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Begriussung und Vorstellung

Katharina Jost

Fachmitarbeiterin Gesundheitsférderung und Pravention
MAS Gesundheitsforderung und Pravention

Lehrperson

Alexander Hanisch

Fachmitarbeiter Gesundheitsforderung, Pravention und
Sexualpadagogik

BA Soziale Arbeit i. A. (Abschluss Juni 2025)

3-jahriger Uni-Lehrgang Systemische Beratung

Diplom Sexualpadagogik
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Angebote Berner Gesundheit

Suchtberatung
* 4 Regionalzentren
« 15 Beratungsstandorte

Pravention /
Gesundheitsforderung

Sexualpadagogik
Mediothek
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Ablauf

» Einstieg ins Thema

*  Wie geht es den Jugendlichen 20247
* Austausch in Gruppen

 Bericht der Schulsozialarbeit

- Warnsignale

* Fruherkennung und Fruhintervention
« (Gesprache fuhren

* Psychische Gesundheit starken

* Links und weitere Angebote
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Ziele des Workshops

- Kennenlernen von Fakten zu Lebenswelt und gesundheitlichen
Problemen von Jugendlichen

- Erkennen von Verhaltensauffalligkeiten und Warnsignalen fir
psychische Belastungen

« Gesprache mit Jugendlichen / jungen Erwachsenen in schwierigen
Situationen — worauf achten?

 \Wo erhalte ich Hilfe?
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rreichen Hoéchststand»

«Notfdlle von suizidgefahrdeten Jugendlichen e
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Wie geht es den
Jugendlichen?
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Die Multikrise

« Corona, Klimakrise, Ukrainekrieg, Energiekrise,
Krieg in Palastina..

* Psychische Belastung, fehlende Ressourcen
« Zukunftsangste
« Soziale Ungerechtigkeit
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Ergebnisse der Pro Juventute

Jugendstudle 2024
T

/ \

Bild: Pro Juventute

. . . . . Berner Gesundheit
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Worlber machen sich junge

Menschen Sorgen?

Adlgemeaine Sorgen von Jungen
und jungen Manmnmerm (%)

Politische Entwickliurng
Wialt Krisemn

Meanschen mit anderar Meinung
K&rnmen nicht mehr miteinander redaen

Zunehmeande Machit, Verfalschungeamn
digitale Welt, deap Takes, KI
Ungerachtigkelt

in der Welt

Fenlende Toleranz/Akteptanz
for Menschen die anders sind
Steigende KriminalitsEt,

Geawaltzunahnme
Fldchitlimgskrise., Fiachtlinge
Klimawwandeal

Zukuntt allgernmeim

Finanzkrise, Inflaticom

Reaentensyternm. unsichara
Rente TUr junge Menschen

Kriege auf der Welt
Artensteren u. Naturschutz
Rassismus

Unsicharneiten Schweiz
el Krisen

Folitische EntwicKIung Schwelz

Sexismus, Benachteilligung Frauemn

RUckkehr COWID-19,
andare Pandammiban
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Allgemeine Sorgen von Maiadchen
und jungen Frauen (%)

Ungerachtigkeaeit
in der Welt

Fehlande Toleranz/ Akteptan=z
TTwr Menschean, die andears sind

Zulkuntt allgermein
haenschen mit andeaerer Meainung
KSnmen nicht mehr miteinandeaer recen

Sexismus,
Beaenachteiligung Frauan

Klimawandel|
Rassismus

Zunaehmende Macht, WVerfalschurgen
digitale Welt, deep Takes, KI

Steigendea Kriminalitst,
Gewaltzunahme

Politische Entwickilurng
Welt Krisemn

Artensterben u. Naturschutz

Kriege auf der Welt

Rantensyternm. unsichara
Rente TUr junge Menschen

Flachtlingskrise, Flachtlinge
Finanzkrise, Inflation
Politische Entwickliung Schweiz

Unsicharheiten Schweiz
el Krisaen

Ridckkehr GOWVID-19,
andere Pandaemiamn
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Stressoren

Héufigste Stressoren (% Antworten sehr haufig/hiufig)

gesamt

- weiblich
- mannlich

Schule: Prifungen/Klausuren - "
allgemein: Leistungsdruck

allgemein: zu wenig Geld

I!

Schule: hohe Anforderungen

Schule: berufliche Zukunft

allgemein: Vergleich mit Gleichaltrigen
Schule: Hausaufgaben/Lernen
allgemein: Terminstress

allgemein: Streit in der Familie

Schule: sozialer Druck

Schule: Schul und Arbeitsklima, unfaire

Behandiung
allgemein: Streit mit Freund:innen

Pro Juventute
Jugendstudie 2024

Schule: anderes
allgemein: Soziale Medien
allgemein: beunruhigende Machrichten

allgemein: Mobbing

llll&mmlil

an 0 an A =N

11 16.01.2025 Alexander Hanisch / Katharina Jost Samariterverein Oberdiessbach Berner Gesundheit

Santé bernoise




Korperliche und psychische
Gesundhelt

] Ausgezeichnet sehrgut (%) Gut(%) weniger Schilecht (%)

(%) gut (%)
Wie wiirdest du Deine kérperli-
‘;::f;:;;::';’“ im Aligemeinen - nlich  * 27.9% 46.0% 225%  2.2% 1.4%
Weiblich 17.4% 43.6% 207%  8.0% 1.4%
14-17 32,6% 42.6% 21.8%  2.4% 0.6%
18-21 = 21.7% 47.8% 237%  5.7% 1.0%
9225 15.6% 44.5% 31.0%  65% 2.3%
Wie wirdest du Deine psychi-
ﬁ“;lﬂb;':z”h;‘{:;i‘;“ Allgemei-  psannlich 95.4% a8.5% 27.9%  6.5% 1.6%
Weiblich 11.4% 6.5% 355%  12.5% 41%
1417 26.0% 36.9% 205%  5.6% 2.1%
18-21 16.2% 42.8% 283%  0.4% 2.4%
92-25 14.5% 34.3% 36.2%  12.4% 3.7%

Tabelle 14: Einschatzung der eigenen psychischen und kérperichen Gesundheit [Alters- und Geschlechtsgruppen)

Pro Juventute Jugendstudie 2024
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Wie wird mit Stress
umgegangen?

Weibliche Teilnehmende: Rangreihe haufig Mainnliche Teilnehmende: Rangreihe héufig
angewandter Strategien beim Umgang mit Stress angewandter Strategien beim Umgang mit Stress
Musik 2.0} Medien (Internet/Gaming)  I—T
Medien (internet/Gaming)  EEEG—G— Y. Optimistisch blelben I ¥
Reden mit Kolleg:in, Freund:in - 1] Muslk -
Optimistisch bleiben  IEEG—— 1] Ablenkung/Verdrangung I K]
Ablenkung/Verdrangung [ 1 1] Humor "
Reden mit Eltern/Geschwistern Y =5 | Reden mit Kolleg:in, Freund:in [y v 2
Tiere LY Sport machen N TN,
Humor L ¥1 Reden mit Eltern/Geschwistern I K:]
Vermehrte Anstrengung [T Vermehrte Anstrengung T ]
Sport machen |GG K] Erholung in der Natur [
Essen NN Essen IR
Lesen NIV Tiere INEEL!
Erholung in der Natur [T Religion [IEER
Shoppen EEE] Lese WNFE]
Religion K FN) Suchtmittel n LR
Beratung/Fachpersonen [IEK] Beratung/Fachpersonen B
Suchtmittel WX Suchtmittel 1]
Pro Juventute
Abbildung 8: Bavorzugte \lerarbeitungsstrategien von Stress bel waiblichen (4) und mannlichen Teilnehmenden (B ). Ju gend studie 2024
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Mediennutzung

Tagliche Medien - Nutzungsdauer fir Freizeltaktivititen
Wochentags und Wochenende {Stunden)

ﬁﬁ

Wochentag Wochenende

.14-1?.1 .13-21

Abbildung 10: Tagliche Mediennutzungadauer wahrend der Woche und am Wochenende in den drei Altersgruppen (Stunden).

Pro Juventute
. 22.95 Jugendstudie 2024

Berner Gesundheit
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Bewaltigung in Situationen
von Stress und Belastung

Beim Bewaltigungsverhalten in Stresssituationen konnen zwei Stile
unterschieden werden:

» Problemorientierte Bewaltigung (Problem «l6sen»)

» Emotionsorientierte Bewaltigung (Beschéaftigung mit den eigenen
Gefluhlen in der Stresssituation)

» Bewaltigung mit Substanzen?
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Austausch in Gruppen

« Was beeinflusst die psychische Gesundheit von Jugendlichen und jungen
Erwachsenen?

 Wie welit stehen Jugendliche heute starker unter Druck?
e Sind heutige Jugendliche Uberbehtet?
* Welchen Einfluss hat die Erziehung?

Diskussion in Gruppen zu 4-5 Personen
 Was denken Sie Uber diese Aussagen?

* Notieren Sie Stichworte auf die Flipcharts
Zeit: 20 Minuten
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Schulsozialarbeit

Wie erlebt es die Schulsozialarbeit?

. . . . . Berner Gesundheit
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Friherkennung und
Frahintervention
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Warnsignale

Erscheinungshbild:

Gewichtsveranderungen, blaue Flecken, Ritzspuren, blasse
Gesichtsfarbe, Augenringe, ungepflegte Erscheinung, gerotete Augen...
Verhalten:

Leistungsabfall/-schwankungen, Konzentrationsschwierigkeiten,
Schulabsentismus, Unzuverlassigkeit, Verspatungen, Lustlosigkeit,
sozialer Ruckzug, Involvierung in Konflikte, aggressives Verhalten, ...
Stimmungslage:

Stimmungsschwankungen, angstlich, unruhig, Gberdreht, reizbar,
gedruckt, ...

Ausserungen (Klagen):

Kopfschmerzen, Schlafstérungen, Einsamkeit, Appetitlosigkeit,
Selbstzweifel, ...

Vgl. Frihintervention in der Schule — Leitfaden und Checklisten zum Umgang mit (sucht-)
gefahrdeten Kindern / Jugendlichen. Akzent Pravention und Suchttherapie. 2018.
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Friuh erkennen und handeln

Fakten

= Ungenligende Leistung

» Problematisches Verhalten

» gesundheitliche (Selbst-
und/oder Fremd-)Gefahrdung

Vermutungen

= Depressive Verstimmung,
Sucht, usw.
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Erhohte Wachsamkeit

Deutliche Hinweise auf eine Gefahrdung:
» Leidensdruck ist erkennbar

« keine erkennbare Ursache
(vs. Grund fur Verhaltensanderung)

« allgemeine Auffalligkeit
(vs. spezifische Momente / gegeniber bestimmten Personen)

 langer andauernde Auffalligkeit trotz Versuchen,
Belastungssituation zu entscharfen
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Mit Jugendlichen ins
Gesprach kommen
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Mit Jugendlichen ins Gesprach kommen

* Niederschwellig

* Augenhdhe

« Zeit, ernstnehmen

« Offenheit, wertschatzende Haltung

* Interesse, Neugier an der Lebenswelt

« Freundlich sein, verstehen wollen, akzeptierend begegnen
e Zuhoren, fragen

* Nachfragen

« Offene Fragen stellen
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Mit Jugendlichen ins Gesprach kommen

« Keine Bewertungen, Ratschlage
e Ich-Form

« Aktives Zuhoren / Paraphrasieren
« Authentisch

« Korpersprache

« Triagieren bei Bedarf? Jugendtreff, Schulsozialarbeit empfehlen?

Vgl. von Schlippe/Schweitzer 2016
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Gesprachstipps

https://www.wie-gehts-dir.ch/darueber-reden/ich-mache-mir-sorgen-um-
einen-freund-eine-freundin-in-der-schule-lehre
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https://www.wie-gehts-dir.ch/darueber-reden/ich-mache-mir-sorgen-um-einen-freund-eine-freundin-in-der-schule-lehre
https://www.wie-gehts-dir.ch/darueber-reden/ich-mache-mir-sorgen-um-einen-freund-eine-freundin-in-der-schule-lehre

https:/mwww.youtube.com/watch?v=7mv10593v2U
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App «Wie geht’s dir?»

Die psychische Gesundheit starken

wie «TRAURIG»
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S C h Wegweiser flr psychische Gesundheit
p y° im Kanton Bern

Wegweiser Angebote Aktuell Agenda Glossar Uber psy.ch

Arabi
English
Espanol
Italiano
Portugués
Shqgip
Tamil

Tigrinja

PSYCHIATRISCHER NOTFALL
Betroffene .

Versorgungsgebiet

alle Regionen v

Altersgruppe

Warnsignale

Nummern anzeigen

Behandlung | Gesund bleiben

Berner Gesundheit
Santé bernoise

28 16.01.2025 Alexander Hanisch / Katharina Jost Samariterverein Oberdiessbach



http://www.psy.ch/

Information und Unterstltzung

http://www.kennsch-es.ch/de/kampagne/find-your-balance

Konkrete Tipps fur Jugendliche, die sie in der Bewaltigung ihrer Probleme unterstitzen und ihrer psychischen SEfEZ'I'IEJ:h
Gesundheit starken. Oring-Beratung 7u Suchtfragen

www.safezone.ch

OnIine-Beratun[q_en (Chats, E-Mail-Beratung, Offene
Sprechstunde, Foren), Informationen zu Sucht sowie Selbsttests

https://wepractice.ch/suchen

Therapeuten finden
https://sbap.ch/en/sbap-finder/

Psychologin / Psychotherapeut finden
www.147.ch
Telefon, SMS-Beratung, Chat, E-Malil

www.wie-gehts-dir.ch
Unterstutzungsangebote + Unterrichtsmodule zur psychischen Gesundheit flr Sek-Stufe 2

www.bernergesundheit.ch
kostenlose Beratung fiir Betroffene, Angehoérige, Bezugspersonen, Verantwortliche in Betrieben
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http://www.kennsch-es.ch/de/kampagne/find-your-balance
http://www.safezone.ch/
https://wepractice.ch/suchen
https://sbap.ch/en/sbap-finder/
http://www.147.ch/
http://www.wie-gehts-dir.ch/
http://www.bernergesundheit.ch/

10 Schritte fur psychische Gesundheit

D

~ 1. Sich selbst annehmen — 2. Dariiber reden - 7. Um Hilfe fragen ~ 8. Kreatives tun

o O
— 3. Aktiv bleiben ~ 4. Neues lernen ~ 10. Sich nicht aufgeben
- 5. Mit Freunden in Kontakt ~ 6. Sich entspannen Quelle:
bleiben https://www.psy.ch/de/wegweiser/gesund-bleiben-30.html
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https://www.psy.ch/de/wegweiser/gesund-bleiben-30.html

Kontakt

Berner Gesundheit
Pravention

Eigerstrasse 80
3007 Bern

www.bernergesundheit.ch

Katharina Jost, Alexander Hanisch
031 370 70 80
praevention@beges.ch
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http://www.bernergesundheit.ch/
mailto:Cornelia.werner@beges.ch

Literatur

- von Schlippe, Arist / Schweitzer, Jochen (2016, 3. unveranderte
Auflage). Lehrbuch der systemischen Therapie und Beratung I. Das
Grundlagenwissen. Gottingen: Vandenhoeck & Ruprecht. Kap. 15-16. S.
249-300.
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Immer aktuell informiert!

Newsletter Instagram Linkedin

[=]

O
8
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Herzlichen Dank
fur Ihre Aufmerksamkeit!
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