend geht es an die 3 Fragen der 10-10-10 Methode:

1.Welche Auswirkungen hat die Entscheidung in 10 Minuten?
2.Welche Auswirkungen hat die Entscheidung in 10 Monaten?

3.Welche Auswirkungen hat die Entscheidung in 10 Jahren?

10 Minuten:

Hier geht es erstmal darum zu ermitteln, welche unmittel-
baren Konsequenzen (wenn iiberhaupt) die Entscheidung
haben konnte. Bei dieser Frage spielt das Bauchgefiihl eine
entscheidende Rolle, da es ein Indiz dartiber geben kann, ob
es sich eher um eine kurzfristige Auswirkung handelt oder
ob das Ganze eventuell doch langerfristige Folgen nach sich
ziehen kénnte?

10 Monate:

Dieser Zeitraum soll aufzeigen, welche Auswirkungen die
Entscheidung mittelfristig haben konnte. Dies kann beson-
ders wichtig werden, wenn es sich bei der Entscheidung um
weitreichendere Planungen und Problemlosungen handelt.
Ausserdem soll sich hier vorgestellt werden, was in einem
knappen Jahr alles erreicht oder umgesetzt werden kann — wie
beispielsweise Weiterbildungen, Ausbildungen, Projekte...

10 Jahre:

Wenn wir irgendwann mal auf unser Leben zuriickblicken,
mochten wir ja moglichst wenig bereuen — daher ist es bei
schwierigen Entscheidungen wichtig zu reflektieren, was
uns in unserem Leben langerfristig wichtig ist und wovon
wir nachhaltig profitieren werden. Deshalb stellt sich hier
die Frage: Hat diese Entscheidungen eine weitreichende
Auswirkung auf das zuklinftige Leben und wenn ja, wie fithlt
sich diese an?



Kreatives Denken

Scheinwerferlicht

Richte zuerst das Scheinwerferlicht auf Vergangenes und
reflektiere, was Du davon nicht mit in die Gegenwart nehmen
willst (meist als negativ oder belastend Erlebtes - bei dem in
der Gegenwart Handlungsspielraum besteht).

Richte nun das Scheinwerferlicht auf die Zukunft und reflek-
tiere, welche Ziele Du in der Zukunft verfolgst und welche
Ressourcen Du dafiir aktivieren kannst (Zukunftsvision als
Klares Ziel formulieren).

Richte abschliessend das Scheinwerferlicht auf das Hier und
Jetzt und tberlege, welche konkreten Schritte Du unter-
nehmen kannst, um Deinem Ziel immer naher zu kommen.
Formuliere Teilziele zum grossen Ziel und notiere Dir die
notwendigen Aktionen.

Gordischer Knoten

Die Jugendlichen stellen sich mit geschlossenen Augen mog-
lichst dicht zusammen. Dann fasst jeder mit zwei Handen
andere zwei beliebige Hande bis ein Riesenknoten entsteht.
Nun 6ffnen alle wieder die Augen. Ziel ist es, ohne eine ein-
zige Hand loszulassen den Knoten zu losen.

- Welche Strategien wurden gewdhlt?

> Wie wurde vorgegangen?

> Systematisch mit Problemanalyse, Sammeln von Losungs-
moglichkeiten, Abwagen von Vor- und Nachteilen oder
unsystematisch durch direktes Ausprobieren?

- Wurde das Problem gemeinsam geldst oder auf die Lo-
sungen einzelner Mitspieler verlassen?

- Welche Strategie hat sich aus welchen Griinden bewahrt?
- Was waren bessere Problemldsestrategien gewesen?
> Wie werden im Alltag Probleme gelost?

- Angenommen, es gibt ein Problem zu 16sen. Wie konnen
andere helfen, gute Losungsansatze zu finden?

Kritisches Denken

Fehler finden

Die Lehrperson baut wahrend der Vorbereitung einer Unter-
richtssequenz bewusst Fehler ein (Organisationsform, inhalt-
liche Fehler etc.). Sie fordert die Jugendlichen auf, kritisch
mitzudenken. Fillt ihnen etwas auf? Wenn nicht, weist
die Lehrperson die Jugendlichen vor der Durchfiihrung der
Unterrichtssequenz auf die Fehler hin.

- Was ist aufgefallen?

-» Was waren mogliche Konsequenzen gewesen, wenn nie-
mand reagiert hatte?

- Weshalb ist kritisches Denken in vielen Situation wichtig?

-» Welche Konsequenzen kann es haben, wenn kritisches
Denken fehlt?

- Welche Vor- und Nachteile kann kritisches Denken haben?
- Was kann helfen, im Alltag kritisch mitzudenken?

-» Angenommen, es findet sich bei einer Situation eine
Unstimmigkeit. Wie kann man sich bemerkbar machen
und handeln’?

Kommunikationsfahigkeit

Kommunizieren ohne Worte

Die Jugendlichen stellen sich, ohne zu sprechen, auf einer
Linie in einer zuvor bestimmten Reihenfolge (Sockenldnge,
Geburtsmonat, Vorname etc.) auf.

-» Was war anders, weil die Sprache nicht verwenden wer-
den durfte?

> Was war schwierig?

- Was hat gut funktioniert? Warum?

- Was hat nicht gut funktioniert?

> Was waren die Griinde?

-~ Wie kann/konnte Korpersprache effektiv eingesetzt wer-
den?

> Wann wird im Alltag ohne Worte kommuniziert?
- Wie gut gelingt das?®

-» Angenommen, jemand kommt zu nahe. Wie kann mit
klarer Gestik das Gesagte unterstiitzet werden?
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Beziehungsfdahigkeit
Regeln aushandeln

Die Jugendlichen definieren mithilfe der Lehrperson Regeln
fiir den Umgang miteinander (z. B. Blickkontakt aufneh-
men, aussprechen lassen) und halten diese schriftlich als
Vertrag fest.

Die Lehrperson fragt die Jugendlichen, welche Regeln sie
wunschen. Die gewlnschten Regeln werden in der Gruppe
diskutiert. Schliesslich werden gemeinsame Regeln aus-
gehandelt.

Am Ende des Prozesses schreibt die Lehrperson die Regeln
fiir alle klar ersichtlich auf.

- Wie war der Umgang miteinander wahrend der Regel-
bestimmung?
> Entspricht der Umgang den neu bestimmten Regeln?

- War es schwierig, sich bei der Regelbestimmung einig
zu werden?

-» Gab es Personen, die sich mehr, und andere, die sich
weniger an der Diskussion beteiligten?

- Welche Regeln sind aus dem Alltag bekannt (z. B. in Ver-
ein, Familie, Partnerschaft)?

> Wie kénnen Regeln das Zusammenleben vereinfachen?

-» Weshalb ist es wichtig, dass sich alle in einer Gruppe mit
den Regeln identifizieren konnen?

- Was ist die Folge, wenn sich nicht alle in der Gruppe an
die neue Regel halten?

- Wie lassen sich Regeln fiir ein gutes Miteinander in den
Alltag integrieren?

-» Angenommen, jemand halt sich nicht an die neuen Regeln.
Wie kann in der Gruppe die Regel zur Sprache gebracht
werden?

Klassenselfie

Die Jugendlichen machen ein méglichst originelles Selfie von
der Klasse. Es sind dabei alle Posen sowie Hilfsmittel (z. B.
Schulmaterial, Mobiliar, Gerate) erlaubt.

- Wie haben sich die Jugendlichen in der Zusammenarbeit
in der Klasse verhalten?

- War das Verhalten bewusst oder unbewusst gesteuert?

- Passen die eingenommenen Posen der Teilnehmenden
zur Rollen- und Aufgabenverteilung im Team?

- Welche Rolle die einzelnen Jugendlichen in der Klasse?

- Wie wirkt sich das Verhalten auf die Klassenkameraden
und die Dynamik in der Klasse aus?®

> Von welchen Personen hdngt die Klassendynamik ab?

- Welche Rolle nehmen die einzelnen Jugendlichen im Alltag
ein (z. B. Verein, Familie, Partnerschaft)?

- Wie konnen sich die Jugendlichen in ihrer Rolle optimal
entwickeln?

-» Angenommen, jemand ist mit der zugewiesenen Rolle in
der Klasse unzufrieden oder zu viel / zu wenig gefordert.
Wie kann sich diese Person trotzdem weiterentwickeln?



Selbstwahrnehmung

Muskelentspannung

Setzen Sie sich aufrecht hin. SchlieRen Sie die Augen. Atmen
Sie zwei Atemziige tief ein und aus. Beobachten Sie nun
einige Atemzuge Thren Atem und achten Sie insbesondere
auf die kleine Atempause, die am Ende jeder Ausatmung
entsteht. Konzentrieren Sie sich nach 5-6 Atemziigen auf
Thre Muskulatur im Gesicht.

Wie flhlt sich ihre Stirn an? Wie fiihlen sich die kleinen
Muskeln rund um Ihren Mund und Thre Nase an? Sie diirfen
nur wahrnehmen und mussen nichts verandern. Spiiren Sie
nun auch bewusst in die Muskulatur rund um Ihren Ober- und
Unterkiefer. Verlagern Sie Thre Aufmerksamkeit anschliefend
in Thren Schulter- und Nackenbereich. Wie fiihlen sich Thre
Schultern an? Und das Gebiet rund um die Halswirbelsaule?
Wenn Sie mochten, kdnnen Sie diese Ubung nun entlang Ihrer

Wirbelsaule nach unten fortfithren. Klettern Sie gedank-
lich jeden einzelnen Wirbel nach unten und machen Sie
sich bewusst, wie Sie diese Areale anfiihlen. Sie konnen die
Ubungen auch weiter auf ihr Becken, ihre Oberschenkel,
ihre Knie, Unterschenkel und FiiRe ausdehnen, bevor Sie
mit Threr Aufmerksamkeit wieder nach oben wandern. Hier
konnen Sie zum Beispiel besonderes Augenmerk auf Thren
Unterbauch, ihren Oberbauch, ihren Brustkorb und ihre
Arme richten, bevor Sie mit IThrer Aufmerksamkeit wieder im
Gesicht und bei Threm Atem ankommen. Nehmen Sie zum
Abschluss der Ubung einige tiefe Atemziige. Kommen Sie mit
Threr Aufmerksamkeit zuriick zu dem Ort, an dem Sie gerade
sind und 6ffnen Sie Thre Augen, wenn Sie bereit dazu sind.

Sie werden feststellen, dass Sie mit dieser taglichen Ubung
einen grossen Anteil zum Aufbau Threr Entspannung leisten
konnen - ein wesentlicher Baustein bei der Behandlung des
Zahneknirschens. Achten Sie gut auf sich.

Sich im Alltag wahrnehmen

Die Ubung kann wahrend einer Unterrichtssequenz immer
wieder durchgefiihrt werden.

Die Jugendlichen horen immer wieder die plotzliche An-
weisung «Stopp!>. Dabei sollen sie sofort an Ort und Stelle
stehen bleiben und sich folgende Fragen stellen: Wie fiihle
ich mich? (z. B. aufgeregt, angespannt, gestresst oder eher
entspannt, locker, miide)

- Wie fiihlt sich mein Kérper jetzt gerade an? (z. B. warm,
kalt, schwer, leicht)

- Wie war die Stimmung?

> Was wurde anders wahrgenommen als sonst?

- Wozu hilft es zu wissen, wie man sich fiihlt?

- Was kann besser reguliert werden, wenn man sich passend
(addquat) einschatzt?

- Wie kann in Alltags- oder Sportsituationen bewusst wahr-
genommen werden, wie man sich fihlt?

-» Wie kann wahrgenommen werden, wie sich der Korper
anfiihlt?

-» Angenommen, man befindet sich in einer fordernden
Situation. Wie kann daran erinnert werden innezuhalten,
um sich wahrzunehmen?
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Empathie
Andere Menschen bewusst beobachten

Um Empathie lernen zu konnen, solltest du es dir zur Gewohn-
heit machen, bewusst zu beobachten. Begib dich hierfiir an
einen gut besuchten Ort. Das kann ein Café, ein Schwimm-
bad oder auch ein Park sein. Nimm dir ausreichend Zeit und
beobachte Menschen in deinem Umfeld gezielt. Fokussiere
dich aber nicht nur auf das gesprochene Wort, sondern
schenke auch anderen Aspekten deine Aufmerksamkeit,
wie zum Beispiel der Korpersprache. Wenn es darum geht,
mehr Empathie zu entwickeln, spielt die Korpersprache eine
zentrale Rolle.

Stelle dir dazu folgende Fragen:

- Wie interagieren andere Menschen miteinander?
- Wie begriissen oder verabschieden sie sich?

> Was fiir eine Korperhaltung und was fiir eine Mimik
nehmen sie ein?

- Was fiir eine Tonlage bekommt ihre/seine Stimme bei
der Unterhaltung?

- Versuche anhand dieser Fragen herauszufinden, wie sich
diese Personen gerade fiihlen mogen.

» Sind andere Menschen in der Lage, Empathie fiir den
jeweils anderen zu empfinden?

> Wie reagieren andere auf «Gefiihlsausbriiche>, Mei-
nungsverschiedenheiten etc.?

Stressmanagement

Atmen gegen Stress

Wenn die Jugendlichen vor einer schwierigen Aufgabe oder
einer Priifung nervos werden, ist diese Ubung sinnvoll.

Die Jugendlichen schliessen die Augen und konzentrieren
sich bewusst auf die Atmung. Beim Einatmen fillt sich der
Bauch langsam und mit einem moglichst gleichmassigen und
tiefen Atemzug wie ein Ballon. Anschliessend wird wieder
ruhig fliessend ausgeatmet.

Sobald die Jugendlichen bei drei Atemziigen langer ausatmen
als einatmen, konnen sie die Augen wieder 6ffnen.

> Wie atmet ihr bei Stress und Nervositat normalerweise?
- Wie hat sich das bewusste Atmen ausgewirkt?

> Inwelchen Situationen lasst sich diese Ubung anwenden?

- Wie verandert die bewusste Atmung das Empfinden von
Stress?

- Welche Bedeutung hat die verlangerte Ausatmung?

-» Warum verhilft das bewusste, gleichmassige Atmen zu
mehr Gelassenheit?

- Mitwelchen Strategien konnt ihr im Alltag eure Nervositat
kontrollieren und euch beruhigen?

-» Angenommen, ihr seid kurz vor einer Priifungssituation
nervos. Wie konnt ihr die Atemibung in eure Vorberei-
tung einbeziehen?



Emotionsmanagement

Gedankenbox

Die Jugendlichen schliessen vor einer herausfordernden
Situation (Prifung, Auftritt etc.) die Augen und stecken
gedanklich alles, was sie belastet und von ihrer Leistung
abhalten konnte, in eine vorgestellte geheime Box.

Nach der Situation schliessen die Jugendlichen ihre Augen
wieder und nehmen die ungelosten Sorgen mit. Die Sorgen,
die sich wahrend der Situation von alleine erledigt haben,
werfen sie gedanklich in einen Abfalleimer.

Nachbearbeitung:

- Wie gut ist es gelungen, negative Gefiithle und Sorgen in
einer Box zu «entsorgen>?

> Welchen negativen Geflihlen sind wir im Alltag ausgesetzt?
- Was 19sen die negativen Gefiihle bei uns aus?
> Wie gehen wir mit negativen Gefiihlen um?

- Mit welchen Strategien kénnen wir vor einer herausfor-
dernden Leistung Sorgen und andere negative Gefiihle
loswerden, damit sie die eigene Leistung nicht negativ
belasten?

-» Angenommen, ein wichtiger Termin steht bevor und
wir erfahren kurz vorher etwas Belastendes. Wie kon-
nen wir uns in der Folge trotzdem ganz auf den Termin
konzentrieren?

Als Lehrperson beobachten, ob die Jugendlichen aufgrund
der Ubung mit belastenden Situationen emotional besser
umgehen konnen und sie bei Gelegenheit nochmals darauf
ansprechen.

Stimmungsflip

Um Kinder, Jugendliche und Erwachsene auf der Reise durch
die Landschaft der Gefiihle zu begleiten, hat Pro Juventute
einen Stimmungskalender mit 42 Gefiihlen geschaffen. Es
gibt aber noch viele mehr. Es lohnt sich, sich Zeit zu nehmen
und die Vielfarbigkeit der eigenen Gefiihlswelt zu entdecken!
Ubrigens: «schlecht> und

«gut> sind im Stimmungsflip nicht zu finden, denn das sind
keine Gefiihle, sondern Bewertungen. Zudem sind Gefiihle
individuell. Zum Beispiel kann sich jemand bei einem Lob
stolz, jemand anders jedoch verunsichert fithlen. Es gibt keine
falschen Gefiihlsreaktionen - Gefiihle sind immer richtig!

QUELLEN

https://www.gesundeschule-ag.ch/
myUploadData/files/Arbeitsinstrument_
Lebenskompetenz.pdf

https://www.feel-ok.ch

https://www.coolandclean.ch

https://www.projuventute.ch
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