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AS JUNGE MENSCHEN ZUR ZEIT BELASTEN KANN

Was I6sen diese Schlagzeilen in Ihnen aus?

Krieg gegen Ukraine: Russland setzt schwere
Angriffe auf Saporischschja fort

09.01.2025 - 12:11 Uhr

Krieg in Nahost

Neue Angriffe und keine
Hoffnung auf Frieden | ximuee
Drei Viertel der Korallenbestande

weltweit von Bleiche betroffen
Europawahl 2024 .

Rechtsruck wegen Dauerkrise? Warum Kimakrise

i ulisten wahlen EH Globale Temperaturen 2024 erstmals liber
deutsche JUgendhc:he Pop der 1,5-Grad-Marke

Statistisches Bundesamt

Jedes siebte Kind in Deutschland Schiden durch

Naturkatastrophs I von Armut bed roht Naturkatastrophen 2024 weit

. . - uber dem Durchschnitt
Juni-Hochwasser in Siiddeutschland

verursacht Milliardenschaden WHO / Acht Tote bei mutmaBlichem Marburg-Virus-Ausbruch in Tansania

UNICEF-Bilanz

Ein katastrophales Jahr fur Kinder weltweit

28.12.2024 « 11:05 Uhr

syt Osterreich vor deutlichem Rechtsruck
Wenn psychisch kranke Menschen auf der StraRRe 06.01.2025 « 16:00 Uhr
landen

Brinde in Los Angeles / Windbden erschweren Brandbekdmpfung - jetzt 25
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' KOPFSACHEKISTE

s “Kiste kann eigensténdig, ohne viel Vorbereitung durchgefihrt werden

S2ab 13 Jahre

S “aufeinander aufbauende Stationen

52 ca. 2 Stunden (richtet sich nach Intensitét der Bearbeitung der verschiedenen Stationen)
sovielfaltiger Einsatz moglich

JZeine Kiste von insgesamt sieben Mitmachkisten des KJR
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*H\IHALTE DER KOPFSACHEKISTE

Hilfreiches & Infos lch hab’s in der Hand
#* Aktuelle Schlagzeilen #* Was kann ich im Alltag fir meine mentale Gesundheit
s Was hat mentale Gesundheit mit mir zu tun? tun?
s Was ist mentale Gesundheit? * Die Insel der Kompetenzen
% Die drei Ebenen mentaler Gesundheit * Kraftkonto
% Die psychischen Grundbedurfnisse s Achtsamkeitsibungen
*mental belastet vs. psychisch krank * Affirmationen
% Podcast

% die vier hdufigsten psychischen Erkrankungen

Bewaltigungsstrategien Mentale Gesundheit & soziale Medien
*Was sind Bewdltigungsstrategien? % Selbsttest zur Smartphonenutzung
* Kurzgeschichten * Medien-Emotionen-Wurfel

*Ansprechpersonen und Kontakt bei (starken) Belastungen
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Stationen werden teilweise mit dem Bookie HOrstift unterstutzt



HILFREICHES & INFOS

Was beeinflusst wahrend der Pubertdt meine Gesundheit?

hormonelle Verdnderungen

Koérperliche Verandeurngen

VERANDERUNG DES EIGENEN (Haut, Haarwachstum,..)
KORPERS Reifung der Geschlechtsteile

Veranderung des Koérpergeruchs

dadurch sind Jugendliche psychisch besonders labil

ENTW|CKLUNG DES GEH|RNS viele erleben ein Wechselbad aus verschiedenen

Gefihlen

Stimmungsschwankungen
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HILFREICHES & INFOS

Was ist mentale Gesundheit? watch this!

logo - mental health

Stell dir vor, deine mentale Gesundheit ist wie ein cooles Smartphone: Es hat verschiedene Apps fur dein
Denken, deine Gefuhle und wie du mit anderen klarkommst. Wenn all diese Apps gut laufen, fuhlst du dich
top, kannst deine Ziele erreichen und bist voll dabei, wenn's um Freunde und Aktivitdten geht.

Aber Achtung: Mentale Gesundheit bedeutet nicht einfach nur, dass du keine Probleme hast. Es geht darum,
dass du dich insgesamt gut fohlst und mit dem Leben klarkommst.

Leider denken immer noch viele Leute, Uber mentale Gesundheit zu reden, sei irgendwie peinlich oder nicht so
wichtig. Das ist totaler Quatsch!

Deine mentale Gesundheit ist genauso wichtig, wie deine kdrperliche Gesundheit. Stell dir vor, du hattest einen
gebrochenen Arm - da wurdest du doch auch zum Arzt gehen, oder? Genauso solltest du auf deine mentale
Gesundheit achten.

Also, merk dir: Deine mentale Gesundheit ist ein mega wichtiger Teil von dir. Sie hilft dir, glicklich zu sein, gut
mit Stress umzugehen und das Beste aus deinem Leben zu machen. Es ist vollig okay und sogar super wichtig,
darUber zu reden und sich darum zu kimmern!
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HILFREICHES & INFOS

Die drei Ebenen mentaler Gesundheit

Lost das Puzzle, um die drei Ebenen deiner mentalen Gesundheit besser kennen zu lernen.
Bei dem Puzzle werden die drei Ebenen aufgezeigt und mit Beispielen hinterlegt.

So sieht ein Teil des Puzzles aus:

Es ist wichtio, dass du .
Menschen um d'\fjh he;uen
i endure
hast, mit den. L
und Zeit verbringen kann

Q\ﬁer SCh’Of

i
: grum, gut av
Hier gent € ¢ n. worauf

ich qufzupassen: Y= =
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HILFREICHES & INFOS

DIE PSYCHISCHEN GRUNDBEDURFNISSE

Was kann ich im Alltag for meine mentale Gesundheit tun?

7(\DAS MACHT MIR SPASS . 22 & F[DAS MACHE ICH IM
UND TUT MIR GUT: ,i2 Bg ¢ ALLTAG:
9;(_5 g % % < = regel
—§ o 5= B g (*(275, = nie  selten  ofter  mMafig
TR OB 35 J J J

Tippe auf die einzelnen Grundbedurfnisse, um dir diese erkléren zu lassen (Bindung & Zugehorigkeit,...)
FOlle nun die Zeilen aus, mit Dingen die dir Spaf3 machen und die dir gut tun.
@ Im néchsten Schritt, kreuzt du nach GefUhl an, welche Grundbedurfnisse du damit erfullst. Es kdnnen dabei auch
)

UGE,,,',‘,':,';:,'Q mehrere GrundbedUrfnisse erfillt werden.
Male zum Schluss den Stern an, welcher zu der Haufigkeit gehodrt, wie oft du im Alltag diese Dinge machst, an.
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HILFREICHES & INFOS

DO

mental belastet vs. psychisch krank

Lass uns nun Uber zwei wichtige Begriffe reden: mentale Belastungen und psychische Erkrankungen.
Klingt erstmal kompliziert, oder? Aber keine Sorge, wir erklaren es dir so, damit du es leichter verstehen kannst.

Mentale Belastungen sind wie das Wetter in deinem Kopf. Psychische Erkrankungen sind dagegen etwas anderes.
Manchmal scheint die Sonne, manchmal regnet es, und Stell dir vor, dein Gehirn spielt verrickt und du fuhlst dich lange
manchmal gibt's einen Sturm. Alles, was du erlebst und was Zeit anders als sonst. Zum Beispiel:

deine Gefuhle beeinflusst, gehdrt dazu.

Das kénnen gute Sachen sein, wie eine bestandene Prifung, - Du bist stdndig traurig, ohne zu wissen, warum

aber auch stressige Dinge wie Streit mit Freunden. - Du hast extreme Angste vor alltéglichen Dingen

- Deine Gedanken rasen und du kannst sie nicht kontrollieren
Wie du mit diesen Belastungen umgehst, hdngt von vielen

Dingen ab: Wenn solche GefUhle oder Verhaltensweisen nicht mehr
weggehen und dein Leben stark beeintrdachtigen, konnte es

- Wer dich unterstitzt (Familie, Freunde) eine psychische Erkrankung sein. Das ist nichts, wofUr man sich

- Wie du Probleme angehst schédmen muss! Es gibt Arzte und Therapeuten, die dir helfen

- Was du schon erlebt hast kénnen, wieder in Balance zu kommen.

Jeder Mensch reagiert anders auf Stress. Manche werden total Denk dran: Jeder hat mal einen schlechten Tag oder fUhlt sich

nervds, andere bleiben cool. Das ist véllig normal! gestresst. Das ist normal und gehdrt zum Leben dazu. Aber wenn

du merkst, dass du lange Zeit nicht mehr du selbst bist, ist es
okay und sogar wichtig, sich Hilfe zu holen!
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HILFREICHES & INFOS

Die vier hdufigsten psychischen Erkrankungen in Deutschland

Die haufigsten psychischen
Erkrankungen

Psychische Erkrankungen nach Art der Stérung to think about:
unter Erwachsenen in Deutschland

e Kannst du dir unter jeder psychischen

Angststorungen
15,4% Erkrankung etwas vorstellen? Falls nicht,
informiere dich gerne.
Unipolare Depression (anhaltende Niedergeschlagenheit)
Storungen durch Alkohol- oder Medikamentenkonsum
www.meinkompass.org
Zwangsstorungen
3,6% e Warum glaubst du, dass psychische

. . . . o Krankheiten immer noch ein Tabu Thema
Quelle: Studie "Psychische Storungen in der Allgemeinbevolkerung',
Springer Verlag sind?

@®G statista ¥a
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ICH HAB’S IN DER HAND

Methoden

“Wer ... ist/kann, ist/kann auch...”

Ziel: eigene Kompetenzen wahrnehmen
Material: Moderationskarten und Stifte
Zielgruppe: Jugendliche und junge Erwachsene
Zeitbedart: 15 - 20 Minuten

Vorbereitung: keine

Jede*r Teilnehmende bekommt eine Moderationskarte. Darauf schreibt man den Satz
“Wer .... ist/kann, ...” und fillt die erste LUcke fir sich selbst aus (Bsp.: Wer gerne
kocht, .., wer gerne Sport macht, wer kreativ ist,...).
Nun werden die Karten im Raum ausgelegt. Die Teilnehmenden sollen nun im Raum
herumgehen und zu mdéglichst jeder Karte etwas positives hinzufugen (Bsp.: Wer
gerne kocht, kann gut planen; Wer gerne Sport macht, achtet gut auf seinen Kérper,..).

@.3&.‘#& Sobald jede*r etwas zu den Karten hinzugefugt hat, nimmt sich jede*r wieder seine

e eigene Karte. Auf dieser sollten nun viele weitere positive Eigenschaften stehen.




BEWALTIGUNGSSTRATEGIEN

Der Gefuhlssturm
Jonas saf’ allein in seinem Zimmer, die FAuste geballt. Schon wieder hatte er sich mit seinen Eltern gestritten. "Du bist zu faul!”,
"Deine Noten sind eine Katastrophe!” Die Worte hallten in seinem Kopf nach.

Wut und Frustration brodelten in ihm. Am liebsten hatte er alles kurz und klein geschlagen. Doch dann erinnerte er sich an den Rat
seiner Schulberaterin.

Mit zitternden H&nden griff er nach seinem Tagebuch und einem Stift. Er begann zu schreiben, lief3 all seine Gefuhle auf das Papier
flie3en: "Ich bin so witend! Ich fUhle mich missverstanden und unter Druck gesetzt. Es tut weh, dass meine Eltern nur meine

Schwdchen sehen..

Wahrend Jonas schrieb, spurte er, wie sich etwas in ihm |&ste. Er weinte, lachte bitter, kritzelte wild - und atmete dann tief durch.
Nach einer Stunde fUhlte er sich leichter. Der Sturm in ihm hatte sich gelegt. Jetzt konnte er klarer denken:

Jonas hatte eine wichtige Strategie entdeckt: Indem er sich erlaubte, seine Emotionen bewusst zu fUhlen und auszudriucken,
konnte er sie besser bewaltigen.

Der Fokus auf seine GefUhle und das bewusste Rauslassen hatten Jonas geholfen, eine schwierige Situation zu meistern.
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*MENTALE GESUNDHEIT & SOZIALE MEDIEN

Instagram “ Handy @ WP Freude 9 Wut
B 4
WhatsApp @ TikTok @W}] Angst/Sorge @ Uberraschung/
M Erstaunen

u Youtube '.

¥ )
® 0 | Kummer WV Gelgssenheit

=
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%@\ELE DER KOPFSACHEKISTE

°“Enttabuisierung psychischer/mentaler Gesundheit

°~Forderung von Resilienz und Selbstbewusstsein junger Menschen
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*WIE LEIHE ICH DIE KISTE AUS?

S2in der Geschdaftsstelle 08342 911 811 anrufen
oder E-Mail schreiben info@kjr-ostallgaeu.de

2~ kostenlos
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VIELEN DANK FUR IHRE
AUFMERKSAMKEIT!




