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BegrufRung

Vortrag: ,Gelassen (und flexibel) bleiben am VNU Schultag”
Alexandra Britz-Schunemann, Kinder- und Jugendpsychotherapeutin,
Meiningen)

Diskussion und Nachfragen

Mittagspause

Workshops:

1. Umgang mit herausfordernden Situationen (Nancy Preuss)

2. Die personliche Geschichte

3. Gewinnung neuer Expert:innen

Das Wichtigste aus den Workshops

Abschluss und Feedback

Veranstalter: Landesvereinigung fur Gesundheitsforderung Thuringen e.V. — AGETHUR

Moderation: Silke Noller (Landeskoordination VNU Thuringen)




Am 9. Juni kamen 20 Personen aus den Thiringer Regionalgruppen im Bildungszentrum des
Bildungs- und Schulungs-Institut gGmbH in Meiningen zum Austauschtreffen zusammen.

Wie auch in den Vorjahren wurde auf die gemeinsame Arbeit im Programm VNU geschaut —
auf das, was bereits gut gelingt, aber auch auf die Herausforderungen, fiir die es neue Ideen,
Impulse und Lésungen braucht.

Wir starteten mit einem Input zum Thema Selbstflirsorge — einem Thema, das gerade in
unserem Arbeitsfeld von besonderer Bedeutung ist, denn nur, wenn es uns gut geht, kdnnen
wir mit unserem Thema an den VNU-Schultagen die Schiiler:innen und ihre Lehrer:innen
erreichen.

Der Vortrag von Alexandra Britz-Schiinemann war sehr anschaulich und mit einigen
praktischen Ubungen ergénzt, an denen sich alle mit Freude beteiligten.
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Im Anschluss gab es beim gemeinsamen Mittagessen Zeit miteinander ins Gesprach zu
kommen



Beate Wesenberg vom Verein Irrsinnig Menschlich e.V. brachte uns aus Leipzig die neuen
Info-Pocket-Guides zur Ansicht mit.

Mini-Bewegungen fir
gute Laune

 Daumen hoch
Diese kleine Geste gitt Deinem
Gehirn sofort ein positives Signal.
 Ame hoch
Streck die Arme nach oben - am

Rhythmus und Bewegung
fiir mehr Stabilitat

« Trommle mit Deinen Héinden
oder Fingemn auf einen Tisch
oder Deine Oberschenkel. Du
kannst das schnel oder langsam
machen, laut oder leise. Wichtig

ist,

besten mi
Bewegung verbindet Dein Gehim
der

it cer echten und der rken
thmus.

Sthwur\g macht gute Laune.

Hiipfen
Mach cinen Heinen Sprung nach

Aufwartsbewegungen werden vom Ge-
hirn als Signale fur Freude, Zuvslsl(m
und »Es geht aufwditse interpreties

Sie wirken sich positiv auf Sﬁmmung_
Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein
aus. Diese Ubungen funktionieren auch
ut zu zweit oder zu dritt.

Wausstest Du ...

dass wir Uber unseren
Kérper mithilfe kleiner
einfacher Ubungen
unsere Stimmung, unser
Stresslevel und damit
auch unser Verhatten
beeinflussen kénnen?

Was Du selbst tun kannst:

Schau Dir Dein Konsumverhalten
genau an:

+ Wie oft hast Du Dein Handy in
der Hond ~ und warum greifst Du
danach?

+ Inwelchen Situationen trinkst
Du Alkshol? Aus SpaB, aus
Gewohnheit oder um etwas zu

« Wie viele Stunden am Tag oder in
der Woche zockst Du?
« Kaufst Du Dinge, weil Du sie
wuklich schén findest, weil Du sie
uchst - ader weil Shoppen sich
o gut anfdhit?

o

Wusstest Du ...

. dass Konsum mitunter zur

Gewohnheit wird und sogar
zur Sucht werden kann - egal

ik Demarm Gerin neim Denken
und kann Deinen Herzschiag be-
einflussen.

 Stampfen kann Dir zusétzlich
Halt geben. Stell Dich dafur breit-
beinig hin, hebe abwechselnd
Deine Beine und stampfe fest
auf den Boden. Du kannst dabei
auf der Stelle bieiben oder Dich
bewegen. Beides hilft Dir, Dich
stabiler und sicherer zu fihlen.

»Ich liebe Sprachen! Wenn ich
‘mich ablenken muss, nenne
ich Dinge um mich herum in

verschiedenen Fremdsprachen:
Tr - Arabis:

~ Franzgsisch: chien, grine
Tapete - ltalienisch: carta da
parati verde.«

Simon, 17 jabre

»Deine Atmung hast Du immer
bei Dir - nutze sie gezielt, z.

bei Angst oder Stress. Wichtig
dabei: Tief durch die Nase in
den Bauch atmen und laaa-
aoaange ausatmen.c

Nell Bohm, Kindes- und

Unser Gehirn, unser Riickenmark und die Nerven
unserem ganzen Karper sind miteinander
wverbunden. Sie arbeiten stéindig zusammen.

Das bedeutet:

 Wir kiinnen unseren Karper be-
wusst stevern, z. B. beim Laufen,
Schreiben oder tiefen Durchatmen.

 Wir nehmen unsere Umgebung
it allen Sinnen wahr: Wir sehen,
héren, riechen, schmecken und
fahlen.

Al s it il unsacn Kicr

Meist stevert unser G

unseren Kérper. Aber es geht
‘ouch andersherum:

Wenn wir unseren Korper

+ Auch Lacheln hat viele positive
Effekte. Es werden Gluckshormone

die die Stimmung

Fakt ist
+ Es gibt Moglich-
keiten, iber den Korper bewusst

Einfluss auf Gedanken, Gefahle,
Stimmung und Verhalten zu nehmen.

verbessern kbnnen. Selbst dann,
‘wenn uns vorher nicht nach La-
cheln zumute warl

Du hast ein Problem,
bei dem Dir Mini-Ubungen
nicht mehr helfen?

Wende Dich an Menschen,

. Bewe
gung wirken sich positiv auf unsere
Psyche aus. Sie bauen Strass ab und
konnen auch depressive Symptome
verringern.

+ Neben Karperlbungen kann auch
der Einsatz unserer Gedanken, z.B.
durch Zahlen oder Rechnen helfen
Unterschiediiche Ubungen haben
unterschiediiche Wirkungen.

Das funktioniert auch chne andere
Personen: Wenn Du etwa eine
Hand auf Dein Herz legst, kann

dos e i Effekt

* Fomilenmitglcercder
Freundi

haben.

‘Wenn wir unseren Korper
bewusst einsetzen, kbnnen wir
beeinflussen, wie wir uns fahlen.

Tippe mit dem Daumen nachein-
ander an jeden Finger und zahle
dabei 1- ‘Wechsle dann
die Hand. Bewegen und Z&hlen
beschéftigen Dein Gehirn. Deine:
Angst lsst nach.

+ Auf einem Bein stehen
Steh eine Minute auf dem linken
Bein, danach eine auf dem rech-
ten. Dein Gehirn sucht Dein GuBe-
res Gleichgewicht. Das hilft auch

erleben oder
Gefhle aus. Dabei s(hmlst unser

 Wir kiinnen unseren Karper
nutzen, um uneere Gefaile und
unsere Stimmung zu beeinflussen.

helfen, Sie sorgen dafir,
dass sich Apps nach einer
bestimmten Zeit automatisch
schiiefien - eine praktische
Erinnerung,

Konsum
allgegenwirtig:

« Alkohol gibt esin

durch Bewequng, Atmung
oder kleine Ubungen - kénnen
‘wir auch unsere Gedanken,
Gefahle und Stimmung
positiv vergndem,

Fakt i

« Es gibt Sichte nach bestimmten
Stoffen, z.B. Alkohol oder Can-
nabis, Und es gibt Sichte nach
bestimmten Verhaltensweisen,
2.B. Gliicksspiel oder exzessives
Zocken.

. ]almherd!r(ﬂnsum beginnt,

+ Kinder aus suchtbelasteten
Familien haben ein groBeres Risi-
ko, selbst abhngig zu werden.

+ Sucht (insbesondere Alkohol-
und Drogensucht) kann Gewalt
beginsigersBebroffens sind

ger in gefahrliche Situationen
verwl:k:\l, sowahl als Opfer als
auch als Tater.

Konsum belohnt uns:

markt. Auf vielen Feiern gehoren
Bier und Wein fiir Erwachsene
einfach dazu. Auch zu Hause ist
&in Drink am Abend far viele ganz
normal.
o Cannabis ist seit 2024 fir Erwach-
D

* hotensreizen wie Zockan, Ceroien
ader der Konsum von Alkohol akti
vieren im Gehim das Belohnungssys-
tem. Dabei wird Dopamin ausge-
schilttet — ein Stoff, der Glicks- und
annedanhmlsgduhle auslost.

taucht das Thema heute haufiger
im Alitag auf.

system posti: e sorgt dafr, dass

wir motiviert sind und Dinge wieder-

ob es sich um wie
Alkohol und Cannabis oder um
Verhaltensweisen wie Gaming
und die Nutzung von Social
Media handelt?

fast immer dabel. Viele Menschen
in Deutschland sind taglich online.
~vor allem die jingeren.

« Gaming ist genauso verbreitet:
Jede zweite Person spielt zumindest
ab und 2u Computer- oder Handy-
spiele

2 Beispiele von 10

die sich gut anfahlen.
Froher hot uns dos beim Uberleben
geholfen.

« Schiitteln
Schittie nacheinander Beine,
Arme, Kopf, Schultern und dann
den ganzen Korper. Du kommst

anu!ns\zhrkmﬂs ndsr
Schulsozialarbeiter *inner

« Deine Husaratinoder bein
Hausarzt.

* Poychotherapeutimnen oder

. In der man Psychiaterins
AArme oder sich auf die Brust kiopfen 'das Embodiment. Das bedeutet: far Kinder und
richten den Korper auf und kéinnen Durch unsere Korperhaltung, Jugendiiche.
dabei helfen, sich -
fihlen und das auch auszustrahlen. ‘gen konnen wir Stress reduzieren
Das ist besonders nitzlich vor mand- ‘und mehr Kontrolle bekommen.
lichen Profungen
Kérperabungen gegen Atemiilbungen zum Runterkommen
Angst und Griibeln

« Finger zihlen + Einfach atmen + Summen oder Singen

Schiie@e fur ein poar Sekunden die
Augen und achte nur auf Deinen
Atem. Du musst nichts veréndern
- einfach beobachten, wie die Luft
ein- und ausstromt. Das lenkt von
stressigen Gedanken ab. Deine
Atmung wird von selbst ruhiger und
tiefer, Dein Gehim merkt: Alles ist
okay. Dein Kérper entspannt sich.

+ Atemiibung 4-7-11
Diese Ubung hilft besonders gut
beim Einschlafen. Setze ader lege
Dich bequem hin. Atme 4 Sekunden
durch die Nose ein und 7 Sekunden
langsam aus. Wiederhole das
11 Mal. Dein Korper und Deine

und
Iahmende Angst schuttelst Du ein
Stack weit of

3

@

« Siichte gehen oft
mit Kontrollveriust =
einher: Betroffene

ne
machen weiter, obwohl der

denken standig daron und konnen
nicht von allein aufhoren.
+ Sucht betrifft seiten nur eine
Person—oft leidet die ganze
Familie.

qute Vorbilder, was einen maB-
vollen Konsum angeht, Und nur
‘weil Dinge frei verfligbar sind,

bedeutet das nicht. dass sie kein

iche brauchen
Schutz, Unterstiitzung und
gute Vorbilder - auch beim
Umgang mit Handy. Alkohol

Auch Summen und Singen wirken

MINI
UBUNGEN
ZUM AUS-
PROBIEREN

Schreiben, Anrufen,
ife finden, z.B. hier:

« www.krisenchat.de

beruhigend -

hen Kleine Vibrationen, dadurch
werden Herzschlag und Blutdruck
ruhiger, Stress l6sst nach und
Glicksgefhle konnen entstehen.
Beim Singen atmest Du tiefer.
Das tut Deinem Kérper gut un
steigert Dein Wohlbefinden. Extra
gut: Wenn wir singen, kiinnen

wir keine Angst haben - beides.
gleichzeitig geht nicht.

W

Das hilft Dir:
Dariiber reden!

Wende Dich an henschen,
denen Du vertraust:

» Forntleurtglocercder

oder andes

Froher Konsum

Erfabrungen konnen das Risiko
fiir Sueht erhohen. Wenn

ein Elternteil suchtirank ist,
gitt besonders: Du bist nicht
‘schuld. Und Du musst domit
nicht allein bleiben.«

Dx. med. Michoel Kol Chefarzt der
Kinik fi Kinder- und Jugendpsy chio-

Heute kbnnen wiruns
durch Konsum sehr schnell
selbst belohnen - fast auf

Knopfdruck Viele Spiele und

die Sozialen Medien verstar-

» Du konsumierst oder nutzt etwas

» Der Konsum hat fir Dich eine

« Du hast dos Gefdhl, ohne den

 Es falit Dir sehr schwer oder fahit

Hier solltest Du
‘aufmerksam werden:

fast jeden Tag, zum Beispiel
Alkshol, Cannabis, Gaming oder
Sociol Me

Funktion: Er hilft Dir, Probleme zu
vergessen, Dich zu beruhigen oder
schwierige Gefihle auszuhalten.

Kansum nicht richtig kiarzukom-
men oder nicht Du selbst zu sein.

sich far Dich unméglich an, far ein
paar Tage darauf zu verzichten.

Trift einer der Punkte auf

Dich zu? Dann sprich mit einer.
Person, der Du vertraust]

. Klussgnlzhrk fte,
V:r\ruuar\s\:hrkmﬁe oder

. der Dein
Housarzt

+ Psychatherapeut‘innen oder
Psychiater‘innen far Kinder und

Jugendiiche.

»eden Morgen dachte
ich, ich will nicht iffen.
Und tat es dann doch
immer wieder. Ohne Kif-
fen zu leben, erschien mir
unvorstellbar. lch hatte
riesige Angst davor. Aber
durch die Therapie weiB
ich: Es geht tatsachlich
ohnete

Amold, 30 Jahee:

+ Kinder- und Jugendtelefon

+ www.angstselbsthilfede
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Schreiben, Anrufen,
Hilfe finden, z.B. hier:

+ wwwhrisenchotde

+ wwwnummergegenkummerde

+ Kinder- und Jugendtelefon 116 111

+ wwwiguttempler de/notelefon

+ wwwihsdelservicelsuchthilie
verzeichnis

+ wwwadrugeomde

Hast Du Lust, mehr Gber psychi
undheit zu erfahre
kommen Deine Klas:

IRRSINNIG
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In Kleingruppen, die entsprechend der Rollen im Programm VNU (Fachliche Expert:innen,
Personliche Expert:innen, RG-Koordinatorinnen) gebildet wurden, konnten ausgewahlte
Themen diskutiert werden:

Workshop FE
Umgang mit herausfordernden Situationen am Schultag (Nancy Preuss)

Folgende herausfordernde
Situationen wurden diskutiert:

- fehlende Wertschatzung/Respekt
gegenuber FE/PE

- Konflikte in der Klasse
untereinander

- Uberforderung der Schiiler:innen
mit unseren Themen

- Organisatorische Stérung am
Schultag

- Religiése Haltung, die nicht mit
unseren Werten Ubereinstimmt

Workshop PE
Die Geschichte der personlichen Expert:innen am Schultag (Silke Ndller)

Das richtige ,Mal" finden, welchen
Fokus setzen und authentisch
bleiben- das waren die wichtigsten
Themen in der kleinen Runde mit
den Personlichen Experten.




Workshop RG-Koord. (Dr. Victoria Obbarius)
Wie gewinne ich neue Expert:innen?

Ausgehend von den Aufgaben der RG-Koordination wurden Mdglichkeiten der Gewinnung
von fachlichen und persénlichen Expert:innen diskutiert.




Unser gemeinsames Thema — die seelische Gesundheit von Kindern und Jugendlichen — ist
nach wie vor hochaktuell. Der Bedarf an Unterstitzung und hilfreichen Angeboten wéachst
weiter.

Wir erleben auch, wie viel in Bewegung ist:

In Thiringen gehen in diesem Jahr zwei neue Regionalgruppen an den Start: im Landkreis
Eichsfeld sowie im Landkreis Weimarer Land/Weimar.

Zugleich erreichen uns Anfragen nach Schultagen aus vielen weiteren Regionen, und es
entstehen neue Angebote vor Ort — etwa die ,Safe-Space-Apotheken® in Erfurt.

All das zeigt: Netzwerkarbeit bleibt entscheidend. Es ist wichtig, dass wir miteinander im
Gesprach bleiben, voneinander lernen und gemeinsam tragfahige Strukturen
weiterentwickeln.

Ein herzliches Dankeschon an Rebekka Fries, RG-Koordinatorin aus dem Gesundheitsamt
Schmalkalden-Meiningen, flr die Unterstitzung bei der Organisation dieses
Netzwerktreffens.

Rickmeldungen:

Input-Vortrag, Austausch untereinander, Fachlicher Input, Regulationsiibung,
Kleingruppenaustausch, Vortrag Alexandra Britz-Schiinemann, Flrsorge-Sanduhr wurden
als inhaltliche Highlights genannt.

Alle Teilnehmenden bewerteten das Netzwerktreffen als sehr gut (80%) bzw. gut (20%)




