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Schwerpunkt: Jugend Liebe Leserin, lieber Leser

4 Der ungesunde Traum vom

perfekten Korper Die Pubertit ist eine stiirmische Zeit, die von

grossen Gefiihlen, aber auch von Unsicher-
heiten geprigt ist. Die Suche nach der eigenen
Identitdt und nach Anerkennung in der

Clique prédgen den Alltag. Die erste Liebe ver-
fliegt so schnell, wie sie kam. Und in diesem
ganzen Chaos spielen auch noch die Hormone
verriickt, und der Korper verdndert sich.

8 Let’s talk about sex! Nur wie?

10 Auf einen Blick
Kurzmeldungen

12 Panorama ZH

Gesundes Aufwachsen fordern Dieses Heft widmet sich dem Thema Jugend und zeigt an einigen

Beispielen, warum es gar nicht so einfach ist, gesund erwachsen
zu werden - und wie es doch gelingen kann. Lesen Sie auf Seite 4,
warum immer mehr Jugendliche unzufrieden sind mit ihrem
16 Interview Korper. Wochentlich sind wir bis zu 5000 Bildern von idealisierten
lvica Petrusic und digital manipulierten Korpern ausgesetzt. Umso schwie-
zu Jugendarbeit riger ist es, ein gesundes Korperbild aufrechtzuerhalten und mit
Selbstvertrauen durch die Welt zu gehen.

14  Fokus Gemeinde: Uster
Finde deinen Sport

Mit der Pubertit erwacht auch die Sexualitit. Damit dréngen sich
viele Fragen auf. Doch oftmals trauen sich Jugendliche nicht, diese
Erwachsenen gegeniiber auch zu stellen. Im Artikel «Let’s talk
about sex! Nur wie?» erkldrt Sexualpddagoge Martin Bernhard,
wie es gelingt, in Workshops mit Jugendlichen eine gesunde
Auseinandersetzung mit der eigenen Sexualitdt anzuregen (S. 8).

Impressum Wir haben uns dem Thema aber nicht nur aus fachlicher Sicht ge-
nihert, sondern auch bei einigen Ziircher Teenagern nachgefragt,
was sie im Alltag beschiftigt. Die Antworten der Jugendlichen
auf die Frage «Was macht dein Leben kompliziert?» finden Sie in
pinker Schrift an verschiedenen Stellen im Heft.
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Veranstaltungen

Funf Termine

die Sie sich merken miissen:

18. Januar 2018

Gesundheit fiir alle

19. Nationale Gesundheits-
férderungs-Konferenz

Die Konferenz findet zum Thema
«Gesundheit fiir alle - neue Erkennt-
nisse zur Chancengerechtigkeit» statt.
In zahlreichen Présentationen und
Workshops erfahren Sie, wie vulnerab-
le Personen besser in die kantonalen
Aktionsprogramme der Gesundheits-
forderung, in die Gemeindepolitik und
in verschiedene Projekte von Nicht-
regierungsorganisationen und Privat-
unternehmen integriert werden
konnen.

Zeit/Ort: 9.00 bis 17.00 Uhr, Eventfabrik Bern
Anmeldung online bis 8. Januar 2018 unter
www.konferenz.gesundheitsfoerderung.ch

Veranstalter: Gesundheitsférderung Schweiz,
Tel. 021 3451515, office.bern@promotionsante.ch

6. Februar 2018

Fachtagung
Menschenwirde
und Scham

Scham ist eine oft {ibersehene Emo-
tion, die besonders in der Beratung und
Pddagogik zu sexueller Gesundheit
zum Vorschein kommt. Daher ist es
wichtig, Scham zu erkennen und kon-
struktiv damit umzugehen. Die
Weiterbildung vermittelt grundlegende
Informationen und richtet sich an
Fachpersonen der sexuellen Gesund-
heit in Beratung und Bildung.

Zeit/Ort: 9.00 bis 16.15 Uhr, aki, Hirschengraben
86, 8001 Zurich, Anmeldung bis 8. Januar 2018
per E-Mail an aguschi@gmx.net

Veranstalter: Fachverband sexuelle Gesundheit
in Beratung und Bildung, www.faseg.ch

16. Mérz 2018

Suizidpravention

Zircher Praventionstag 2018
Wohin kénnen sich Menschen in
einer suizidalen Krise wenden? Wie
sind suizidale Impulse bei Jugend-
lichen einzuordnen? Suizidalitdt im
Alltag erkennen und ansprechen -
Wie geht das? Am Priventionstag
geben Expertinnen und Experten
Antworten auf diese Fragen. Auch
Angebote und erste Erkenntnisse

des Schwerpunktprogramms
Suizidprédvention Kanton Ziirich
werden vorgestellt.

Zeit/Ort: 9.00 bis 16.30 Uhr, Zentrum
Liebfrauen, Zurich, Anmeldung online

ab Mitte Januar bis 2. Marz 2018 unter
www.gesundheitsfoerderung-zh.ch

Veranstalter: Pravention und Gesundheits-
férderung Kanton Zirich, Tel. 044 634 4629,
praevention@ebpi.uzh.ch

4.-6. Mai 2018

Zurich tanzt

Tanzen macht Spass und sorgt fiir
Bewegung. Mitmachen wird gross-
geschrieben. Am Wochenende von
«Ziirich tanzt» gibt es neben vielen
Vorfiihrungen kostenlose Crashkurse
in Lindyhop, Salsa oder Rock’n’roll.
Genau das Richtige, um sich fiir eine
Weile aus dem Alltag zu tanzen.

Zeit/Ort: 4.-6. Mai 2018, Programm unter
www.zuerichtanzt.ch, Verschiedene Standorte
in Zurich

Veranstalter: Verein Zirich tanzt,
Tel. 043 25506 74, info@zuerichtanzt.ch

25. Juni 2018

Zurcher Forum
P&G

Ferien und Gesundheit

Ferien sollen der Erholung der Arbeit-
nehmenden dienen. Doch was sind
die Voraussetzungen, damit sie diese
Funktion auch erfiillen kénnen?

Am Ziircher Forum Privention und
Gesundheitsforderung erldutern
Fachleute die Zusammenhénge von
Arbeit, Ferien und Stress, informieren
dariiber, wie man sich auf Reisen

vor Krankheiten schiitzt, und geben
Tipps, wie man sich gut erholt.

Zeit/Ort: 17.15 bis 19.15 Uhr, Zentrum Liebfrauen
Zirich, kostenlos, ohne Anmeldung

Veranstalter: Pravention und Gesundheits-

férderung Kanton Zirich, Tel. 044 6344629,
praevention@ebpi.uzh.ch
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«Uber Selfies lege
ich immer einen
Graufilter, wenn ich
sie verschicke. Dann
sieht man meine
unreine Haut nicht
so gut.»

Tamara, 14
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Schwerpunkt

Der ungesunde Traum
vom perfekten Korper

Befragungen zeigen: Viele junge Frauen halten sich fur zu dick. Junge
Manner flhlen sich haufig zu wenig muskulds. Die Unzufriedenheit
mit dem eigenen Koérper kann zur ernsthaften psychischen Belastung
werden. Es lohnt sich daher, sich gezielt fir ein positives Kérperbild

as korperliche Schonheitsideal
D hat sich im Laufe der Geschichte

immer wieder gewandelt: Im
Mittelalter galt ein {ippig sinnlicher
weiblicher Korper als attraktiv. Heute
wird fiir Frauen vorwiegend das Ideal
von Schlankheit propagiert. Von Mén-
nern wird zunehmend verlangt, eben-
falls schlank, gleichzeitig aber auch
muskulds zu sein. Die aktuell geltenden
Schonheitsideale sind weitgehend un-
realistisch und fiir die meisten Men-
schen nicht erreichbar. Sie lassen sich
mehrheitlich nur iiber digitale Bildbear-
beitung herstellen.

Bedenklicher Trend
Um dieser Entwicklung auch in der
Schweiz nachzugehen, fithrte die Ziir-

bei Jugendlichen einzusetzen.

Text: Franziska Widmer Howald

cher Hochschule fiir Angewandte Wis-
senschaften ZHAW 2015 unter der Lei-
tung von Prof. Marcel Schér eine Studie
in der Deutschschweiz durch. Im Auf-
trag von Gesundheitsférderung Schweiz
wurden 371 Jugendlichen zwischen 13
und 16 Jahren zur Selbsteinschitzung
ihres Korperbildes befragt. Bis zu die-
sem Zeitpunkt waren die Jungen analog
zu den Midchen explizit nur zu ihrem
Korpergewicht und ihrer Koérperform,
jedoch nicht zusétzlich auch zu ihrer
Muskelmasse befragt worden. In der Be-
fragung gaben 78% der jungen Minner
an, weniger muskulds zu sein, als sie es
gerne wiren. 54% der Jungen gaben an,
auch wirklich etwas fiir den Muskelauf-
bau zu tun. Bei den Méddchen stand vor
allem das Gewicht im Zentrum, wobei

60% der Madchen schlanker sein woll-
ten und gleich viele bereits eine Diit
gemacht hatten.

Unrealistische Medienbilder
Ergdnzende Daten aus der Romandie
von 2016 bestdtigen diesen Trend: Die
jungen Minner in der franzdsisch-
sprachigen Schweiz haben tendenziell
sogar ein noch negativeres Korperbild
als die Jungen in der Deutschschweiz
(vgl. Tabelle S. 6).

Im Rahmen der Studien wurde auch
untersucht, wie gut sich die Jugendli-
chen von unrealistischen Medienbildern
distanzieren kdnnen und ob sie glauben,
dass sie mit ihrem Wunschkdrper besser
akzeptiert wiren. Die Studie aus der
Romandie 2016 bestitigte die Resultate
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Schwerpunkt

Konzept Korperbild

Das Korperbild beschreibt die
subjektive Einstellung und die Zu-
friedenheit mit dem eigenen
Korper unabhéngig von objektiven
Voraussetzungen wie Gewicht,
Korperform oder weiteren dus-
seren Merkmalen wie beispiels-
weise Hautfarbe, Augenabstand
und Nasenform. Es bildet sich
immer aufgrund von Wechsel-
wirkungen zwischen der Person
und ihrem Umfeld. Das Korper-
bild ist ein wichtiger Bestandteil
unserer Identitdt und unseres
Selbstkonzepts.

Negatives Korperbild
Faktoren eines negativen
Korperbildes sind:

o Starke Unzufriedenheit, negative
Gedanken und negative Gefiihle
gegeniiber dem eigenen Korper.

o Starker Druck aufgrund des
kulturellen Schonheitsideals,
der sozialen Botschaften
und der individuellen Person-
lichkeitsmerkmale.

Problematisch ist ein negatives
Korperbild dann, wenn der
Wunsch, seinen Korper zu ver- ‘
indern, zu einem gesundheits- 78 Prozent der jungen Manner waren gerne muskul&ser.
gefdhrdenden Verhalten fiihrt oder

wenn es die psychische Gesund-

heit ernsthaft beeintréchtigt.

Positives Korperbild

Die Fachwelt ist sich einig, dass Zufriedenheit der Jugendlichen mit
Personen mit einem positiven dem eigenen Korper (Angaben in Prozent)
Korperbild: 1
o zufrieden sind mit ihrem Kérper, Deutschschweiz (2015) Romandie (2016)
e die in der Gesellschaft vor- Zufriedenheit Junge Médnner Junge Frauen  Junge Manner Junge Frauen
herrschenden Schonheitsideale Zu diinn 3,0 07 71 38
kritisch reflektieren, Etwaszudinn 19,3 58 15,7 83
e sorgsam mit ihrem KOrper 1
8 .. p : Wunschfigur 56,0 34,8 371 39,4
umgehen kénnen. L
3 Etwaszudick 145 %07 282 ] 8
Zudick 66 65 86 . er2
Viel zu dick 0,6 1,4 8,3 3,5

Datenquelle: Gesundheitsférderung Schweiz, Faktenblatt 25, Oktober 2017
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Schwerpunkt

der ZHAW von 2015: Es konnte gezeigt
werden, dass sowohl mediale Bildwelten
als auch die Hoffnung auf persénliche
und gesellschaftliche Akzeptanz das ei-
gene Korperbild pragen. Bilder und tiber
die Medien vermittelte Werte und Nor-
men beeinflussen das Korperbild stark.
Die psychische Gesundheit ist in beiden
Sprachregionen signifikant besser, wenn
es den Jugendlichen gelingt, den Ein-
fluss der Medien gering zu halten. Ju-
gendliche geben deutlich weniger oft an,
sich einen anderen Koérper zu wiinschen,

« Eine fachlich breit abgestiitzte Exper-

tengruppe soll die zu entwickelnden
Massnahmen fiir die Praxis von Be-
ginn weg begleiten und kritisch reflek-
tieren.

¢ Um das Korperbild der Jugendlichen

regelmdssig zu iiberpriifen und auch
zukiinftige Trends in die Handlungs-
empfehlungen und Massnahmen zu
integrieren, miissen die Fragen zum
positiven Korperbild langfristig in na-
tionale Monitorings eingebunden
werden.

Drei Fragen an
Roland Miiller

Projektleiter bei der Fachstelle
PEP

1. Jungs wollen mehr Muskeln.
Ist das ein Problem?
Grundsatzlich nicht. Dass Jungs
im Zuge der Entwicklung ihres
Selbstbildes einen mannlich-
starken Korper anstreben, ist
sogar normal. Es kann aber zu
einem Problem werden. Und zwar

Foto: Marco Sieber

dann, wenn jemand sténdig denkt,

je besser sie sich von den Medienbildern .
nicht genug Muskeln zu haben.

abschirmen kénnen. Es wire zudem zeitgemdss, glaubhafte
Botschafter/Blogger der anvisierten
Zielgruppen in den sozialen Netzwerken
als Informationstriagerinnen und -trager
zu gewinnen und innerhalb der Entwick-
lung von neuen Massnahmen als fachli-

che Multiplikatoren zu coachen.

2. Wann wird Training
schadlich?

Krafttraining wird dann schadlich,
wenn es zu intensiv, zu haufig
oder schlichtweg falsch betrieben
wird. Auch eine zu rigide

und einseitige, zu proteinreiche
Erndhrungsweise sowie der
Missbrauch von Medikamenten
sind schéadlich.

«lch gehe taglich
ins Fitness. Ich
fuhle mich besser
mit viel Musku-
latur, weil ich klein
bin und mich

viele nicht ernst

Nicht nur der BMI zihlt

Fiir Fachleute ist es wichtig, sich vor Au-
gen zu halten, dass ein gesundes Korper-
gewicht mehr beinhaltet als ein Body-
Mass-Index im Normalbereich. Zu ei-
nem gesunden Korpergewicht gehort

3. Wie férdert man
ein positives Korperbild?
Indem man die Medienkompetenz

nehmen.» auch ein positives Verhiltnis zum eige- von Jugendlichen férdert. Wer
nen Korper. Bildmanipulationen erkennt, lasst
Fabian, 17 sich von Fotos mit genormten

und bearbeiteten Kérpern weniger
beeinflussen. Wichtig ist auch,

die zwischenmenschliche Vielfalt
zu betonen und wertzuschéatzen.
So lernt man, den Selbstwert nicht
nur aus dem Korperbild abzu-
leiten.

Massnahmen entwickeln
Wie kann vonseiten der Pravention und
Gesundheitsférderung auf die beschrie-
bene Entwicklung reagiert werden? Die
folgenden Handlungsempfehlungen fas-
sen zusammen, worauf bei der Planung
von Massnahmen zur Férderung des
positiven Korperbilds von Jugendlichen
geachtet werden muss:

« Zukiinftige Sensibilisierungs- und
Kommunikationsmassnahmen miis-
sen zwingend unter Einbezug der so-
zialen Medien und der wichtigsten
Bezugspersonen entwickelt werden.

» Die Angebote zur Stdrkung des positi-
ven Korperbildes, und damit verbun-

den der Selbstakzeptanz und des @

Selbstwertes als wichtige Ressourcen, L N
miissen fiir die Jugendlichen selber, I l
aber auch fiir ihre Eltern, Lehrperso-
nen und Sporttrainer in unterschied-  Franziska Widmer Howald
lichen Settings (Schule, Freizeit) ge- ~ Projektieiterin Emahrung,
. R Gesundheitsférderung Schweiz
plant, in Pilotversuchen getestet und 1| 931 350 04 02,
evaluiert werden. franziska.widmer@promotionsante.ch

Zum Thema

Aktuelle Projekte zur Férderung
eines positiven Kérperbildes

im Kanton Zurich

PEP - gemeinsam essen
- www.pepinfo.ch

Bodytalk PEP
- www.pepinfo.ch

FemmesTische
Modul Positives Kérperbild
- www.femmestische.ch
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Schwerpunkt

Let’s talk about
sex! Nur wie?

Die Beratenden von liebesexundsoweiter
sprechen mit Jugendlichen Uber Sex. Das Ziel:
Fragen beantworten und die Auseinander-
setzung mit eigenen Haltungen fordern.

Text: Martin Bernhard

«Meine Freundin
muss hicht
superschon sein.
Ich will lieber
uber alles mit ihr
reden kénnen.»

Raphael, 16
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ie sexualpddagogische Fachstelle
Dliebesexundsoweiter arbeitet

mit Schulklassen im ganzen
Kanton Ziirich. Im letzten Jahr waren
die Fachleute mit mehr als 6000 Jugend-
lichen im Gespréch. Im Volksschulalter,
d.h. vom 5. bis 9. Schuljahr, sind diese
Einsitze geschlechtergetrennt. Sie erfol-
gen immer auf Anfrage der Schule und
ergidnzen den sexualkundlichen Unter-
richt. liebesexundsoweiter arbeitet aber
vor allem an Mittel- und Berufsfach-
schulen. In dieser Stufe werden die Auf-
frischungsmodule zu sexueller Gesund-
heit flichendeckend durchgefiihrt.

Neugier, Zuriickhaltung,
Ernstfall

Das Gesprdch und die Informationen
iiber Sexualitdt miissen dem Alter und
dem Entwicklungsstand der Kinder und
Jugendlichen Rechnung tragen. Bei
Sechstklésslern steht dabei die Neugier
im Vordergrund: «Tut es weh, wenn die
Periode kommt?», «<Wie lange geht Sex?»
und «Wie lange muss man Sex haben, bis
es ein Kind gibt?» Die Kinder fragen
spontan nach, und eine Antwort 16st

meist die nichste Frage aus. Die Kinder
haben ein Recht darauf zu wissen, wie
die Welt funktioniert. Und erst recht,
was mit dem eigenen Korper passiert.

Jugendliche im Oberstufenalter sind
meist zuriickhaltender. Man weiss doch
schon alles. Und wenn man es nicht
weiss, dann soll niemand wissen, dass
man es nicht weiss. Einen guten Zugang
kann hier das Gespréch iiber Verhii-
tungsmittel oder sexuell {ibertragbare
Infektionen bieten. «Wie wiirde ich ver-
hiiten? Wo wiirde ich Kondome kaufen,
und wie weiss ich, welche Grosse?» Oder:
«Eine Geschlechtskrankheit - kdnnte
mir das iiberhaupt passieren?» Diese
Fragen fiihren dann rasch zum Gespréch
iiber eigene Vorstellungen. Was wére ei-
nem wichtig, wenn man mit jemandem
Sex hétte? Welche Bedingungen miissten
erfiillt sein? Wére es vor allem eine Fra-
ge des Alters? Oder der eigenen Lust?
Oder des Vertrauens? Oder der Liebe?

In der Lehre oder im Gymnasium ste-
hen Jugendliche an einem anderen
Punkt. Viele haben erste Beziehungen,
oft auch erste sexuelle Kontakte oder sie
stehen absehbar davor. Das Gesprich
iiber Sexualitét ist in diesem Alter viel
konkreter. Und die Fragen auch. Immer
kann jemand aus eigener Erfahrung mit-
reden. Sei es, weil die Verhiitung nicht
funktionierte, sei es, weil ein sexuelles
Erlebnis bereut wird oder weil sich je-
mand Sorgen wegen einer Geschlechts-
krankheit macht. Natiirlich wird nicht
alles im Klassenverband diskutiert, aber
die Fragen sind da und damit auch das
Interesse am Gesprich tiber sexuelle Ge-
sundheit. In der Auswertung der Be-
rufsschuleinsitze im letzten Schuljahr
sagten 50% der Jugendlichen, sie hétten
lieber ldnger als zwei Lektionen iiber
diese Themen gesprochen.

Sexuelle Gesundheit - was
heisst das?

Wenn Jugendliche den Begriff «Sexuelle
Gesundheit» definieren, kommt oft zu-
erst: «Aids» oder eben der Schutz davor.
Bei Erwachsenen wire das vermutlich
nicht anders. «Gesund ist, wer nicht
krank ist». Zur Aktualisierung des Wis-
sens gehort vielfach auch eine Korrektur
von Mythen oder von frither Gehortem.
Als Beispiel drei Fakten, die fiir viele neu
sind: HIV-infizierte Personen sind heute
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Schwerpunkt

Brainstorming am Anfang einer sexualpddagogischen Lektion mit einer Mddchengruppe der 6. Klasse

meist nicht mehr ansteckend, wenn sie
Medikamente nehmen; die «Pille da-
nach» ist keine Hormonbombe mit
schweren Nebenwirkungen; viele junge
Menschen sind mit HPV (humane Papil-
lomaviren) infiziert, meist ohne das
selbst zu wissen.

Unser Gesundheitsbegriff geht {iber
die Verhiitung von Krankheiten und
Schwangerschaft hinaus. Wir versuchen,
die Diskussionen moglichst nahe an der
Lebenswelt der Jugendlichen zu fiihren.
Héufig prallen da unterschiedliche Mei-
nungen und Haltungen aufeinander, bei-
spielsweise bei der Frage: «Wie wiirde
ich reagieren, wenn ein Kollege mir an-
vertraut, dass er schwul ist?» Oder beim
Thema Pornografie. Vier von fiinf Ju-
gendlichen sagen, Pornografie habe ei-
nen Einfluss auf die Entwicklung von
jungen Menschen. Ob es sich aber um
einen guten oder schlechten Einfluss
handelt, da gehen ihre Meinungen ausei-
nander. Ahnlich, wenn es um Erwartun-
gen und Verantwortung in sexuellen
Beziehungen geht. «Wer sich zu Sex
iberreden ldsst, ist selber schuld», sagen
viele. Wenn man dann etwas tiefer geht,

sind die Haltungen dazu differenzierter.
«Konnte ich wirklich immer nein sagen,
wenn es nicht 100% ja ist?»

Eine echte Auseinandersetzung mit
diesen Fragen ist nur mdéglich, wenn Ju-
gendliche selbst zu Wort kommen, ihre
Gedanken darlegen und diskutieren
kénnen und dabei ernst genommen wer-
den. Genau da liegt die Chance, dass sie
sich ihrer eigenen Haltungen bewusst
werden und diese auch hinterfragen.
Wenn das dazu beitrdgt, dass junge
Menschen einen selbstverantwortlichen
und lustvollen Umgang mit ihrer eige-
nen Sexualitdt finden kénnen, haben wir
viel erreicht.

—
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Martin Bernhard

Geschéftsleiter

Sexualpéddagogische Fachstelle
liebesexundsoweiter, Winterthur

Tel. 052 212 81 41, mb@liebesexundsoweiter.ch

Funf Gesprachstipps

Im Alltag lGiber Sexualitat
reden wie Uber anderes auch.
Eine Schlagzeile aus einer
Gratiszeitung kann da beispiels-
weise schon dienen.

Sexualitat wird zu oft
problematisiert (Krankheiten,
Pornografie, Sexting, Ubergriffe
etc.). Schade! Die Lust, die positive
Energie kommt da zu kurz.

Man ist immer Vorbild. Wie man
mit Jugendlichen Uber Sexualitat
spricht — und ob man es Uber-
haupt tut — hat einen Einfluss.

Authentisch bleiben. Eigene
Haltung transparent machen.

Junge ernst nehmen! Mdéglichst
nahe an der Lebenswelt der
Jugendlichen sein bedeutet nicht,
eine Jugendsprache zu Uber-
nehmen, sondern sie in ihren
Fragen ernst zu nehmen.
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Kurzmeldungen

ERNAHRUNG UND BEWEGUNG

Tipps fur
Kindertages-
statten

Regelméssige Bewegung von klein auf ist eine der wichtigsten Voraussetzun-
gen fiir eine gesunde Entwicklung von Kindern. Der neu iiberarbeitete Leitfaden
fiir Betreuungspersonen in Kindertagesstitten enthilt Empfehlungen zur
Bewegungsforderung in Kitas. Darin werden verschiedene Ubungen vorgestellt
und bewegungsfordernde Raumgestaltungen beschrieben. Auch der Leitfaden
fiir gesunde und nachhaltige Verpflegung in Kitas wurde iiberarbeitet. Er enthilt
Anregungen zur Meniizusammensetzung und erldutert, wie eine angenehme
Essatmosphire gestaltet werden kann.

in Kindertagesstitten

in Kitas

-> www.gesundheitsfoerderung-zh.ch

> Publikationen

2% JNC}‘G ntion und
f\? Gesundheitsforderung _#
555 o’

Leitfaden fiir Betreuungspersonen

Bewegungsforderung
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SUIZIDPRAVENTION

Checkliste fiir
Medienschaffende

N ntion und
Gesundheitsforderung

e,

* Uber Suizid
berichten

Checkliste fiir Medienschaffende

- www.suizidpraevention-zh.ch

> Suizidpravention Kanton Zirich
> Material bestellen

10 — Magazin P&G, Dezember 2017

Ungilinstige Berichterstattung tiber Suizid
kann Nachahmungstaten ausldsen.
Weniger bekannt ist: Gut gemacht, kann
Berichterstattung dazu beitragen,

dass kiinftig weniger Suizide begangen
werden. An einer Infoveranstaltung

fiir Medienschaffende zeigte Prévention
und Gesundheitsférderung Kanton
Zirich auf, wie anhand weniger redaktio-
neller Regeln priventive Arbeit geleis-

tet werden kann. Die wichtigsten Informa-
tionen sind in der Checkliste fiir Medien-
schaffende «Uber Suizid berichten»
zusammengefasst.

ONLINE

Unsere
Webseite im
neuen Look

Auf der neuen Webseite von Préven-
tion und Gesundheitsférderung
Kanton Ziirich finden Interessierte
rascher zu den gewiinschten Infor-
mationen und Angeboten. Uber die
integrierte Warenkorbfunktion sind
auch unsere vielféltigen Publika-
tionen einfach auffindbar und kénnen
mit wenigen Klicks bestellt werden.
In Zukunft wird zudem ein News-
letter iiber aktuelle Angebote und
Veranstaltungen informieren.

- www.gesundheitsfoerderung-zh.ch
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Auf einen Blick

SUCHTPRAVENTION

Suchttest fur Freunde

Wer sich Sorgen macht um den Alkoholkonsum von Freuden, findet unter
www.suchttest.ch einen kurzen Online-Test. Es gibt den Test fiir junge
Erwachsene sowie neu auch fiir 31- bis 65-Jdhrige. Er wurde von ZiFAM,
der Ziircher Fachstelle zur Pravention des Alkohol- und Medikamenten-
Missbrauchs entwickelt. Die Selbsttests und Freundetests der Stellen fiir
Suchtprivention im Kanton Ziirich werden regelméssig mit Bannerwerbung
im Internet bekannt gemacht. Die Sujets sind auch als Postkarten oder
Kleinplakate erhiltlich.

-> www.gesundheitsfoerderung-zh.ch
> Publikationen

AMLARI
| Hast du

uthipravention
™ Kanton Zurich

BUCHTIPP

Die Seelentroster

Im Buch «Die Seelentrdster» berichtet FRANCO
Franco Baumgartner, Geschifts- BAUMGARTNER
flihrer der Dargebotenen Hand, {iber
die Entwicklung des Sorgentelefons
und die Freiwilligenarbeit. Was
motiviert Freiwillige zu einer derart
anspruchsvollen Arbeit? Was bedeutet
es, aktiv zuzuhoren? Nebst diesen
Fragen werden auch neue Erkenntnisse
aus der neurowissenschaftlichen
Forschung und Ergebnisse aus Studien
zur Freiwilligenarbeit diskutiert.

Das Buch ist beim Orell Fiissli Verlag
erschienen.

EINE Eanthses'cmt:Hm

-> www.143.ch

Public Health -
Weiterbildungs-
programm

Informationen liber
untenstehende Kurse erteilt:
Universitat Zirich,

Institut fir Epidemiologie,

Biostatistik und Pravention,
Koordinationsstelle Public Health,
Hirschengraben 84, 8001 Zirich

Tel. 044 634 46 51, mph@ebpi.uzh.ch

- www.public-health-edu.ch

28. Feb. und
1.-2. Marz

Interventionen konzipieren
und evaluieren

Modul-Nr.: V205.30.18

Ort: Universitat Zirich

Kosten: Fr. 1600.—

Anmeldung: bis 28. Dezember 2017

5.-7. Marz

Gesundheitsrecht

Modul-Nr.: B301.30.18

Ort: Universitat Zurich

Kosten: Fr. 1600.—-
Anmeldung: bis 5. Januar 2018

11.-13. April
Gesundheitspolitik

Modul-Nr.: B302.30.18

Ort: Universitat Zurich

Kosten: Fr. 1600.—-

Anmeldung: bis 11. Februar 2018

One Health
Modul-Nr.: 1130.18
Ort: Universitat Basel

Kosten: Fr. 1600.—
Anmeldung: bis 25. Februar 2018

Public
Health

Weiterbildung
|
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Panorama ZH

Gesundes
Aufwachsen
fordern

Das neue Programm «Psychische Gesundheit
bei Kindern und Jugendlichen im Kanton Zurich»
starkt Lebenskompetenzen von Schilerinnen
und Schuilern sowie die Handlungskompetenzen
der Bezugspersonen von Kindern und
Jugendlichen.

Text: Sibylle Brunner

12 — Magazin P&G, Dezember 2017

er Weg ins Erwachsenenleben
Dverlﬁuft nicht immer gradlinig

und problemlos. Bis zu 20% der
Kinder und Jugendlichen in der Schweiz
sind psychisch belastet. Der Bericht
«Psychische Gesundheit in der Schweiz»
(2015) zitiert Studien, die davon ausge-
hen, dass innerhalb eines Jahres bei
10,4% aller Kinder und Jugendlichen
eine Angststorung auftritt, 7,5% an einer
Storung des Sozialverhaltens (dissoziale
Storungen) und je 4,4% an einer affek-
tiven (Depressionen) oder hyperkine-
tischen Storung leiden.

Um die psychische Gesundheit von
Kindern und Jugendlichen nachhaltig zu
stirken und einen niederschwelligen
Zugang zu Hilfs- und Unterstiitzungs-
angeboten zu gewdhrleisten, hat Praven-
tion und Gesundheitsférderung Kanton

Foto: Kampagne www.wie-gehts-dir.ch



Panorama ZH

Zirich im Sommer 2017 das Programm
«Psychische Gesundheit bei Kindern
und Jugendlichen im Kanton Ziirich»
mit verschiedenen Projekten lanciert.

Ressourcen stéirken

Das Programm stellt die Ressourcen-
starkung von Kindern und Jugendlichen
und ihrem Lebensumfeld ins Zentrum
und fordert so eine giinstige psychische
Entwicklung. Ein positiver Selbstwert,
Beziehungsfihigkeit und erlebte Selbst-
wirksambkeit sind einige der Ressourcen,
die fiir ein gesundes Aufwachsen und
psychisches Wohlbefinden im Erwach-
senenalter entscheidend sind. Tragfahi-
ge Beziehungen und ein giinstiges Klima
in Elternhaus, Schule und Freizeit hel-
fen, diese Ressourcen auszubilden.

Das Programm wird mit der Unter-
stiitzung von Gesundheitsférderung
Schweiz umgesetzt. Im Rahmen des Pro-
gramms werden bewdhrte Angebote
weitergefithrt und neue an bestehende
Fachstellen und Organisationen ange-
gliedert oder im ganzen Kanton verfiig-
bar gemacht. Die Koordination durch
Préavention und Gesundheitsférderung
Kanton Ziirich ermdglicht die Nutzung
von Synergien und eine gezielte Quali-
tdtskontrolle.

«Mich stresst am
meisten, wenn ich
schlechte Noten
habe und nicht
weiss, wie ich es
meinen Eltern
sagen soll.»

Pablo, 15

Projekte im Schulbereich

Das Programm beinhaltet Massnahmen
fiir verschiedene Zielgruppen und Set-
tings. Fiir Schiilerinnen und Schiiler
werden beispielsweise Workshops zu
positivem Korperbild oder Lektionsein-
heiten zu den Themen Respekt, Eifer-
sucht und Gewalt in Paarbeziehungen
angeboten. Lehrpersonen und Schulso-

«Nach einem Streit habe ich
manchmal Angst, dass ich
eine Freundin verliere. Dann
kann ich nicht schilafen.»

Sophie, 15

zialarbeitende werden in der Friiherken-
nung von Auffilligkeiten geschult und in
der Frithintervention gestédrkt. So kon-
nen sie dazu beitragen, gefdhrdete Schii-
lerinnen und Schiiler frithzeitig gezielt
zu unterstiitzen oder rechtzeitig externe
Hilfe beizuziehen.

Auch fiir Eltern

Das Programm spricht auch Eltern an.
Beispiele sind die «Femmes-Tische»-
oder Viter-Gespriachsrunden. Dabei
werden Eltern darin unterstiitzt, die Be-
ziehung zu ihren Kleinkindern foérder-
lich zu gestalten, ihren Kindern ein ge-
sundes Korperbild zu vermitteln und
ihre eigene psychische Gesundheit zu
pflegen. Der Austausch in der Her-
kunftssprache gibt Sicherheit, sensibili-
siert und ermoglicht es den Teilnehmen-
den, alltagstaugliche Tipps in Erzie-
hungsfragen zu teilen. Im Freizeit-
bereich wird eine Bedarfserhebung
durchgefiihrt, um darauf aufbauend
neue, bewusst niederschwellig gehaltene
Angebote zu entwickeln.

Aufmerksam machen
Neben den zielgruppenspezifischen An-
geboten wird auch Offentlichkeitsarbeit
geleistet. Die Kampagne «Wie geht’s
Dir?», die zur Enttabuisierung von psy-
chischen Krankheiten und zur Sensibili-
sierung fiir die psychische Gesundheit
beitrdgt, wird mit dem Schwerpunkt
Familie weitergefithrt. Gemeinden im
Kanton Ziirich kénnen Kampagnenma-
terial wie Plakate oder Infobroschiiren
kostenlos beziehen, um im 6ffentlichen
Raum auf die Thematik aufmerksam zu
machen und sie mit weiteren Aktivitdten
in der Gemeinde zu verkniipfen.
Beratungs- und Unterstiitzungsange-
bote fiir Kinder, Jugendliche und ihre
Familien sind oft noch zu wenig be-

kannt. Hier bieten die Informationsbro-
schiiren und die Webseite der Kampagne
«Wie geht’s Dir?» Orientierung.

Mit gestidrktem Riicken

Das Programm soll dazu beitragen, dass
Kinder, Jugendliche und ihre Bezugs-
personen in belastenden Situationen
Unterstiitzung erhalten und wissen, wie
sie Betroffene in ihrem Umfeld unter-
stiitzen konnen. Es ist ein Meilenstein
auf dem Weg dazu, im Kanton Ziirich
eine Umgebung zu schaffen, in der Kin-
der zu selbstbewussten, gesunden Ju-
gendlichen heranwachsen kénnen, die
auf sich selber vertrauen - im Wissen
darum, dass bei Schwierigkeiten jemand
daist, der den ndtigen Riickhalt gibt, um
den Weg ins Erwachsenenalter weiter-
zugehen.

Weitere Informationen

Mehr zu den einzelnen Massnah-
men des Programms «Psychische
Gesundheit bei Kindern und
Jugendlichen im Kanton Zirich»
erfahren Sie unter

- www.gesundheitsfoerderung-zh.ch

Sibylle Brunner

Beauftragte des Kantons Zirich

far Pravention und Gesundheitsférderung
Tel. 044 634 46 29, sibylle.brunner@uzh.ch
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Fokus Gemeinde

Finde
deinen Sport

Ein lebendiges Vereinsleben tragt dazu bei,
Bewegung und Gesundheit bei Kindern

und Jugendlichen zu férdern. Um Vereine bei
der Organisation von Sportanldssen zu
unterstitzen, setzt die Stadt Uster auf die
Webplattform fitforkids.

Text: Maja Sidler

En garde! Beim Fechten wird als Erstes die Grundstellung getibt

14 — Magazin P&G, Dezember 2017

uf der grossziigigen Sportanlage
A von Uster geht es in den Herbst-

ferien lebendig zu und her.
Uberall tummeln sich Primarschiilerin-
nen und Primarschiiler, die am Sport
und Fun Camp teilnehmen und téglich
neue Sportarten kennenlernen. Im Hal-
lenbad spielen die dltesten Kinder Was-
serbasketball, wihrend sich die jiingeren
in der Sporthalle beim Fechten duellie-
ren. Daneben {ibt eine Gruppe die ersten
Wiirfe im Judo. Ein Junge zeigt stolz vor,
wie er seinen Kollegen im Handumdre-
hen auf den Riicken legt.

Fitforkids

Mit dem Sport und Fun Camp wird ein
wertvoller Beitrag geleistet, um Sport
und Bewegung bei Kindern und Jugend-
lichen zu férdern. Diese tour de sport in
Uster ist nur dank motivierten Leiter-
personen und guter Organisation mog-
lich. Um den administrativen Aufwand
zu senken, nutzt die Sportférderung
Uster neuerdings die Webplattform fit-
forkids. Diese wurde fiir Sportvereine
auf kommunaler Ebene konzipiert. On-
line werden Sportanldsse erfasst, fiir die
sich die Kinder direkt anmelden kénnen.
Zusitzlich ist es moglich, Start- und
Ranglisten, Helferborsen oder Fotos
hochzuladen.

Weniger Administration
Sportforderung Uster wurde im Jahr
2016 vom Ziircher Kantonalverband fiir
Sport und dem Sportamt Ziirich auf die
Plattform aufmerksam gemacht. Rasch
wurde klar, dass sich so das gesamte An-
meldungsverfahren stark vereinfacht.
Die Sport und Fun Camps der Stadt wur-
den darauf in die Webseite integriert.
Dank dem geringen administrativen
Aufwand ist fitforkids auch fiir Vereine
attraktiv. «Die Vereine von Uster sind
bei der Organisation von Anlidssen mit
viel Aufwand konfrontiert, und die Suche
nach engagierten Freiwilligen gestaltet
sich oft schwierig», berichtet Annatina
Poltera, die bei der Stadt Uster fiir den
Bereich Sportanlagen und Sportfdrde-
rung zustdndig ist. Im September 2017
hat ihr Team daher ein Treffen organi-
siert, an dem alle interessierten Vereine
aus Uster iiber die Vorteile von fitforkids
informiert wurden.



Fotos: Stadt Uster, Geschéftsfeld Sport

Fokus Gemeinde

Uster ist die drittgrosste

Gemeinde des Kantons Zdirich.

In der Stadt am Greifensee
gibt es Uber 40 Sportvereine.

Polysportivitit als Chance

Nicht nur die Administration wird er-
leichtert. Da auf einer einzigen Webseite
viele unterschiedliche Events angeboten
werden, nehmen auch mehr Kinder und
Jugendliche an den Vereinsanlissen teil.
Dies macht das Vereinsleben lebendiger
und ist fiir all diejenigen eine Chance,
die nicht Mitglied in einem Verein sind.
«Es ist wichtig, dass die Anlésse fiir alle
offen sind und eine Vereinszugehdrigkeit
keine Rolle spielt», betont Poltera. Durch
die Diversitédt an aufgeschalteten Events
werden Eltern und Kinder auf weitere
Angebote aufmerksam. Fiir Poltera ist
dies ein direkter Beitrag, um die Poly-
sportivitdt zu fordern: «Kinder kdnnen
dank fitforkids verschiedene Sportarten
kennenlernen.»

Uberzeugungsarbeit nétig
Fitforkids bietet viel Potenzial. Momen-
tan gilt es, mehr Vereine fiir die Platt-
form zu gewinnen und diese bei der Um-
stellung zu unterstiitzen. Denn oftmals
braucht es einen Impuls von aussen, um
die Freiwilligen in den Vereinen zu iiber-
zeugen, das Anmeldeverfahren umzu-
stellen - selbst wenn das neue benutzer-
freundlicher ist.

Im Sport und Fun Camp lernen die Kids auch Wassersportarten kennen

Seit dem Infotreffen haben sich bereits
erste Vereine gemeldet und Anldsse auf-
geschaltet. Um mehr Leben auf die Web-
seite zu bringen, wird bei anderen noch-
mals aktiv nachgefragt.

Zurzeit werden die Anlédsse mit Flyern
beworben, die alle Schiilerinnen und
Schiiler der Primarschule erhalten. So-
bald geniigend Events gesammelt sind,
werden auch Plakate gehdngt.

Sportpunkte sammeln

Ein weiteres Ziel ist es, alle Anlédsse zu
einem polysportiven Wettbewerb zu ver-
einen. Dabei sammeln die Kinder Punk-
te, wenn sie an den Events teilnehmen
und kénnen diese dann im Onlineshop
fiir Geschenke wie Sportkleidung oder
Gutscheine eintauschen. Dafiir werden
Partner notwendig, die Preise fiir die
Gewinner sponsern. Die Gemeinden
Winterthur und Wald, die fitforkids
schon ldnger nutzen, haben diesen Shop
bereits aufgebaut.

Poltera ist gespannt, wie sich das Pro-
jekt in Uster weiterentwickeln wird:
«Wir haben es nicht eilig und treiben die
Plattform Schritt fiir Schritt voran, um
Qualitdt und Support zu gewéhrleisten.»

Teilnahme fitforkids

Die Webplattform «fitforkids»
begeistert seit 2010 Kinder und
Jugendliche fiir Bewegung,
Sport und das Vereinsleben. Sie
unterstitzt die Vereine bei der
Publikation und Organisation von
Sportanlassen in der Gemeinde.
So schaffen Sportvereine, Ge-
meinden und Schulen attraktive
Anreizsysteme zum Mitmachen.
Kontaktperson:

Herr Christoph Zarth,

Zurcher Kantonalverband fir Sport,
czarth@zks-zuerich.ch, Tel. 044 802 33 73

-> www.fitforkids.ch

«Mein Leben
ist eigentlich ganz
entspannt.»

Gimo, 14
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Interview

«Wir miissen Jugenc
nicht abholen, v

Ivica Petrusic ist Geschéftsfuhrer
der kantonalen Kinder- und Jugend-
forderung «okaj zurich» und arbeitet seit
15 Jahren mit Jugendlichen.

Warum ist die Jugend eine verletzliche
Zeit?

Jugendliche sind sprunghaft, suchen Grenzen und
bewegen sich dabei stirker zwischen den Extremen
als Erwachsene. Das ist spannend, kann aber auch
gefdhrlich sein. Jugendliche probieren aus und sind
auch fiir aus unserer Perspektive gesehen, unge-
sunde Lebensentwiirfe zu haben. Darum braucht es
in dieser Zeit besondere Aufmerksamkeit, um ihnen
in den entscheidenden Momenten Unterstiitzung
geben zu konnen.

Ist die Suche nach Grenzen die grosste
gesundheitliche Gefahr fiir Jugendliche?
Im Einzelfall ja. Im Allgemeinen ist es aktuell aber
vielmehr der Druck, den gesellschaftlichen Erwartun-
gen zu geniigen, der fiir Jugendliche zur psychischen
Belastung werden kann. Befragungen zeigen: Das
Stressthema Nummer 1 ist weiterhin der Leistungs-
druck in Schule und Arbeitswelt. Dieser ist meiner
Meinung nach grosser geworden im digitalen Zeit-
alter. Jugendliche definieren ihre Identitédt heute
stidrker denn je iiber die Ausbildung, die Lehre oder
den Job. Friiher spielte der nonformale Rahmen
bzw. die freie Zeit eine weitaus grossere Rolle.

Wie veriandern soziale Medien das Leben
von Jugendlichen?

Andere Jugendliche - die Peers - waren schon immer
ein wichtiger, wenn nicht der wichtigste Vergleichs-
punkt. Uber die sozialen Medien hat sich die Anzahl
von Peergruppen, denen man sich zugehorig fiihlen
kann, aber vervielfacht. Gleichzeitig sitzt man dabei
meist allein vor dem Bildschirm und kommuniziert
von Bubble zu Bubble. Die grosse Herausforderung aus
Sicht der Jugendarbeit ist es, hier einen addquaten
Zugang zu finden.

«Der Leistungs-
druck ist starker
geworden.»

Was muss gute Jugendarbeit leisten?

Das Wichtigste ist: Dran- bzw. in Beziehung bleiben.
Wir miissen die Jugendlichen nicht abholen. Es
geht ja auch nicht darum, sie irgendwo hinzufiihren.
Fiir uns ist und bleibt die Beziehungsarbeit das
zentrale Anliegen. Jugendliche brauchen in turbulen-
ten Zeiten auch erwachsene Bezugspersonen.
Damit sie sich wenn notig Hilfe holen, muss der Kon-
takt schon vorher stimmen.

Kanton Ziirich
Gesundheitsdirektion
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