Selbstvertrauen gewinnen —
Selbstwertgefuhl starken

Was Jugendliche stark macht und wie Eltern und
andere Bezugspersonen sie begleiten konnen

24.10.18, Nadia Jaggi
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Angebote der Berner Gesundheit

Zentrum Jura bernois - Seeland
Centre Jura bernois - Seeland
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Sammeln von Fragen und Anliegen




Blick zurtick

1. Wie war mein Selbstwertgefuhl wahrend der
Pubertat?

2. Wie ist mein Selbstwertgefuhl jetzt?

3. Wie definiere ich ein «gesundes» Selbstwertgefthl?
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Selbst-Bewusst-Sein  semst.wert
SEI bSt-AChtu ng Selbst-Firsorge
Se l bSt-Ve rt rauen Selbst-Sicherheit

Selbst-Annahme
SELBST-SCHUTZ Selbst-Bestimmung

SELBST-ERKENNTNIS SELBST-LIEBE
Selbst-Verantwor<ung

Selbst-Erhaltung Selbst-Findung

Sich seiner selbst bewusst sein
Sich selbst achten
selbst-Wahrnehmung  Sjch selbst vertrauen




Hirnentwicklung

1. Das jugendliche Hirn ist eine Baustelle.

2. Welche Funktionen/ Aufgaben muissen
die Erwachsenen ubernehmen?

- Planen _,
- Abwagen "
- Entscheiden
- Unterstiutzen
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Supermarkt der Moglichkeiten

Die Uberflussgesellschaft ist eine Herausforderung:

Habe ich mich auch richtig entschieden...?

Hatte ich nicht lieber...?

Sollte ich nicht...?

Konnte ich nicht auch...?
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Wer will ich sein?

oder
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Betrachtung Uber die Lebensspanne

1. Was hat mein Selbstwert erhdht?
2. Was hat mich gepragt?

3. Welche Personen waren fur mich Vorbild(er)?

JM
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Uber die Lebensspanne...
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https://www.myscience.ch/de/news/2018/selbstwertgefuehl_entwickelt_sich_bei_kindern_und_teenagern_positiver_als_bisher_angenommen-2018-unibe

Einflussfaktoren

Risikofaktoren

—

., Sucht, Gewalt,
] Depressionen, usw.

Schutzfaktoren
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Hohes Mass an Selbstwertgefuhl Schlltzf

Hohes Mass an Eigenaktivitat al\'to,.e
Realistische Selbsteinschatzung K
Verflgbarkeit eines flexiblen Bewaltigungsrepertoires

Gute Beziehungs- und Konfliktfahigkeit

Gutes Verhaltnis zu den Eltern

Freundschaften zu Gleichaltrigen

Positives Schul- und Betriebsklima

vertrauensvolle und mitmenschliche Beziehungen
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Geringes Selbstwertgefthl

Mangel an Problemldsefahigkeiten
geringe Frustrationstoleranz
Psychische Stérungen als Vorlaufer
Frihes Einstiegsalter in Konsum
Substanzgebrauch durch Eltern
Gestorte Eltern-Kind-Beziehung
Scheidung, familiare Konflikte
Psychische Storungen der Eltern
Fehlende soziale Kontrolle

Substanzgebrauch durch Freunde

Ris,
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Sozialer Kontext: Verfligbarkeit, Gesetze und Normen

Berner Gesundheit
Santé bernoise




Der Selbstwert...

... Ist ein dynamisches Konstrukt!
» Eigenverantwortung der Jugendlichen starken

Forderung der Selbstwirksamkeit von
Jugendlichen

Aber wie?
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Bereiche des Selbstwertgeflhls




Entwicklung eines
positiven Selbstwertgefuhls

Verbundenheit

Getrenntsein
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Verbundenheit

Getrenntsein
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Kommumiicarion
. . IST Alles, WAS?
Miteinander reden... @3@

LZwischen dem, was ich denke was ich sagen will, was

ich zu sagen meine und was ich sage,

und dem, was Sie horen wollen, was Sie horen und was
Sie verstehen, gibt es viele Moglichkeiten, dass wir uns

missverstehen. Lassen Sie es uns trotzdem
versuchen...”

Bernhard Weber
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Die Spitze des Eisbergs

Wahrnehmbar sind:
 Worte
e Stimme
« Gesten, Mimik, Korperhaltung
« Taten (Verhalten)

Verdeckt sind:
 Winsche, Bedurfnisse
o Gefuhle
« Ziele, Absichten
 Meine Geschichte
« Einstellung zum Gegentber

Quelle: In Anlehnung an Duell/Mandac, 2003
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Kommunikation |

Uber die eigenen Geflihle sprechen und die Jugendlichen
ermutigen, dasselbe zu tun.

Interesse zeigen flur die Welt der Jugendlichen.
Sich bewusst Zeit nehmen fiur die Jugendlichen.

Ermaoglichen Sie ihrem Kind, Freunde zu treffen und diese
auch nach Hause einzuladen.

Ermutigen Sie ihrem Kind seine eigene Meinung zu
vertreten und lassen Sie sich bel besseren Argumenten
auch einmal umstimmen.
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Kommunikation |l

Zeigen Sie ihrem Kind, dass Sie zu ihm stehen (gerade
auch bei Misserfolgen).

Vermitteln Sie Ihrem Kind, dass jeder Mensch Respekt
verdient.

Leben Sie respektvolles Verhalten vor.

Halten Sie weniger Predigten. Zeigen Sie daftur mehr
echtes Interesse durch offene Fragen und geduldiges
Zuhoren.

Dran bleiben und nicht aufgeben!
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Situationsbeispiel |

Medienkonsum:

Die Tochter verandert sich zunehmend, verbringt viel Zeit
am Handy, als Influenzerin, findet sich zu dick, zu
hasslich.

Der Wunsch nach mehr Geld, um shoppen zu kdnnen,
sind ein Dauerthema in der Familie.

Die freie Zeit der Tochter wird nur noch in das Aussere
und ins Konsumieren gesteckt.
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Situationsbeispiel I

Lehre:

Der Sohn hat einen Freund, welcher die Lehre
abgebrochen hat. Dieser lasst sich von dem Freund
herunterziehen und anstecken.

Der Sohn denkt mittlerweile auch, dass ihm der

Lehrlingslohn zu wenig ist.

In der Lehre wird er durch Putzarbeit und anderes, was
nicht mit dem Beruf zu tun hat, ausgenommen.

Immer wieder kommt es in der Familie zu Diskussionen,
weil der Sohn mehr Geld verdienen kdnnte, wenn er
temporar arbeiten wirde.
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Situationsbeispiel llI

Freundeskreis:

Die Tochter verkehrt in Kifferkreisen. Die Tochter
verandert sich, spricht nicht mehr so viel, lacht nicht mehr,
die schulischen Leistungen werden schlechter. Der Lehrer
spricht die Eltern bereits darauf an. Die Eltern machen
sich grosse Sorgen, kommen einfach nicht an ihre Tochter
heran. Zu diesem Thema lasst sie sich nichts sagen und
verschliesst sich gegenuber inren Eltern komplett.
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Situationsbeispiel IV

Digitale Medien - Gamen:

Der Sohn verbringt seine ganze Freizeit vor dem
Computer, er ist nur noch am Gamen.

Seine Freundschaften pflegt er nur noch in der virtuellen
Welt und zieht sich von den sozialen Kontakten zurlck.
Dabei vergisst er Schule, Freunde, Berufswahl und das
soziale Leben zu Hause.
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Situationsbeispiel V

Erste Liebesbeziehungen:

Die Tochter hat einen alteren Freund, der sie unter Druck
setzt.

Er mochte mehr Zeit mit ihr verbringen, auch an den
Abenden wahrend der Woche.

Sie muss aber meistens noch Aufgaben machen, oder ist
mude von der Lehre.

Ihr Freund mochte zudem nicht, dass sie ohne ihn weg
geht und mochte auch ihr gemeinsames Programm
bestimmen.

Sie mochte ihn nicht verlieren und geht deshalb auf seine
Forderungen ein.
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Auftrag

1. Ein Situationsbeispiel oder ein eigenes Beispiel
auswahlen.

2. Mogliche Umsetzungsideen auf Flip Chart
notieren.

3. Flip Chart an die Wand aufhangen.
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Film «Alike»

WWW, alike es Berner Gesundheit
- - Santé bernoise



http://www.alike.es/

Unterstitzung fur Jugendliche

www.tschau.ch E-Beratung und Jugendinformation:
Beratungsplattform flr junge Menschen
in der deutschsprachigen Schweiz.

www.feelok.ch Die Seite bietet Informationen sowie
Dienstleistungen tber gesundheits-
relevanten Themen in Form von Texten,
Spielen und Tests flr Jugendliche an.

www.147.ch Nottelefon, SMS-Beratung, Chat und E-
Mail-Beratung fur Kinder und
Jugendliche.

www.meinselbstwertgefuhl.ch  Seite fur Jugendliche zum Thema
Selbstwertgeftihl mit Tipps, Tests,

Spielen, Erfahrungsberichten und

Notfalladressen.
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PRAVENTION | HILFE | FORSCHUNG
SUCHT | SCHWEIZ

telefonlert stundenlang mit ihren Freundinnen...*

Der Austausch mit ihrem Kind kann bereichend sen,

doch manchmal kann er auch 20 Streit oder endlosen
Vorhandlungen fohren. inlgen Eltor falt os leichter,

mit dieser neuen Dynamik umzugehen, andere /
haben mehr Mihe damit. Es kann zu aggressivem

Verhalten und Konflikten kaimmen, Dieser Eltermbrief

mbchta sle daz anvegen, Gber die A, wie Slo it

Ihrem Kind kommunizieref, nachzudenken.

MIT KINDERN UND

sonen entwickeln? Dem erprobten

Erziechungskonzept «Freiheit in

Grenzens liegen folgende Merk-

male zugrunde:

- die elterliche Wertschatzung

—das Fordern und Setzen von
Grenzen

- das Fordern und Gewihren von
Eigenstandigkeit

Seien Sie ein Vorbild
— im Umgang miteinander
- in Konfliktsituationen
beim Medienkonsum
- im Umgang mit Suchtmitteln

Setzen Sie Grenzen
Sagen Sie klar, was Sie verlangen und wo die
Grenzen sind

— Begronden Sie Ihre Regeln far das Kind
verstandlich und nachvollziehbar

- Diskutieren Sie gemeinsam vernonftige
Konsequenzen bei Regelverstossen

SUCHT | SCHWEIZ

e

und fordern Sie thr Kind auf, diese gemeinsam

mit Ihnen zu oberdenken

Begleiten und unterstiitzen Sie Ihr Kind
- Setzen Sie vereinbarte Regeln durch

— Verstarken Sie Erreichtes durch Lob

~ Lassen Sie lhre Wertschatzung wirken

Losen Sie Konflikte konstruktiv
—Stellen Sie sich Konflikten mit Ihrem Kind
~ Viermeiden Sie moralisierende Belehrungen

- Betonen Sie nicht den Konflikt oder das Problem,

sondemn das Ziel und die konstruktive Losung

S t K ° ELTERNORIEF Nr. 7 AUS e b
= 2
=3 3
arke Kinder e UM
Ein Magazin fiir Eltern G5E I
Kommunikation ist viel mehy als nur dhe Ubermittlung G R E N Z - &
von Informationen. Kommunizieren bedeutet Offenheit 55% 5e
909 ] £
sich mit ihm Ober Vorstellungen, Wansche oder 2walfel £58 a2
auszutauschen. Reden und Zuhdren sind zwel wichtige
der Kommunikation. In der Beziehung zu
hrom Kl splft das Gesprch elne wichtige Rolle.
Jugendiicha brauchen Anerkannung und ein offenes Ohr Leitsatze fir Eltern
der Eltern,
2u melstern, Doch wenn man einem Jugendiichen
| gegendbersteht, der hartnickig schwelgt oder bel Was kénnen Eltern dazu beitragen, Schaffen Sie Beziehungen Fordern Sie die Bereitschaft,
g Joder Kleinen Bemerkung aufbrausend reaglert,ist dass sich ihre Kinder zu selbststan- - Ereben und geniessen Sie gemeinsame Momente Verantwortung zu ibernehmen
Kommunizieren manchmal alles andere als einfach. digen, selbstbewussten, leistungs- — Schenken Sie lhrem Kind Interesse und Aufmerksamkeit - Schaffen Sie Vertrauen fur eigenver
) 995 thutriakht meran.s bereiten, gemeinschaftsfahigen - Seien Sie verbindlich und verlassiich antwortliches Handeln
Slaschiiasstsich n Ibrem Zimmer oin und und dabei noch lebensfrohen Per- - Sprechen Sie Vertrauensmissbrauche direkt an

MIT JUGENDLICHEN
DARUBER SPRECHEN

RAUCHEN - MIT JUGENDLICHEN

CANNABIS - DARUBER SPRECHEN

ALKOHOL -

JUGENDLICHEN
DARUBER SPRECHEN

Informationen und Tipps fir Eltern

Informationen und Tipps fir Eltern

fragen sich, w

Kinren €

Samen und Rat

PRAVENTION | HILFE | FORSCHUNG PRAVENTION | MILFE | FORSCHUNG PRAVENTION | MILFE | FORSCHUNS



Blcher

|

Renate Horburger

Selbstbewufdtsein
Wie Erwachsene
sich und ihre
Kinder starken

'
-
P
h.
-
"
;
-
]
]
r

Klett-Cotta

Paula Honkanen-Schoberth
Starke Kinder brauchen
® __ starke Eltern
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Der interaktive Elterncoach
«Freiheit in Grenzen»
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Wie Kinder Stress und
Angst in Freude und
Selbstvertrauen verwandeln
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Fragespeicher
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Lieder zum Thema

Du schaffst es

Ich weiss was ich will

Dust in the Wind

My way

Steh auf

Glucklich

So wie du bist

von Juliane Werding
von Udo Jirgens
von Dana Winner
von Celine Dion

von Tote Hosen

von Fahrin Urlaub

von Mo Trip
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https://www.youtube.com/watch?v=1phTEELdqOs
https://www.youtube.com/watch?v=vb7rlKuW1hk
https://www.youtube.com/watch?v=Yir-rXefK6o
https://www.youtube.com/watch?v=PWUChqDaQ24
https://www.youtube.com/watch?v=J86zYZGApkc
https://www.youtube.com/watch?v=2KQuaNuwv9Y
https://www.youtube.com/watch?v=tC76tIp0kBk

Nadia Jaggi

Berner Gesundheit

nadia.jaqgi@beqges.ch

www.bernergesundheit.ch

Tanja Schweizer
Schulsozialarbeit Niederscherli

tanja.schweizer@koeniz.ch

Kontakt

Petra Hofer, Geraldine ROsti
Jugendarbeit Koniz

petra.hofer@koeniz.ch

geraldine.roesti@koeniz.ch

Gudrun Spinnler, Karin Schmitt
Elternrat Niederscherli

elternrat@schuleniederscherli.ch
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