MENTALE GESUNDHEIT

Was hat mentale Gesundheit mit Nachhaltigkeit und Jugendarbeit zu tun?

Aktuell geht man von der Vorstellung aus, dass nachhaltige Entwicklung nur durch das
gleichzeitige und gleichberechtigte Umsetzen von umweltbezogenen, wirtschaftlichen und
sozialen Zielen erreicht werden kann. Nur auf diese Weise kann die 6kologische,
okonomische und soziale Funktionsfahigkeit einer Gesellschaft sichergestellt und
verbessert werden. Die drei Aspekte bedingen dabei einander.

Wenn wir nun das Thema mentale Gesundheit betrachten, so aus zweierlei Aspekten:
Zum einen tragt Kinder- und Jugendarbeit einen grofien Teil zum Gelingen der
Gesellschaft bei und diese Gesellschaft betrachten wir als eine der drei Aspekte von
Nachhaltigkeit. Zum anderen setzen sich viele Jugendverbande mit ihren Ehrenamtlichen
fir eine nachhaltige Entwicklung dieser Erde ein und agieren so auch im
umweltbezogenen Bereich.

Hieran schlielt sich das Konzept der ,,Planetary Health“, der planetaren Gesundheit an,
welches sich mit der Wechselwirkung der Gesundheit von Menschen und Okosystemen
beschaftigt und neun planetare Belastungsgrenzen beschreibt. Aktuell sind sechs dieser
neun Grenzen Uberschritten (mehr dazu in den Challenge-Paketen).

Wenn (junge) Menschen sich um ihre Zukunft, die Sicherheit in unserer Gesellschaft und
auf der Welt sorgen - mit moglichen Auswirkungen wie Riickzug, Angsten oder
Depressionen - ist das mit Blick auf die aktuelle Datenlage eine angebrachte Reaktion.
Die,, “, ein Zusammenschluss von Psycholog*innen, die sich mit
dieser Thematik befassen, beschreiben den nétigen Umgang mit der Klimakrise und die
Forderung einer nachhaltigen Zukunft als Prozess, der ,,... das Bewusstwerden der
Klimakrise, den emotionalen Umgang damit und konstruktives Handeln im Umgang mit
der Klimakrise [behandelt] (...), sowie Klima-Engagierte und -Gruppen [unterstiitzt].”

In den folgenden Challenge-Paketen findet ihr auch hierzu weiterflihrende Informationen

sowie Hilfestellungen, wie dieser Prozess begleitet werden kann.


http://www.psy4f.org/

Gemeinsam mochten wir reflektieren und dazu anregen, sich weiter mit dem Thema

,mentale Gesundheit“ auseinanderzusetzen.

Erste Schritte: Wie ist die Lage bei euch?

Manche Organisationen oder Einrichtungen haben sich diesem Thema schon genahert, fiir

andere ist es volliges Neuland. Auch unterscheiden sich die am Projekt beteiligten

Verbiinde stark in Grof3e und Zusammensetzung, Hintergriinden und Strukturen. Daher

ware es unpassend, an dieser Stelle ein Kochrezept oder einen Fahrplan fiir alle

vorzulegen. Um passende Angebote fiir eure Zielgruppe zu machen, bitten wir euch, mit
folgenden Leitgedanken eine Betrachtung eurer spezifischen Lage zu machen und diese
flr euch auszuwerten:

e Istdas Thema mentale Gesundheit in unserer Organisation oder Einrichtung schon
prasent? Wer arbeitet bereits daran oder gibt es Untergruppierungen, die sich damit
schon beschaftigt haben?

e Die Teilnehmer*innen unserer Veranstaltungen haben folgendes Alter ... und
brauchten...?

e Die ehrenamtlichen Mitarbeiter*innen haben folgendes Alter ..., beschaftigen sich mit
folgenden Dingen ... und brauchten ...?

e Wird flir uns Sensibilisierung und Empowerment der Ehrenamtlichen im Vordergrund
stehen?

e Wird fiir uns die Beschaftigung mit Klimaangst im Vordergrund stehen?

e Werden wir uns eher mit den aktiven Mitgliedern, die viel fiir den Klimaschutz tun und
unseren Ehrenamtlich beschaftigen?

Mit der Beantwortung der Fragen, konnt ihr einen ersten Eindruck erhalten, was bei euch

schon lauft, oder nicht l[duft und wo etwaige Ansatzpunkte sein konnten.

Wir haben drei Challenge-Pakete mit verschiedenen Schwerpunkten vorbereitet, die die
folgenden Themenbereiche abdecken:
—> ANSATZPUNKTE DER KINDER- UND JUGENDARBEIT
Kinder- und Jugendarbeit als Resilienzfaktor

—> SELBSTWIRKSAMKEITSERFAHRUNGEN ZUR STARKUNG
Methodensammlung mit vielfaltigen, praktischen Hinweisen
—2 KLIMAAKTIVISMUS
Wie brennen wir nicht aus?



In den jeweiligen Challenge-Paketen findet ihr weitere, einleitende Informationen sowie
Ideen und Materialien fiir nachhaltige Aktionen, die direkt durchgefiihrt werden kénnen.
Mit dem Quiz zum Einstieg kann auflerdem ein niedrigschwelliger Zugang zu dem Thema

ermoglicht und erstes Interesse geweckt werden.

VIEL SPASS BEIM MITMACHEN

Schon, dass ihr dabei seid! Bei Fragen oder Anmerkungen zu den Inhalten und Materialien
konnt ihr euch immer gerne per Mail bei uns melden: n-challenges@lirbw.de

INFORMIEREN UND SENSIBILISIEREN

Wenn ihr auRerdem eure Social-Media-Kanale daflir nutzen mochtet, um weiter iber
mentale Gesundheit zu informieren sowie fiir die Thematik zu sensibilisieren, konnt ihr

dafiir gerne die von uns vorbereiteten Share Pics verwenden und uns markieren! Diese

findet ihr zum Download unter www.lirbw.de/n-challenges in der zip-Datei “Inhalte fir

Social Media”.

TEILT EURE EINDRUCKE a

Wir freuen uns, wenn ihr die Durchfiihrung der Challenges mit Fotos dokumentiert!
Verlinkt uns in allen Beitragen, die ihr auf Instagram teilt:

@NACHHALTIGKEITS_CHALLENGES
Benutzt aullerdem gerne folgende Hashtags:

#NChallenges #MentaleGesundheit #Jugendarbeit Selbstwirksamkeit #Resilienz

Diese Challenge-Pakete sind Teil des Projekts landes
. . j d
»,Nachhaltigkeis-Challenges*, Jr?ngge rt;w

s
*-eaatrens®

das der Landesjugendring Baden-Wiirttemberg durchfiihrt.

Das Projekt wird finanziert durch das Ministerium fiir Soziales,
Gesundheit und Integration aus Landesmitteln, die der B S los,

. &R Gesundheit und Integration
Landtag von Baden-Wiurttemberg beschlossen hat.



mailto:n-challenges@ljrbw.de
http://www.ljrbw.de/n-challenges

INFORMATIONEN
ZUM EINSTIEG <

Mentale Gesundheit - Das verstehen wir darunter

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) beschreibt Gesundheit mit einem Zustand des
korperlichen, psychischen und sozialen Wohlbefindens. Gesundheit beschreibt, dass wir
uns gut fiihlen. Die psychische Gesundheit (englisch: mental health) ist wichtig, damit wir
unser alltagliches Leben gut meistern konnen. Wenn man psychisch gesund ist, beschreibt
das nicht nur das Fehlen von psychischen Stérungen oder Krankheiten, sondern es geht
auch um ein seelisches Wohlbefinden: Ein Gefiihl von innerem Gleichgewicht,

Selbstakzeptanz und die Fahigkeit, positive Beziehungen zu pflegen.

Psychische Gesundheit von Kindern und Jugendlichen

Laut UNICEF lebt schatzungsweise weltweit jeder siebte junge Mensch zwischen zehn und
19 Jahren mit einer diagnostizierten psychischen Erkrankung wie Depressionen oder
Angststorungen. Laut der BELLA- Studie des Robert Koch-Instituts zeigen 21,9 Prozent aller
Kinder und Jugendliche in Deutschland psychische Auffalligkeiten auf. Am haufigsten sind
das Angste. Obwohl diese Zahl besorgniserregend ist, ist das Thema flir viele Menschen
immer noch tabu und wird haufig nicht ernst genommen. In vielen Landern gibt es
auflerdem nicht ausreichend Moglichkeiten, Kindern und Jugendlichen bei psychischen

Problemen zu helfen.

Hilfreicher Einstieg in das Thema mit Bezug zur Kinder- und Jugendarbeit
Als hilfreichen ersten Einblick in den Themenbereich empfehlen wir gerne die kostenlose

Online-Schulung zum Selbstlernen, ,Mentale Gesundheit in der Kinder- und Jugendarbeit®

des Studienzentrum Josefstal. Hierbei wird ein Grundverstandnis verschiedener
psychischer Erkrankungen behandelt, das Prinzip ,Look - Listen - Link® vorgestellt, das
wir auch im Folgenden entsprechend erklaren und man erhalt einen Uberblick tiber

Einrichtungen und Organisationen, die Hilfe leisten konnen.



https://jugendarbeit.de/kurse/mentale-gesundheit-in-der-kinder-und-jugendarbeit/

Diese Online-Schulung ist fiir einen ersten Uberblick zu vielen Krankheiten wirklich
hilfreich, denn am Ende wird jedes Thema in Bezug zur Jugendarbeit gesetzt. Dies ist
sowohl fiir Hauptamtliche als erster Einstieg, als auch fiir ehrenamtlich Mitarbeitende

geeignet.

Das Prinzip ,Look - Listen - Link*

Aus der Online-Schulung, ,Mentale Gesundheit in der Kinder- und Jugendarbeit” des
Studienzentrum Josefstal, stellen wir euch im Folgenden als ersten Uberblick das Prinzip

.Look - Listen - Link"” kurz vor:

—> Look

Look bedeutet, hinzusehen und Dinge wahrzunehmen.

Konkret heillt das: Ich als Mitarbeiter*in nehme wahr, wenn ein Kind oder ein*e
Jugendliche*r Probleme hat bzw. unter psychischen Belastungen leidet. Ich sehe hin und

schaue nicht weg.

—> Listen
Es geht dabei um wirkliches Zuhoren, sollte sich ein Kind oder ein*e Jugendliche*r 6ffnen.
Das Ziel soll dabei sein, die Situation der Kinder und Jugendlichen zu verstehen, es geht
nicht um eine schnelle Befragung oder einen gut gemeinten Ratschlag.
Als Mitarbeiter*in suche ich aktiv das Gesprach, wenn ich eine Belastung wahrnehme.
Es ist hilfreich:
nicht wertend heranzugehen
sich Zeit zu nehmen und einen ruhigen Raum zu finden, ohne einzuengen, vielleicht
ein Spaziergang zu machen

die Ergebnisse aus dem Gesprach auch mit anderen Mitarbeitenden zu reflektieren



https://jugendarbeit.de/kurse/mentale-gesundheit-in-der-kinder-und-jugendarbeit/
https://jugendarbeit.de/lektionen/einfuehrung-10/
https://jugendarbeit.de/lektionen/einfuehrung-10/

—> Link
Es ist wichtig, die Verbindung zu Anderen zu suchen und nicht alleine mit dem Thema zu

bleiben. Haufig kann es notwendig sein, dass die Themen mit Anderen besprochen werden

oder dass dem*der Jugendlichen selbst die Moglichkeit gegeben wird, mit anderen

Personen liber die Probleme zu reden.

Manchmal ist geboten,

e dieEltern oder Erziehungsberechtigten zu informieren und in die Unterstiitzung mit
einzubeziehen oder

e mit Fachpersonen Kontakt aufzunehmen und dort um Rat und Unterstlitzung zu bitten.

Das ist umso wichtiger, je krisenhafter das Geschehen ist.

Es gibt Fachpersonen und ein gutes Netz an Anlaufstellen. Manchmal bendtigen die
Betroffenen Unterstiitzung und Begleitung dabei, diese wahrzunehmen. Bis zu einem
gewissen Grad kann man zudem versuchen, Unterstutzung innerhalb der Jugendarbeit
anzubieten, indem z.B. die Angebote ein klein wenig anpasst werden, damit die
Betroffenen besser darin zurechtkommen. ABER: Als ehrenamtliche oder hauptberufliche
Mitarbeitende sind wir keine psychologischen Fachkrafte. Beratung, Begleitung und

Therapie muss immer an einem anderen Ort stattfinden!




Die Arbeit mit Kindern und Jugendlichen kann herausfordernd sein. Kommen noch
Krankheiten und Belastungen hinzu, miissen wir als Mitarbeitende und Ehrenamtliche

aufpassen, uns nicht zu tiberfordern, um den Kindern und Jugendlichen auch weiterhin

gerecht werden zu konnen. Denn nur professionelle und fachliche Hilfe ist auch wirklich

hilfreich! Um die Suche nach guten Hilfsangeboten zu erleichtern, finden sich im
Folgenden einige Links zu Beratungsstellen oder zu interessanten Projekten und

Publikationen.

Ubersicht zu Krisenhilfestellen in Baden-Wiirttemberg fiir eine Weitervermittlung:
Projekt HilfT

Nummer gegen Kummer - Beratung fur Kinder und Jugendliche: Kinder- und
Jugendtelefon: 116111 oder 0800 111 0 333

Telefonseelsorge - Unterstitzung in schwierigen Lebenslagen: 0800 1110111 /
08001110222 oder 116 123

Online-Beratung fiir Kinder und Jugendliche der Caritas

Bundeskonferenz fiir Erziehungsberatung - Jugendberatung

Informationen und Hilfe zum Thema Mobbing/Cybermobbing: Weisser Ring



https://projekt-hilft.de/ort/baden-wuerttemberg
https://www.nummergegenkummer.de/kinder-und-jugendberatung/
https://www.telefonseelsorge.de/
https://www.caritas.de/hilfeundberatung/onlineberatung/kinder-jugendliche/start
https://www.bke-beratung.de/jugendberatung/willkommen
https://weisser-ring.de/mobbing

MENTALE GESUNDHEIT

Nutzt das Quiz als Einstieg in das Thema - zum Beispiel in eurer Gruppenstunde oder als
interaktives Quiz in der Story auf Instagram. Viel Spaft beim Raten und Lernen!

FRAGE 1

Was hat Nachhaltigkeit mit mentaler Gesundheit zu tun? (offene Frage)

FRAGE 2

Was kann ich tun, wenn es mir nicht gut geht und ich mich z.B. energielos oder traurig

fihle?

. gar nichts . ausruhen oder einen Spaziergang machen

. mit jemandem reden . einem Hobby nachgehen, das mich

gliicklich macht
FRAGE 3

Wie viel Zeit in der Natur pro Woche hilft uns, um positive Effekte auf unsere mentale

Gesundheit?

. 10 Minuten . 60 Minuten
. 120 Minuten . 500 Minuten

FRAGE 4

Was ist ,Plogging“? (mehr dazu im zweiten Challenge Paket)
. weild nicht . etwas Ahnliches wie ein Blog

. ein Online-Spiel . eine Sportartin der Natur, bei der

Miill gesammelt wird
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