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starken

Pravention beinhaltet im Zusammenhang mit psychi-
schen Erkrankungen, eigene Ressourcen und mentale
Gesundheitskompetenzen zu starken. Beratungsange-
bote fiir Eltern oder Programme zur besseren sozialen
Absicherung von Familien konnen solche Malnahmen
darstellen, die praventiv die psychische Gesundheit von
Kindernund Jugendlichen verbessern. Neben der Fami-
liesind auch Freund*innen, Vereine und die Schule zen-
trale Akteur*innen im sozialen Umfeld von Kindern und
Jugendlichen. Inder Schule verbringen junge Menschen
einen GroRteil ihres Tages; Angebote im schulischen
Kontext haben damit das Potential, emotionales und
soziales Lernen zu férdern und Persénlichkeitsstruktu-
ren zu starken. Entsprechende Workshops an Schulen
kdnnen ein positives soziales Setting schaffen, in dem
mentale Gesundheitskompetenzen wie das Wahrneh-
men eigener Emotionen, Selbsthilfestrategien und der
Umgang mit konflikthaften Situationen erlerntund der
Selbstwert der Schiiler*innen gestarkt werden.
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»ESs liegt in deiner Hand* - Praventive Workshops

Der ehrenamtlich in Berlin und Kéln arbeitende
Verein Kopfsachen e. V. mdchte mit seiner Arbeit
einen Beitrag zur psychischen Gesundheitspra-
vention fiir Kinder und Jugendliche leisten. Der
Verein bietet unterschiedliche Bildungsformate
an, die junge Menschen dazu befahigen sollen,
verantwortungsbewusst mit der eigenen men-
talen Gesundheit umzugehen. Die Workshops
werden von Master-Studierenden der Psychologie
durchgefiihrt und sind fiir sechs Schulstunden
konzipiert. Die Inhalte werden in Zusammenarbeit
mit Psycholog*innen, Psychotherapeut*innen und
Padagog*innen entwickelt. Themen sind:

1. Mentale Gesundheit
Selfcare-Training: Es liegt in deiner Hand.

2. Perspektivwechsel
Mental gesund Konflikte l6sen

3. Ein starkes Selbst
Wie handle ich gemaR meiner Werte?

4. Lehrkrafte-Workshop
Mentale Gesundheit von Schiiler*innen férdern

In den verschiedenen Workshops werden Stigmata
rund um psychische Erkrankungen durch offene
Gesprache abgebaut und Grundlagen der menta-
len Gesundheitskompetenz vermittelt. Dies um-
fasst das Verstandnis psychischer Erkrankungen
und deren Ursachen sowie das Wissen tiber Selbst-
hilfestrategien und professionelle Hilfsangebote.
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Lebensnahe Fallbeispiele helfenin den Workshops
dabei, den Zugang zum Thema mentale Gesund-
heit zu erleichtern und die Jugendlichen in ihrer
Lebenswelt abzuholen.

Gemeinsam mitden Schiiler*innen werden zudem
personliche Stressoren ermittelt und Ressourcen
identifiziert, die beim Umgang mit psychischen
Herausforderungen hilfreich sind. AuRerdem
werden Moglichkeiten der Selbstfiirsorge mit
den Schiiler*innen erarbeitet, die individuell sehr
unterschiedlich aussehen konnen: Dem einen hilft
Sport treiben, die andere liest lieber ein Buch oder
trifft sich mit Freund*innen, um Stress abzubauen
und das psychische Wohlbefinden zu férdern. Ein
weiterer zentraler Baustein der Workshops ist es,
eigene Grenzenim Umgang mit psychischen Belas-
tungen bei sich oder nahestehenden Personen zu
erkennen. Professionelle Hilfe in Anspruch zu neh-
men oder zu vermitteln ist eine wertvolle Gesund-
heitskompetenz und sollte kein Tabu(thema) sein.

Die Workshops kénnen von weiterfiihrenden
Schulen in Koln und Berlin tiber www.kopfsachen.
org gebucht werden. Kiinftig bietet Kopfsachen
e. V. auch Lehrkrafteworkshops an, um sie fiir die
psychischen Belastungen von Kindern und Ju-
gendlichen zu sensibilisieren und ihnen Methoden
andie Hand zu geben zur Férderung der mentalen
Gesundheit.

Professionelle
Hilfe in Anspruch
zu nehmen oder
zu vermitteln ist

eine wertvolle

Gesundheitskompetenz

und sollte kein
Tabu(thema) sein.

Esther Prinz (Kopfsachen e.V.)



