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Programm

1. Angebote der Berner Gesundheit
2. Wie erkenne ich Stress bei mir?

3. Wie geht es Kindern und Jugendlichen in der
Schweiz?

4. Ursachen von Stress
5. Wie kann ich mein Kind unterstutzen?

6. Unterstutzung und Beratung durch Fachstellen

Kurze Inputs - Austausch in der Gruppe - Eingehen auf Fragen
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Uberall in lhrer Nahe

Zentrum Jura bernois-Seeland I

- Suchtberatung und -therapie

Zentrum
Emmental-Oberaargau

- Gesundheitsforderung und Pravention
Gewalt/Mobbing

Depression/Suizidalitat

Zentrum
Oberland

. . iy ® Mansingen

Suchtpravention © Schwarzénburg

D i g ita I e M ed ie N éir;zﬁ;ﬂg;r& :;d Erlengad1 Meiringen
Interlaken

- Sexualpadagogik R

@ Beratungsstatzpunkte

A Beratungsstellen
mit eigener Tragerschaft

- Mediothek in allen 4 Regionalzentren
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Wie erkenne ich Stress
bei mir?

Erinnern Sie sich an eine konkrete
Situation, die Sie kurzlich erlebt
haben und die Sie gestresst hat.

Woran haben Sie gemerkt, dass
Sie gestresst sind?

Mind Full, or Mind$ful?
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Woran haben Sie gemerkt,

sind?
Gedanken
Was haben Sie gedacht?
Verhalten

Was hdétten Sie am liebsten gemacht?

dass Sie gestresst

Gefiihle
Was haben Sie gefiihlt?

Korper
Wie hat Ihr Kérper reagiert?

Berner Gesundheit
Aus: Stop & Go, Stressen - Leisten - Erholen in Unterricht und Lehrberuf. Fachhochschule Nordwestschweiz, Piidsgegisdheridadsechule
(Hrsg.), 2004. S. 58. Download: http://www.fhnw.ch/ph/iwb/beratung/gesundheit/publikationen/stop-go




Woran haben Sie gemerkt, dass Sie gestresst
sind?

Gedanken Gefiihle
Das hat mir gerade noch gefehlt Wautend (auf die Chefin)

Das schaffe ich nie! ﬁNervés
A

Ich werde das heute Abend noch ngst nicht zu gentigen
anschauen mussen.

Alles bleibt an mir hangen.

Verhalten Korper

Angespannt

Uberreagieren Kinder anschreien

Gedankenkreisen, schlecht schlafen ‘ |

Berner Gesundheit
Aus: Stop & Go, Stressen - Leisten - Erholen in Unterricht und Lehrberuf. Fachhochschule Nordwestschweiz, Piidsgegisdheridadsechule
(Hrsg.), 2004. S. 58. Download: http://www.fhnw.ch/ph/iwb/beratung/gesundheit/publikationen/stop-go




»Ich bin gestresst“ — was steckt dahinter?

,gestresst”

argerlich

es tut weh

Flihle mich besorgt

. . einsam Fihle mich nicht
minderwertig

ernst genommen

trauri
Angst zu versagen 8

Habe Angst, mich zu

verzweifelt blamieren

Bedurfnisse
Berner Gesundheit
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Was ist Stress?

Zufrieden sein Zufrieden sein

Stress haben/ \ Stress haben / \
< %’

Was man gegen
Stress tmig k%ml Wann man Stress Was man gegen

haben kann Stress tun kann

i =
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s |
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Herausforderung oder
Stress?

N

iy

Eine Bergewanderung kann anstrengend Eine Bergewanderung kann aufregend
und Uberfordernd sein und sogar erholend sein
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Was passiert im Korper
bei Stress?

JdAdrenalin
dHerzschlag

dAtem

ZBlutdruck

Jrote Blutkodrperchen
dMuskelspannung

Film: Warum Stress krank macht

Biologisch gesehen ist Stress die Reaktion des Korpers auf eine Bedrohung oder Herausforderung
-> Korper ist bereit, um sich zur Wehr zu setzen oder wegzurennen
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Wie geht es Kindern &
Jugendlichen in der
Schweiz?

Eine Kampagne der Pro

Juventute Schweiz
2017/18

1 19.05.2018  Kampagne der Pro Juventute 2018 Berner Gesundheit
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Reflexion 5min
Austausch 5min

» Was stresst mein Kind?

—

* Wie macht sich Stress bei ihm bemerkbar? -

=
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Stresssymptome 11-jahriger

Anteil Elfjahriger in der Schweiz, welche taglich oder mehrmals pro Woche unter folgenden Symptome
leiden (HBSC 2002 und 2014):

Schlafprobleme 27%

Nervositat

Gefiihl der
Niedergeschlagenheit

Kopfweh

Bauchweh

13 Quelle: http://www.hbsc.org / Berner Gesundheit
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Auswirkungen Leistungsdruck

Auswirkungen von Leistungsdruck auf die Jugendlichen. Antworten gestresster Jugendlicher auf die Frage:
«Wenn ich Leistungsdruck habe,...» (Juvenir 2015):

... zweifle ich haufig an mir 61%
und meinen Fahigkeiten. 79%
... bin ich oft traurig und 49%
niedergeschlagen. 69%
... habe ich oft zu nichts 55%
Lust. 64%
. 48%
... schlafe ich schlecht. 62%
- mannliche
... leide ich unter 28% Juger.1dllche
Kopfschmerzen. 45% weibliche
| Jugendliche
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Ursachen Leistungsdruck

Ursachen von Leistungsdruck. Antworten gestresster Jugendlicher (Juvenir 2015):

. o . . 45%
Die Zeit reicht nicht fur alles 56%
Setze mich vor allem selbst unter 30%
Druck 52%
Méchte auch unter Druck alles 44%
méglichst gut machen 47%
Habe Angst um die berufliche Zukunft — o
47%
. . 21%
Lehrer tiben viel Druck aus 13%
Mit Freunden mithalten kénnen oder 17%
besser sein 12% mannliche
_ Jugendliche
.. . 12% weibliche
Eltern Gben viel Druck aus 10% Jugendliche
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Mogliche Ursachen von Stress

Mind Full, or Mindful?

16 22.11.2016  Gesundheit der Jugendlichen
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Baustelle Gehirn

Forschungsergebnisse:

wahrend der Pubertat finden
gewaltige neurobiologische
Wachstumsschube und tief greifende
Umbauprozesse im Gehirn statt.

Berner Gesundheit
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Selbstbild - Fremdbild

FRITZ SAGT,

MEINE NASE
IST zZ0

LANG!

DANIEL SAGT,
MEIN HALS
IST ZU LANG.

MARTINA
OTTO SAGT,
ICH HABE SAGY, ICH BIN

SEGELOHREN / 24U DICK!
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Korperbild von Jugendlichen

Anteil derjenigen, die ihr Gewicht als passend beurteilen

80%

\7%

59°/o Ssqo
SSN o,
- 50.5%
45.8%
34.8%

1993* 2002* 2010** 20715***

Gesundheitsfoérderung Schweiz, 2015 Film Dove
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Medienkonsum

- Digitalen Medien als Ruhigsteller

- Inhalte, die Gberfordern
(zB. Gewalt, andauernde Action
Cybermobbing)

- Indirekte Stressforderung zB. durch fehlende Ausgleiche,
Realitatsflucht, Unterbrechung des Flowgefulihls, fehlende
Ruhephasen, zu wenig Schlaf (MIKE: 9% wenn sie schlafen
sollten)

- Medien kreativ nutzen in der Familie: http://www.letsdigi.de/

Santé bernoise
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Strategien gegen Stress:

Das Problem angehen? Bei meinen Gedanken und Geflhlen ansetzen?

Berner Gesundheit
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Probleme losen lernen

SNAKE
Stress Nicht Als Katastrophe Erleben

22
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Reflexion 5min - Austausch 10min
Stressmomente?

Gibt es Druck-reiche Momente bei
meinem Kind?

= £
, - P R

(\ ‘ J
XN

-> welche sind das?
- wann jeweils?

23 Berner Gesundheit
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Momente des
Behagens... ©

Den 5er mal ‘gerade’
lassen ©
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Beziehung vor Erziehung

- Wie geht es meinem Kind?
- Welchen Interessen geht es gerne nach?
- Darf/kann es auch mal nichts tun?

- Darf es Steine selbst aus dem Weg raumen?
- Darf mein Kind sich zuriick ziehen? STOP-SCHILD

- Was kdnnen wir gemeinsam unternehmen, das attraktiv ware?

- Wie gestalten wir gemeinsame Familienzeit? (Handylos,
absichtslos, Rollentausch...)

- Wie sieht unser Abend aus?

- Familienrat

https://stress.projuventute.ch/de/
herausforderung familienorganisation/
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Wie kann ich unterstutzen?

Hinfallen,
aufstehen,
weitermachen

Filme zum Thema

Was Kinder stark macht

- Kinder brauchen echte Freizeit

- Selbstwertgefuhl starken

- Selbstwertgefuhl bei Kritik
schitzen

- Mit Kindern Probleme losen

- Etc.. ! ﬁf& 9 R =

www.biberblog.ch . .

FREIZEIT,JOB  KONSUM,SUCHT ~ RECHTE, KRISE |SKORPERFPSYEHEN COOL! »ALLES«

Test, Wissen, Entspannungstibungen
fur Jugendliche: www.feel-ok.ch
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Vorbeugend?

- Sport treiben Akute Stresssituation:
5blau-4rot-3gelb-2griin-1weiss Gegenstande

- Ins Grune gehn )
9 im Raum betrachten

- Austoben

- Musik héren Gedankenstopp: Stopp! Pei! ‘ich komme mit

_ meinen Gedanken zurlck, i fokussier mich...’
- Progressive Muskelentspannung

- Entspannungsgeschichten vorlesen Uber den Kérper:

- Phantasiereisen erfinden Gesicht kalt waschen, Eiswiirfel, scharf,

Korperteil kneten
- Ankuscheln

Gefuhle:
Beobachten wie sie im Kérper wandern — sich
anfuhlen
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Kopf sortieren...

Jsortieren

1.  Wie konnte ich mein Kind auch schon
unterstutzen?

2. Wie mochten Sie in der nachsten Zeit |hr Kind
unterstutzen? Wie konnten Sie das konkret tun?

3. Austausch am Tisch

Berner Gesundheit
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Information und

Unterstutzung
www.berngesund.ch: Kanton Bern

Eltern
www.elternnotruf.ch: 24h Hilfe & Beratung

24h

o B
www.feel-ok.ch: fiir Jugendliche und Eltern  Ikdileitk

www.tschau.ch: Beratung und Inforamtion fur Jugendliche

www.147.ch: 24h Beratung fur Kinder und Jugendliche
per Telefon (24h!), Chat, Mail tschau.ch®

E-BERATUNG UND JUGENDINFORMATION
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Erfolgserlebnisse...

Jede Situation, die ein Kind aushalt, meistert ist
ein Erfolgserlebnis und entscheidet mit dartber w

wie es kunftig mit Stress umgehen wird. HINFAI-I-EN
AUFSTEHEN
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Eine Gute-Nacht-Geschichte

von Dr. Eckart von Hirschhausen

Kind dort unterstiitzen wo es ansteht
Kind dort starken wo es stark ist...

Berner Gesundheit
Santé bernoise



Kontakt

Berner Gesundheit
Gesundheitsforderung und Pravention

Elvira Buhlmann
Fachmitarbeiterin Pravention

Elvira.buehlmann@beges.ch
031 37070 43

32 19.05.2018  Cornelia Meierhans
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