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Stress bei Kindern und Jugendlichen?

Schaukeln in der Garderobe
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Dieses «info Gesundheit» beschdftigt sich
vorwiegend mit Kindern und Jugendlichen —
genauer gesagt damit, wie es gelingen kann,
Sie zu einer gesunden Lebensweise zu animie-
ren. Und da gibt es etliche gute Nachrichten:
«Besonders im Primarschulalter bringen Be-
wegungsforderungsprogramme nachhaltige
Effekte. In dieser Zeit kann mit vergleichsweise
J geringem Aufwand die physische, psychische
und soziale Entwicklung der Kinder positiv beeinflusst werden»,
schreibt Lukas Zahner vom Departement fiir Sport, Bewegung
und Gesundheit der Universitit Basel. Dies aufgrund der Tatsa-
che, dass Kinder in dieser Entwicklungsphase Verhaltensmuster
vor allem auf spielerische Weise verinnerlichen. Wir stellen Ihnen
in diesem «info Gesundheit» bewegungsfreundliche und andere
Beispiele vor, die Mut machen. Zum Beispiel den Kindergarten
Geuensee, ein Eldorado fiir bewegungshungrige Kinder, oder den
neuen Pausenplatz rund ums Schulhaus Nottwil, der von Schii-
lerinnen und Schiilern, Lehrpersonen, Schulwart und Eltern ge-
meinsam erstellt worden ist und nicht nur in den Pausen zu Spiel
und Bewegung animiert, sondern auch nach dem Unterricht und
an den Wochenenden. Der Artikel iiber den vom Luzerner Kinder-
parlament ausgezeichneten Mittagstisch der Schule Felsberg be-
weist, dass man in Horten und Tagesschulen auch gesund, ausge-
wogen, saisonal, biologisch und vor allem sehr gut kochen kann,
ohne das Budget iiber Gebiihr zu belasten.

Ich mdchte mich an dieser Stelle fiir die vielen Riickmeldungen be-
danken, die wir auf unsere Umfrage zu Inhalt, Qualitit und Form
des «info Gesundheit» erhalten haben. Wir werden uns bemiihen,
auch weiterhin aktuelle Informationen und Anregungen fiir lhre
Tdatigkeit im Bereich «Gesundheit und Gesundheitsférderung» zu
liefern.

Und jetzt wiinsche ich Ihnen eine spannende Lektiire!

Claudia Burkard, M.A. in Health Promotion
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Der «Purzelbaum»-Kindergarten in Geuensee ist ein Bewegungsparadies fiir Kinder

Fiir die Lehrerinnen des «Purzelbaum»-Kindergartens ist klar: «Viel Bewegung wirkt sich positiv auf die Kinder aus.»
Foto: Renate Metzger-Breitenfellner

Geuensee hat «Purzelbaum»-Kindergdrten.
Dass hier Bewegung Trumpf ist, freut nicht
nur die 18 Kinder im Dorfkindergarten, son-
dern auch ihre Lehrerinnen, Sabrina Meier
und Rita Hdnsli: «Wir bewegen uns beide
auch privat viel und gerne.»

18 Kinder besuchen den Dorfkindergarten
in Geuensee. Sie springen, laufen, klettern,
klatschen, tanzen, singen, berwinden einen
Hindernisparcours und halten dabei eine Kar-
tonrolle auf dem Kopf, sie prellen Bélle, tiben
mit dem Springseil, machen Rollenspiele oder
bauen Burgen — und zwischendurch benutzen
sie die Schaukeln, die in der Garderobe zwi-
schen den Kleiderstandern aufgehangt sind,
fir wahre Hohenflige.

Sabrina Meier und Rita Hansli teilen sich den
Unterricht im Kindergarten. Beide sind vom
Projekt «Purzelbaum» begeistert, weil die re-
gelmédssige Bewegung «den Kindern wirklich
gut tut» und diese in ihrer ganzheitlichen
Entwicklung unterstitzt. Auch Sabine Baum-
gartner, Lehrperson flr integrative Forderung
und Deutsch als Zweitsprache, ist vom Projekt
iberzeugt und baut in der individuellen Arbeit
mit den Kindern viel Bewegung ein.

Im Kindergarten stehen und liegen Kartonrol-
lenin allen Gréssen. In der Lektion absolvieren
die Kinder verschiedene Stationen. Spielerisch
iben sie Zahlen, trainieren Geschicklichkeit
und Gleichgewicht, springen auf dem Tram-
polin, balancieren auf Holzbrettern. Die Kin-
der sind eifrig und konzentriert bei der Sache,
Sabrina Meier Uberblickt das geordnete Cha-
o0s, gibt hier einen Tipp, riickt ein loses Brett
zurecht, lobt, feuert an, lacht, hilft mit dem
Sprungseil.

«In den Lektionen habe ich immer schon Be-
wegungselemente eingebaut», erzahlt Meier,
aber in den letzten beiden Jahren sei auch das
Freispiel bewegungsintensiver geworden. Den
Kindern geféllts. Und zwar so gut, «dass wir
darauf achten missen, dass sie im Freispiel
auch noch etwas anderes machen». Sabrina
Meier holt zwischendurch immer wieder eines
der Kinder flr Spezialaufgaben an den gros-
sen Tisch, wo sie nach Vorlagen Bilder aus klei-
nen Mosaiksteinen legen oder in ihre Mappen
eintragen, was sie gemacht haben.

Die Pause verbringen die Kinder taglich im
Freien, wo sie sich ebenfalls ausgiebig bewe-
gen kénnen. Auch Natur- und Waldspaziergan-

ge sind im «Purzelbaum»-Kindergarten selbst-
verstandlich — und die Kindergartnerinnen
achten darauf, dass die Kinder ein gesundes
Zniini zu sich nehmen.

Das ganze Kindergarten-Team nimmt re-
gelméssig an Weiterbildungstagen teil und
schatzt das zusétzlich abgegebene Informati-
onsmaterial. Im Rahmen eines Elternabends
und eines Eltern-Kind-Parcours erfuhren auch
die Eltern vom «Purzelbaum»-Kindergarten.
Nicht alle seien von der Idee restlos begeistert,
erzahlt Rita Hansli schmunzelnd. Dies des-
halb, «weil die Kinder natirlich auch zuhause
versuchen, die Wohnung zu einem Hindernis-
parcours umzubauen». Das stosse nichtimmer
auf positives Echo. Mehrheitlich finden jedoch
auch die Eltern das Projekt «Purzelbaum» eine
gute Sache. Fir die Lehrerinnen ist klar: «Viel
Bewegung wirkt sich positiv auf die Kinder
aus.» Und Sabrina Meier, Mutter von vierjahri-
gen Zwillingen, erzahlt, dass sie von den Anre-
gungen, die sie erhalten hat, auch im Alltag mit
den eigenen Kindern profitiert.

Renate Metzger-Breitenfellner

«Purzelbaum» konkret

Das Projekt «Purzelbaum» ist Teil des
Luzerner Aktionsprogramms «Gesundes
Korpergewicht» und wird von Gesund-
heitsforderung Schweiz unterstitzt. Das
Projekt wendet sich an Lehrpersonen
von Kindergarten und Basisstufen des
Kantons Luzern. In Weiterbildungen und
Austauschtreffen, mit Hilfe von Informa-
tionsmaterial, Lehrmitteln und einem
Startkapital von 1000 Franken pro Klasse
werden Lehrpersonen dazu angeregt, Kin-
dergarten und Schulzimmer bewegungs-
freundlich zu gestalten, damit Bewegung
immer und tberall stattfinden kann.

Weitere Informationen:

Dienststelle Gesundheit
Fachstelle Gesundheitsforderung
Telefon 041 228 46 82
www.gesundheit@lu.ch
www.gesundheit.lu.ch/gewicht »
Purzelbaum KG

Dienststelle Gesundheit » Fachstelle Gesundheitsforderung: info Gesundheit Nr. 1/14 3




4

Dossier

Die bewegungs-

freundliche Schule

Ein Medienpaket rund um die Bedeutung von Bewegung und Sport im Kindesalter

Das Departement fiir Sport, Bewegung und
Gesundheit (DSBG) der Universitit Basel
hat ein Medienpaket mit einer DVD und
einer Homepage entwickelt, das dazu bei-
tragen soll, die kérperliche Aktivitit von
Kindern und Jugendlichen nachhaltig zu
fordern.

Mangelnde Bewegung, zunehmender Medien-
konsum, verdanderte Ernahrungsgewohnheiten
und psychosoziale Stressfaktoren — dies alles
tragt dazu bei, dass sich die Gesundheit unse-
rer Kinder langsam, aber stetig verschlechtert.
Dabei wiirden taglich 90 Minuten kérperliche
Aktivitat und Sport fur Kinder ausreichen, um
zum Beispiel die Bewegungskoordination zu
verbessern und Ubergewicht und anderen
Herz-Kreislauf-Risikofaktoren vorzubeugen.

Positive Effekte schulbasierter Bewegungspro-
gramme auf die Gesundheit und die kogniti-
ven Fahigkeiten von Kindern sind mittlerweile
durch verschiedene Studien wissenschaftlich
belegt. Die Schweizer Kinder- und Jugend-
sportstudie (KISS) zeigte beispielsweise, dass
ein Bewegungsforderungsprogramm in der
Schule die allgemeine Fitness, das Kérperge-
wicht und den Korperfettanteil positiv beein-
flusst (Kriemler & Zahner et al., 2010; Zahner
et al., 2006) und sowohl von den Kindern als
auch Lehrpersonen hochst akzeptiert ist. Da-
bei wurde auch deutlich, dass eine reduzierte
Stundenzahlin den akademischen Fachern zu
Gunsten von mehr Sportunterricht (tagliche
Sportstunde) keine nachteilige Wirkung auf
die gesamtschulischen Leistungen hat. Im
Gegenteil, kdrperliche Aktivitat im Schulalltag
beeinflusst die Konzentration, die Gedachtnis-
leistung und das Verhalten im Klassenzimmer
positiv (Trudeau & Shephard, 2008).

Besonders im Primarschulalter haben Bewe-
gungsforderungsprogramme nachhaltige Wir-
kung. In dieser Zeit kann mit vergleichsweise
geringem Aufwand die physische, psychische
und soziale Entwicklung der Kinder positiv be-
einflusst werden. Dies aufgrund der Tatsache,
dass Kinder in dieser vorpubertdren Phase
Verhaltensmuster vor allem auf spielerische
Weise verinnerlichen.

Dankder Schulpflicht werden durch die obliga-
torische Schule Kinder aller Sozial-, Bildungs-

Foto: BASPO, Magglingen
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Klassenzimmer positiv.

und Einkommensschichten erreicht. Dies ist
besonders vor dem Hintergrund inaktiver
Kinder und Jugendlicher aus bildungs- und so-
zial schwécheren Schichten bedeutsam. Aus
diesen Griinden ist die obligatorische Schule
der ideale Ort, um eine ganzheitliche und fla-
chendeckende Gesundheitsforderung durch
Bewegung und Sport zu institutionalisieren.

Das Medienpaket

Das Medienpaket «Bewegungsfreundliche
Schule» stellt verschiedene wissenschaftli-
che Erkenntnisse rund um die Bedeutung von
Bewegung und Sport im Kindesalter dar. Fur
die Forderung des Bewegungsverhaltens von
Kindern und Jugendlichen kommt der Schule
eine zentrale, aber nicht die einzige Rolle zu.
Deshalb setzt das Medienpaket auf eine enge
Vernetzung von Eltern, Schule und politischen
Behorden. Ziel ist es, durch das Zusammen-
spiel der drei Akteure die korperliche Aktivi-
tat von Kindern und Jugendlichen nachhaltig
sicherzustellen beziehungsweise zu erhdhen.
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Eltern und Lehrpersonen sind die wichtigsten
Bezugspersonen der Kinder. Deshalb miissen
insbesondere sie den Kindern eine gesunde
Entwicklung ermdglichen. Politik und Be-
horden missen die nétigen Rahmenbedin-
gungen schaffen, damit Eltern und Schulver-
antwortliche einen bewegungsfreundlichen
Alltag fur die Kinder organisieren kénnen. Nur
gemeinsam konnen diese drei Akteure einen
Alltag schaffen, der den Kindern 90 Minuten
Bewegung ermoglicht — sei es zum Beispiel
durch gemeinsame Aktivitdten im Freien,
professionellen Sportunterricht in der Schule
oder sichere Schulwege. Obwohl fiir eine ge-
sunde Lebenswelt der Kinder eine Zusammen-
arbeit der drei Gruppen unabdingbar ist, ist es
gleichzeitig sinnvoll, die Lebenswelt der Kin-
der in typische und klar abgegrenzte Verant-
wortungsbereiche aufzuteilen. Auf Basis des
Modells der «Bewegten Schule» des Bundes-
amtes flr Sport zusammen mit den Partnern
EDK, LCH und SVSS wurde deshalb das Umfeld
der Kinder in Bereiche eingeteilt, in denen die



Kinder typischerweise entweder durch Eltern

oder Lehrpersonen beziehungsweise die
Schule betreut werden. Das Modell stellt die
Innensicht der Schule dar und veranschau-
licht Zeitgefasse, in denen Bewegung moglich
ist. Die DVD und die Webseite zeigen in tber
40 Bereichen die Vielfalt von Bewegungsfor-
derungsmassnahmen auf.

In der Schweiz werden bereits zahlreiche Be-
wegungsprogramme fiir Kinder im Schulalter
erfolgreich umgesetzt. Recherchen haben
allerdings ergeben, dass diese Programme
weitgehend nicht schweizweit bekannt sind.
Genau hier kommt der DVD die Aufgabe zu,
Eltern, Lehrpersonen und politische Behorden
moglichst ganzheitlich fir die Bewegungs-
und Sportforderung zu sensibilisieren. Per-
sonlichkeiten aus Wissenschaft, Politik und
Sport (darunter der Gehirnforscher Professor
Lutz Jancke, der Sportpadagoge Professor
Uwe Pihse und der Spitzensportler Simon
Ammann) heben darin die Notwendigkeit ei-

ner bewegungsfreundlichen Schule hervor.
Gleichzeitig stellt der Film Bewegungsforde-
rungsideen in Elternhaus und Schule dar und
zeigt anhand exemplarischer Beispiele die
Unterstiitzungsmoglichkeiten der Politik auf.

Erganzend zur Film-DVD bietet die Webseite
www.bfschule.ch eine Plattform, die fir das
Thema sensibilisiert und wo Informationen
zur Bewegungsférderung zu finden sind.
Die Webseite richtet sich insbesondere an
Eltern, Schulen und Politikerinnen und Poli-
tiker, also an die Hauptakteure der Bewe-
gungsférderung. Sie stellt Praxisbeispiele
von Bewegungsinterventionsmassnahmen vor
und macht konkrete Angaben zu vielen pra-
xishewdhrten Bewegungs- und Gesundheits-
forderungsprojekten. Des Weiteren ist die
Webseite mit den wichtigsten Bewegungs-,
Sport- und Gesundheitsforderungsplattfor-
men der Schweiz vernetzt.

Lukas Zahner

Fiir eine bewegungs-
freundliche Lebenswelt

Das Medienpaket stiitzt sich auf Erkenntnis-
se der Schweizer «Kinder- und Jugendsport-
studie» (KISS). Durch die Kooperation mit
verschiedenen Partnern (unter anderem dem
Bundesamt fiir Sport und 18 kantonalen Am-
tern) soll das Interventionsinstrument die Inte-
gration der Bewegung in den Alltag der Kinder
langfristig verankern und damit die Volksge-
sundheit in der Schweiz nachhaltig fordern.
Die Verantwortlichen der Schweizer Schulen
werden bei ihrem Auftrag zur Gesundheits-
forderung und der ganzheitlichen Entwicklung
der Kinder unterstitzt. Eltern wird die Notwen-
digkeit der Zusammenarbeit mit der Schule
aufgezeigt und sie sehen, wie sie die gesunde
Entwicklung ihrer Kinder unterstiitzen konnen.
Die politische Gemeinde erfahrt, wo und mit
welchen Massnahmen sie Eltern und Schule
bei der Organisation einer bewegungsfreund-
lichen Lebenswelt unterstiitzen kann.

Die DVD kann uber www.bfschule.ch fir
40 Franken bestellt werden.

Literatur
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Weitere Informationen:

PD Dr. phil. Lukas Zahner
Departement fiir Sport, Bewegung
und Gesundheit (DSBG)

Universitdt Basel

Telefon 061 377 87 32 (Sekretariat)
lukas.zahner@unibas.ch
www.dsbg.unibas.ch
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Eine Investition
in die Zukun

Neue Chancen dank freiwilligem Schulsport

Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen im freiwilligen Schulsport neue Sportarten entdecken, die Spass machen. Foto: Philipp Wermelinger

Die Sportférderung des Kantons Luzern
unterstiitzt seit Beginn des Schuljahres
2012/13 zusdtzliche Sport- und Bewe-
gungsméaglichkeiten fiir Schiilerinnen und
Schiiler. Die Nachfrage ist gross: Immer
mehr Schulen bieten ihren Kindern und Ju-
gendlichen ein attraktives Programm.

Taglicher Sport soll fur Kinder und Jugendli-
che zur Selbstverstandlichkeit werden. Das
Gesundheits- und Sozialdepartement unter-
stutzt deshalb seit zwei Jahren den freiwilli-
gen Schulsport. Schulen erhalten dadurch die
Méglichkeit, ein attraktives Angebot fiir ihre
Schilerinnen und Schiler zusammenzustellen.
Dank der finanziellen Unterstiitzung durch die
Sportférderung des Kantons Luzern kénnen
wochentlich freiwillige Schulsportkurse aus-
serhalb des obligatorischen Unterrichts ange-
boten werden. Finanziert wird dieses Angebot
durch Bundesbeitrdge und Lotteriegelder.

Wichtig fiir die Entwicklung

Nach heutigen Erkenntnissen sollten sich
Kinder und Jugendliche im Schulalter téaglich
eine Stunde bewegen, und zwar so, dass sie
schwitzen und leicht ausser Atem kommen.
Regelméssige Bewegung fordert den Aufbau
von Muskeln und Knochen, starkt das Herz-
Kreislauf-System, wirkt sich positiv auf Motorik
und Koordination aus und reduziert das Risiko
von Ubergewicht. Regelmassige Bewegung ist
zudem fur die kognitive und psychosoziale
Entwicklung der Kinder sehr wichtig.

Lust und Freude vermitteln

Nicht alle Kinder haben jedoch die Moglich-
keit, sich regelmassig zu bewegen und Sport
zu treiben. «Diese Liicke schliessen wir mit
dem freiwilligen Schulsport. Er schafft ide-
ale Rahmenbedingungen, um den Kindern
und Jugendlichen Lust und Freude am tagli-
chen Sport zu vermitteln», sagt Regierungsrat
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Guido Graf, Vorsteher des Gesundheits- und
Sozialdepartements. «Unser Ziel ist, dass je-
des Kind Sport treiben kann. Wir méchten die
Kinder flr den Sport begeistern.»

Briicke zum Vereinssport

Die Schilerinnen und Schiler kénnen im
freiwilligen Schulsport neue Sportarten ent-
decken, die Spass machen. Sie werden damit
motiviert, sich auch ausserhalb der Schule
sportlich zu betatigen. Das ist die Basis fiir ein
lebenslanges gesundheitsférderndes Bewe-
gen und Sporttreiben. Zudem soll der freiwil-
lige Schulsport zum Bindeglied zwischen dem
obligatorischen Schulsport und dem Vereins-
sport werden.

Philipp Wermelinger



Konkrete Angebote

HIPFIT macht Spass!

«School Dance Award»:
Erfolgreiche Luzerner Premiere

Fotos: Bruno Eberli

Am 15. Februar 2014 sorgten 43 Tanzteams
beim 1. Luzerner «School Dance Award» in
der Aula der Kantonsschule Alpenquai Lu-
zern fiir tolle Stimmung. Bewertet wurden
die Teams von einer Jury — im Vordergrund
stand aber die Freude am Tanzen.

Uber mehrere Wochen bereiteten sich ganze
Schulklassen, freiwillige Schulsportgruppen
und Vereine auf ihren grossen Auftritt beim
ersten «School Dance Award» des Kantons
Luzern vor. Kinder und Jugendliche von der
4. Klasse bis zur Matura prasentierten ihr Kén-
nen auf einer grossen Showbiihne in der Aula
der Kantonsschule Alpenquai in Luzern. Alle
Teams waren top motiviert. Sie warteten ruhig
und gespannt hinter dem Vorhang und gaben
Vollgas auf der Bihne. Fir die dreikopfige
Fachjury war es schwierig, in den verschiede-
nen Kategorien ein Siegerteam zu kiren.

Der Lohn fiir die Anstrengung war ein unver-
gesslicher Auftritt: Rund 600 Kinder und Ju-
gendliche standen auf der Bihne, Hunderte
von Zuschauern fillten den Saal bis auf den
letzten Platz. Die Freude am Tanzen und Be-
wegen sowie der gegenseitige Respekt stan-
den im Zentrum. Und so gab es schlussend-
lich nur Gewinnerinnen und Gewinner.

Die Sportforderung des Kantons Luzern orga-
nisierte mit dem «School Dance Award» erst-
mals einen Tanzwettbewerb. Unter anderem
wurden damit Schilerinnen und Schiiler an-
gesprochen, die bisher eher weniger an her-
kommlichen Sportangeboten teilgenommen
hatten. «Dank dem <«School Dance Awards
bewegten sich die Schilerinnen und Schi-
ler regelmassig und verfolgten als Team ein
gemeinsames Ziel», erklarte Regierungsrat
Guido Graf, Vorsteher des Gesundheits- und
Sozialdepartements. Neben dem eigentlichen
Tanzwettbewerb wurden auch die Teamleite-
rinnen und Teamleiter unterstitzt. Sie konnten
von exklusiven Weiterbildungen und attrakti-
ven Workshops mit einem personlichen Coach
profitieren.

Grosse Vorfreude auf 2015

Die vielen positiven Riickmeldungen und die
grandiose Stimmung im Saal untermauerten
die Bestrebungen der Sportférderung Kanton
Luzern. Der «School Dance Award» soll zu
einem unvergesslichen Hohepunkt im Schul-
jahr werden und das Angebot des freiwilligen
Schulsports im Kanton Luzern bereichern. Re-
gierungsrat Guido Graf freut sich bereits heute
mit vielen Kindern und Jugendlichen auf die
nachste Ausgabe.

Weitere Impressionen inklusive Videoclip un-
ter: www.sport.lu.ch/schooldanceaward

Weitere Informationen:

Gesundheits- und Sozialdepartement
Sportforderung

Telefon 041 228 52 68
philipp.wermelinger@lu.ch
www.sport.lu.ch/schulsport

Dienststelle Gesundheit > Fachstelle Gesundheitsférderung: info Gesundheit Nr. 1/14 7




8

Dossier

-+ Auf dem Weg zum
kinderfreundlichen Kanton

Kantonales Kinder- und Jugendleitbild wird erarbeitet

2030 soll Luzern der kinder- und jugend-
freundlichste Kanton sein. Eine Aufgabe,
die einiges an Ideen, Innovation und Zu-
sammenarbeit verlangt. Das kantonale Kin-
der- und Jugendleitbild weist die Richtung.
Als erste Massnahme wurde im Mdrz 2014
ein Jugendparlament gegriindet.

Wie wird der Kanton Luzern bis ins Jahr 2030
zum kinder- und jugendfreundlichsten Kan-
ton? So lautete im April 2013 zum Auftakt der
Leitbildentwicklung die Ausgangsfrage, die
tber 90 Personen aus dem Kinder- und Ju-
gendbereich gestellt wurde. Sie alle nahmen
am ersten Mitwirkungs-Workshop zum Leit-
bild teil und setzten sich mit der heutigen Situ-
ation der Kinder und Jugendlichen im Kanton
Luzern auseinander. Gemeinsam formulierten
sie Zukunftsvisionen, entwickelten mdgliche
Zielrichtungen und schufen so die Grundlage
fur die Entwicklung des Leitbildes.

Gemeinsame Stossrichtung

Im Dezember 2012 beauftragte der Regie-
rungsrat die Fachstelle Gesellschaftsfragen,
flir den Kanton Luzern ein Kinder- und Jugend-
leitbild zu entwickeln. Dieses soll Unterstit-
zung und Orientierung bieten fir die kiinftige
Ausgestaltung der Kinder- und Jugendpolitik
im Kanton. Es ist ein Instrument, das aufzeigt,
welche Themen in der Kinder- und Jugendpoli-
tik wichtig sind und wo Schwerpunkte gesetzt
werden konnen. Im Sinne einer Checkliste gibt
das Leitbild kantonalen und kommunalen
Stellen sowie Organisationen und Vereinen
die Moglichkeit, bestehende Aktivitdten zu
prufen.

Seit dem 1. Januar 2013 ist auf Bundesebene
das totalrevidierte Kinder- und Jugendforde-
rungsgesetz in Kraft. Darin sind drei Schwer-
punkte definiert: Forderung, Partizipation und
Schutz. Im Rahmen dieses Gesetzes bietet der
Bund den Kantonen bei der Weiterentwick-
lung ihrer Kinder- und Jugendpolitik Unterstit-
zung an. Das kantonale Kinder- und Jugend-
leitbild leistet hierzu fur den Kanton Luzern
eine ideale Vorarbeit. Es bietet Gelegenheit,
innerhalb dieser drei Schwerpunkte fiir den
Kanton Luzern Prioritdten zu setzen, kanto-
nale Zielsetzungen zu definieren und kinftige
Entwicklungsrichtungen im Kinder- und Ju-
gendbereich festzulegen.

JJ'

]

Am ersten Workshop legten tiber 90 Personen aus dem Kinder- und Jugendbereich den Grundstein fiir das

kantonale Kinder- und Jugendleitbild. Foto: Katinka Gomez

Die Kinder- und Jugendpolitik wird im Kanton
Luzern von Kanton, Gemeinden, aber auch von
nichtstaatlichen Organisationen und privaten
Initiativen wahrgenommen. Viele Stellen und
Personen engagieren sich fiir Kinder und Ju-
gendliche. Soll die Kinder- und Jugendpolitik
weiterentwickelt werden, so kann dies nur
gemeinsam gelingen. Dazu braucht es eine
gemeinsame Stossrichtung, gute Vernetzung
und die dazu notwendige Sensibilisierung
der Stellen und Personen, die im Kinder- und
Jugendbereich tatig sind. Aus diesem Grund
wurde fiir die Entwicklung des Leitbildes ein
partizipatives Vorgehen gewahlt.

Partizipative Leitbildentwicklung

Zahlreiche Personen aus dem Kinder- und
Jugendbereich sind in die Entwicklung des
Leitbildes einbezogen: Wie eingangs be-
schrieben, legten tiber 90 Personen aus dem
Kinder- und Jugendbereich den Grundstein.
Fur die inhaltliche und fachliche Entwicklung
des Leitbildes ist das Projektteam zustandig.
Dieses deckt durch die beruflichen Tatigkeits-
felder der Mitglieder die gesamte Alters- und
Themenbreite des Leitbildes ab: Frithbe-
reich, Vorschule, Kindergarten, Schulbereich,
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Jugend, Freizeit und Integration. Daneben
besteht eine 18-kdpfige Begleitgruppe, die
verschiedene Tatigkeitsfelder aus der Pra-
xis vertritt. Sie gibt Rickmeldungen zu den
inhaltlichen Arbeiten und stellt sicher, dass
Wissen und Erfahrungen aus ihrem Praxishin-
tergrund in das Leitbild einfliessen. Die Steu-
ergruppe als Bindeglied zum Regierungsrat
setzt sich zusammen aus Entscheidungstra-
gern aus dem Gesundheits- und Sozialdepar-
tement sowie dem Bildungs- und Kulturde-
partement.

Knapp ein Jahr nach dem ersten Workshop
fand im Februar 2014 ein zweiter statt. Dort
prasentierte die Fachstelle Gesellschaftsfra-
gen den Entwurf des Leitbildes. Gemeinsam
mit den Anwesenden wurden die Handlungs-
felder und Leitsatze diskutiert und konkrete
Massnahmenvorschlage fir die Umsetzung
zusammengetragen. Mit der Auswertung
dieser Ergebnisse wird nun das Leitbild fer-
tiggestellt. Im Frihsommer 2014 wird das
kantonale Kinder- und Jugendleitbild dem Re-
gierungsrat zur Genehmigung vorgelegt. Nach
der Verabschiedung durch den Regierungsrat
wird das Leithild verdffentlicht.



Konkrete Lebensthemen

Das Leithild beschreibt sechs zentrale Hand-
lungsfelder aus dem Kinder- und Jugendbe-
reich: Zusammenleben und Chancengerech-
tigkeit, Lebensraum, umfassende Bildung,
Partizipation, Vernetzung sowie Wohlbefinden
und Schutz. Diese sechs Handlungsfelder
greifen konkrete Lebensthemen der Kinder
und Jugendlichen auf und beschreiben deren
Bedeutung.

Lebensraum

Spiel, Wissbegierde und Bewegung sind
grundlegende Bedirfnisse von Kindern und
Jugendlichen. Sie wollen mit Gleichaltrigen
zusammen sein, sich austauschen, sich aus-
toben, Neues ausprobieren und die Welt er-
kunden. Kinder und Jugendliche benotigen
fir eine gesunde korperliche, psychische
und soziale Entwicklung eine altersgemésse
und ihrem Entwicklungsstand entsprechende
Umgebung. Daflir braucht es Bewegungs-
raume wie Spielplatze mit hohem Spielwert,
Naturraume, Sportpldtze, Begegnungsorte,
Nischen und Riickzugsorte. Der Zugang dazu
ist fir Kinder und Jugendliche eine wichtige
Voraussetzung.

Am zweiten Workshop im Februar 2014 wurden die Handlungsfelder und Leitsatze diskutiert und konkrete Mass-
nahmenvorschlage fiir die Umsetzung zusammengetragen. Foto: Riccardo Pardini

Wohlbefinden und Schutz

Das Recht von Kindern und Jugendlichen,
gesund zu leben, wird von der Kinderrechts-
konvention gestitzt. Einen wesentlichen Ein-
fluss auf das Wohlbefinden von Kindern und
Jugendlichen haben ihre physische und psy-
chische Gesundheit und ihr soziales Umfeld.
Verschiedene Faktoren wie Wohnverhéltnisse,
Erndhrung, Bewegung, Umwelteinfliisse und
soziale Lebensbedingungen beeinflussen das
Wohlbefinden und den Schutz. Eine wichtige
Rolle fur Wohlbefinden und Schutz spielen
verldssliche und verfiigbare Bezugspersonen,
die Gesundheitskompetenzen der Kinder und
Jugendlichen, ihr Selbstvertrauen, die Fahig-
keit, auch mit Schwierigkeiten und herausfor-
dernden Situationen klarzukommen, und Zeit
frei von Leistungsdruck.

Partizipation

Kinder und Jugendliche wollen wahrgenom-
men werden. lhre Freude am Mitdiskutie-
ren und Mitentscheiden wird beispielsweise
in Kinder- und Jugendparlamenten, Klassen-
foren und Schilerraten sichtbar. Auch in der
Verbandsjugendarbeit bernehmen sie Ver-
antwortung. Wenn Kinder und Jugendliche er-

leben, dass sie mit ihrem Engagement etwas
bewirken kénnen, gewinnen sie an Selbstver-
trauen. Sie fithlen sich wohl, angenommen
und mitverantwortlich, wenn sie in Entscheide
einbezogen werden.

Als erster Schritt zur Umsetzung des Leitbildes
wurde am 14. Marz 2014 das Jugendparlament
Kanton Luzern gegriindet. Jugendparlamente,
seien sie kommunal, regional oder kantonal,
sind ein wichtiges Instrument zur Forderung
der politischen Partizipation. Jugendliche
setzen sich mit politischen Fragestellungen
auseinander, bringen ihre Meinung ein und
ibernehmen Verantwortung. Besonders wich-
tig und wiinschenswert ist daher, dass auf Ge-
meindeebene Jugendparlamente bestehen.

Sara Martin

Weitere Informationen:

Dienststelle Soziales und Gesellschaft
Fachstelle Gesellschaftsfragen
Telefon 041 228 65 80
sara.martin@lu.ch

www.disg.lu.ch
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-+ Kinderverpflegung:
ausgewogen und schmack

Dank «schnitz und drunder» gestalten Mittagstische und Co. tolle Meniis

Wer in Lagern, Mensen oder Tagesschulen
fiir Kinder kocht, steht vor grossen Heraus-
forderungen: Das Essen sollte den Kindern
schmecken, wenig kosten — und dazu noch
die Empfehlungen der Schweizerischen
Gesellschaft fiir Erndhrungsfragen beriick-
sichtigen. Dass das maglich ist, zeigt der
Mittagstisch in der Schule Felsberg.

«Man ist, was man isst», sagt ein Sprichwort.
Und tatsachlich: Viele pragende Erinnerun-
gen aus der Kindheit hdangen mit dem Essen
zusammen. Wir erinnern uns an den Duft von
frischen Brotchen, an den tollen Nudeleintopf
der Nachbarin, an das Huhnerfrikassee der
Tante und an schmackhafte exotische Gerich-
te, genossen in irgendwelchen Feriendesti-
nationen. Oder — auweia! — an die Wochen-
endriickschausuppe im Skilager (die all das
enthielt, was im Laufe der letzten fiinf Tage
nicht gegessen worden war), an den unver-
meidlichen Spinat, der angeblich so gesund
war und stark machte, und an eine farblose,
lauwarme, undefinierbare, aber zuckersiis-
se Pappe, die sich Brotauflauf mit Friichten
nannte ...

Eine Umfrage in der Fachstelle Gesundheits-
forderung brachte in Sachen Verpflegung
in Mensen, Horten und Lagern kulinarische
Tiefpunkte ans Licht: Erinnerungen an Lasa-
gne mit gedampften Kartoffeln und einer Ba-
nane als Mittagsmeni in der Mensa, an die
erste Begegnung mit Red Bull im Ferienlager
(die Getranke waren gesponsert worden, wer
will da einer Sechsjahrigen den Gratisdrink
vorenthalten?). Weitere Schauergeschichten
stammen aus dem aktuellen Speiseplan von
Mittagstischen in Tagesschulen: kleisterarti-
ger Kartoffelstock mit fast ausschliesslich aus
Knorpeln bestehenden Schinkenstickchen,
kaum merklich mit Kase tberbacken, oder
ungewdirzte Auberginen-Piccata, mit einer
fettigen Eischicht bedeckt.

Doch es geht auch anders: Kirzlich wurde
der Mittagstisch der Betreuung Felsherg vom
Luzerner Kinderparlament zum besten, sprich
schmackhaftesten, der Stadt Luzern gekurt.
«Damit haben wir im Leben nicht gerechnet»,
sagt Bianca Scholz, Erziehungswissenschaf-
terin, Leiterin der schulergdnzenden Kinder-
betreuung und als solche strukturell verant-

Beatrix Arnold (rechts), Projektleitung «schnitz und drunder», und Sue Schupp (links), erndhrungswissenschaftliche
Beratung, geniessen das Essen an einem ausgezeichneten Mittagstisch. Foto: Sarah Menegale

wortlich fur die Mittagstische im Schulhaus
Felsberg, im Kinderheim Wesemlin und im
Schulhaus Unterléchli. Eine Uberraschung
war die Auszeichnung auch deshalb, «weil die
Kinder bei uns viel Neues ausprobieren mis-
sen», wie Scholz feststellt. Seit Oktober 2011
ist Bianca Scholz furr die Erndhrung von 15 bis
18 Kindern taglich verantwortlich, in der K-
che wirkt seit einem Jahr Fatima Nouri aus Af-
ghanistan. «Von Anfang an war mir klar, dass
in Sachen Erndhrung hier einiges passieren
muss», sagt Scholz. Das Essen sei fettig, ein-
seitig und fleischlastig gewesen, «mit immer
derselben braunen Sosse mit Geschmacks-
verstarkern». Der Lichtblick: Das Team hatte
sich bereits fiir ein Mitmachen bei «schnitz
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und drunder» entschieden. Fir Bianca Scholz,
die sich seit 20 Jahren vegetarisch und mitt-
lerweile sogar vegan ernahrt, war klar: Kiinftig
sollte im Felsberg biologisch, saisonal und
fettarm gekocht werden, das Fleisch sollte,
wenn (berhaupt, aus artgerechter Tierhal-
tung kommen.

Gemise, Salat, Sojamilch, Tofu und Linsen
im Kinderhort? «Kinder werden vielfach un-
terschdtzt», sagt Scholz. Meist hétten die
Erwachsenen Angst, ihrem Nachwuchs Neu-
es zuzumuten. Im Hort der Schule Felsberg
ging man das Problem ganzheitlich an. «Wir
sprachen mit Kindern tber Ernghrung und
Nahrungsmittel, besuchten Garten, pflanz-



haft, geht das?

ten Krduter und Gemise, gingen mit ihnen
einkaufen.» Mit Erfolg: Die Kinder waren neu-
gierig und wissbegierig, liessen sich auf das
Neue, Unbekannte ein — und nahmen die To-
fu-Verpackungen schon mal mit nach Hause,
um den Eltern zu zeigen, was sie beim nachs-
ten Einkauf unbedingt auch mitnehmen mus-
sen. Zum Essen im Felsberg gehort jeweils
auch ein Ritual: Bevor die Kinder zu Messer
und Gabel greifen, liest eines von ihnen das
aktuelle Ment vor. «Und wenn Dinge dabei
sind, die sie nicht kennen, erkldren wir ihnen,
was das ist.»

Die Weiterbildung im Rahmen von «schnitz
und drunder» brachte fiir Bianca Scholz ein

breiteres Wissen in Sachen Ernahrung, Denk-
anstosse fiir gesunde Menis, wunderbare
Kochbiicher — und die Uberzeugung, dass
lustig und spielerisch gekocht und ange-
richtet werden kann, sodass das Essen auch
Spass macht. Aber auch eigene Verhaltens-
weisen musste sie Uberdenken. «So weiss
ich mittlerweile, welche Fette und Ole sich
fir die kalte und welche fiir die warme Kiiche
eignen. Davon hatte ich vor dieser Weiterbil-
dung wirklich Gberhaupt keine Ahnung», sagt
sie lachend.

Bianca Scholz ist stolz darauf, dass ihr Mit-
tagstisch die Auszeichnung «schnitz und
drunder» erhalten hat. Das sei ein Qualitats-

merkmal, sagt sie, mit dem sich Werbung in
eigener Sache machen lasse. So hat sie die
Auszeichnung kiirzlich dem Lebensmittelin-
spektor zeigen dirfen, und sie informiert
auch die Eltern dariber, die ihre Kinder neu
anmelden. Und erhalt positive Echos: «Auch
wenn die Eltern zuhause — aus Mangel an Zeit
oder Interesse — nicht immer ausgewogen ko-
chen, so sind sie doch sehr beruhigt, dass bei
uns gesundes Essen auf den Tisch kommt»,
sagt Bianca Scholz.

Sie erzahlt von den Lieblingsspeisen der
Kinder: von thailandischem Curry mit Kokos-
milch, Tofu und Reis, von Omeletten mit frisch
gekochtem Apfelmus, von Fajitas — wahl-
weise mit Tofu oder Fleisch von gliicklichen
Hidhnern. Fir zusatzliche Abwechslung sorgt
Fatima Nouri: Sie ist mit der afghanischen
Kiiche aufgewachsen und bringt eigene Ideen
und einen Hauch Exotik in die Felsberg-Kiiche.
Das schatzt nicht nur Bianca Scholz, das freut
auch die Kinder. Und vielleicht ist es bei so viel
Abwechslung und Engagement fiir Mensch,
Tier und Umwelt ja gar nicht so erstaunlich,
dass das Kinderparlament ausgerechnet den
Felsberg-Mittagstisch ausgezeichnet hat.

Renate Metzger-Breitenfellner
und Sarah Menegale

«schnitz und drunder»

Das Projekt «schnitz und drunder» ist Teil
des Luzerner Aktionsprogramms «Gesun-
des Kérpergewicht» und wird von Gesund-
heitsforderung Schweiz unterstutzt.

Teilnehmen konnen Kindertagesstatten,
Horte, Kinder- und Jugendheime sowie Ta-
gesfamilien aus dem Kanton Luzern. Die
Kostenbeteiligung fir Analyse, Beratung
und Auszeichnung des Verpflegungsange-
bots liegt je nach Betriebskategorie zwi-
schen 100 und 375 Franken.

Weitere Informationen:

Dienststelle Gesundheit
Fachstelle Gesundheitsforderung
Telefon 041 228 65 99
gesundheit@lu.ch
www.gesundheit.lu.ch/gewicht
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Die Zusammenhdnge zwischen Schlaf und
Gesundheit sind vielfiltig, gerade auch bei
Kindern und Jugendlichen. Leider werden
sie aber meistens iibersehen oder ignoriert.

«Es war fiir mich seelisch ziemlich belas-
tend», fasst der heute 15 Jahre alte L.C.
seine inzwischen iiberwundenen Schlaf-
probleme riickblickend zusammen. L.C. lag
damals immer wieder stundenlang, manch-
mal ganze Ndchte hindurch, hellwach in
seinem Bett. Seit Beginn seiner Pubertdt
konnte er abends nicht mehr einschlafen.
Ddfiir litt er am Vormittag in der Schule
unter erdriickender Schldfrigkeit. Er fiihlte
sich immer deprimierter, war gereizt und
ungeduldig, was unter anderem auch seine
Familie und sein Freundeskreis bemerkten.
Die Folgen der Konzentrationsprobleme am
Vormittag glich L.C. aus, indem er den ver-
passten Stoff in der Freizeit nachbiiffelte.

Schlafstérungen bei Kindern und Jugend-
lichen sind sehr haufig. Aktuelle grosse
Umfragen verweisen auf eine Pravalenz fir
Schlafprobleme bei Kindern zwischen 20 und
60 Prozent (zum Beispiel Tagesschlafrigkeit,
verzogertes Einschlafen). Sie werden aber,
genau wie bei Erwachsenen, oft iibersehen
oder falsch diagnostiziert. Mit der Folge, dass
die Betroffenen die falsche oder gar keine
Behandlung erhalten. Dies liegt geméss der
Meinung von Schlafforschern vor allem daran,
dass die Offentlichkeit und die professionel-
len Akteurinnen und Akteure des Gesund-
heitswesens die Wichtigkeit des Schlafes
unterschatzen. Das Thema wird daher in den
Lehrplanen und professionellen Ausbildungs-
gangen weitgehend ignoriert. Ein wenig Uber-
spitzt formuliert, sollten eigentlich bei allen
Beeintrachtigungen, die jemand am Tag ha-
ben kann, Schlafstérungen als eine der vielen
moglichen Erklarungen zumindest in Betracht
gezogen werden.

Ein blinder Fleck

Im Alter von 14 Jahren hatte L.C. bereits
zahlreiche Lésungsversuche fiir seine
Schlafprobleme  ausprobiert, darunter
auch «scharfes Geschiitz»: Wenn er nach
einer Weile nicht schlief, nahm er eine hal-
be Tablette Valium ein, der Schlaf stellte
sich jedoch oft trotzdem erst um zwei Uhr

Zu Besuch bei

Dr. Sandmann

Kinder und Jugendliche sollten gut und geniigend schlafen

Schlafstérungen bei Kindern und Jugendlichen sind sehr haufig. Die Wichtigkeit des Schlafes wird oft unterschatzt.

oder noch spditer ein. Da er am Morgen im
Gegensatz zum Abend bestens schlafen
konnte, trank er auch schon regelmdssig
einen Morgenkaffee, manchmal kam noch
ein Energy-Drink hinzu.

Das Thema «Schlaf und Gesundheit» wird im
2010 bei Oxford University Press erschiene-
nen Werk «Sleep, Health and Society — from
Aetiology to Public Health» ausfuhrlich unter
die Lupe genommen. Immerhin widmen die
Herausgeber dem Thema «Schlaf bei Kin-
dern» ein eigenes Kapitel. Sie kommen unter
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anderem zum Schluss, dass es leider hochst
unwahrscheinlich ist, dass ein heute in der
westlichen Gesellschaft aufwachsendes Kind
geniigend Schlaf nach einem stabilen und re-
gelméassigen Rhythmus erhalt. Dies, obwohl
inzwischen gut belegt werden konnte, dass
Schlaf beziglich Reifung und Wachstum von
Gehirn und Kérper eine zentrale Rolle spielt.
Um nur ein Beispiel zu nennen: Der SEYLE-
Report (http://www.seyle.eu/) hat unter an-
derem gezeigt, dass Uber 15 Prozent der be-
fragten Jugendlichen (12 395 Personen aus
elf europdischen Landern) durchschnittlich



maximal sechs oder noch weniger Stunden
schlafen. Uber ein Drittel der Befragten fiih-
len sich morgens nach dem Erwachen noch
mide. Viele Umgebungsfaktoren laufen heu-
te der addquaten Deckung des Schlafbedrf-
nisses entgegen, insbesondere die elektroni-
schen Medien. Zu wenig Schlaf wird von den
Autoren der erwdhnten Studie als fur Eltern
und Lehrer schwer erkennbares Risiko («in-
visible risk») flr die Entwicklung psychischer
Probleme (zum Beispiel Angste, Depressio-
nen und Suizidgedanken) eingestuft.

Schliesslich empfahl der Hausarzt L.C., die
Schlafstérung psychotherapeutisch anzu-
gehen. Zu diesem Zeitpunkt waren die Tage
von L.C. von diisteren Wolken iiberschattet.
Das Leben erschien ihm in manchen Mo-
menten unertrdglich und sinnlos. Gliickli-
cherweise war nach Ansicht seiner Psycho-
therapeutin auch eine schlafmedizinische
Beurteilung indiziert.

Die Schlafmedizin unterscheidet heute tber
80 verschiedene Schlafstérungen. Fast alle
davon kénnen auch Kinder und Jugendliche
betreffen. Die diagnostischen Kriterien sind
dabei teilweise der Altersgruppe angepasst.
Schlafstorungen dussern sich in einem sehr
breiten Spektrum von Symptomen. So ist
beispielsweise heute belegt, dass aus dem
kindlichen obstruktiven Schlafapnoesyndrom
(Atempausen im Schlaf) viele sekundare Sté-
rungen resultieren kénnen: Entwicklungssto-
rungen, Wachstumsverzoégerung, hyperkineti-
sches und aggressives Verhalten, nachtliche
Enurese (Bettndssen), Sinusarrhythmie und
Bluthochdruck, haufige Infektionen der obe-
ren Atemwege, Trichterbrust, Hyperextension
des Nackens und natirlich auch Durchschlaf-
storungen und erhohte Tagesschlafrigkeit.
Die erhdhte Midigkeit am Tag mit all ihren
unangenehmen Begleiterscheinungen tritt
bei einem grossen Teil der bekannten Schlaf-
stérungen auf. Aber wie auch die obigen Bei-
spiele zeigen, sind nicht nur psychologische
Beeintrachtigungen zu erwarten. Schlafsto-
rungen bei Kindern sind mit einem erhebli-
chen Risiko fur die kérperliche Gesundheit
verbunden: Neben den Auswirkungen auf
Entziindungsprozesse, endokrine und meta-
bolische Vorgénge ist aufgrund der Mudigkeit
auch das Unfallrisiko bei den Betroffenen
hoher.

Dr. Sandmann in Aktion

Die Schlafmediziner konnten das Problem
bei L.C. nach eingehender Abkldrung genau
benennen. Die Diagnose lautete «verzdger-
tes Schlafphasensyndrom»: Seine innere
Uhr war an den zeitlichen Vorgaben des
Schulsystems véllig vorbeigetaktet. Mit-
tels einer ausgekliigelten Kombination von
chronopharmakologischer Therapie, ge-
Zielter Lichtexposition und Verhaltensthe-
rapie gelang es, den Schlaf-Wach-Rhyth-
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mus von L.C. innerhalb weniger Wochen
umzustellen. L.C. wird heute abends friiher
schldfrig und kommt auf mehrere Stunden
zusdtzlichen Schlaf pro Nacht. Er fiihlt sich
am Tag endlich wieder ausgeruht und kann
sich bedeutend besser konzentrieren. Der
Schlaf und die Freude sind in sein Leben
zuriickgekehrt. «Meine Lebensqualitdt ist
bedeutend besser geworden», sagt L.C.,
«ich wiirde allen Betroffenen raten, die
Bedeutung des Schlafes fiir das Wohlbefin-
den nicht zu unterschdtzen.»

Die Schlafmedizin ist heute in der Lage, viele
Schlafstérungen so zu behandeln, dass die
Beeintrachtigungen und Folgen gemildert
oder ganz eliminiert werden konnen. Auf-
grund der eingangs erwahnten Faktoren ist es
aber fur die Betroffenen leider unwahrschein-
lich, dass sie die addquate Behandlung er-
halten. Wenn es der Schlafmedizin geldnge,
die Wichtigkeit guten und ausreichenden
Schlafes bei Kindern und Jugendlichen im
Bewusstsein der Offentlichkeit zu verankern,
ware dies ein bedeutender Fortschritt fir die
Gesundheit der Gesellschaft.

Remo Sigrist

Remo Sigrist ist Fachpsychologe fiir Psy-
chotherapie FSP. Im Rahmen seiner lang-
jahrigen klinischen Tatigkeit behandelt er
Menschen mit Schlafstérungen und psy-
chischen Erkrankungen. In seiner Funktion
als stellvertretender Leiter Gesundheits-
forderung der Klinik fir Schlafmedizin in
Zurzach und Luzern leitet er Workshops
und Seminare und fiihrt Beratungen
durch.

Weitere Informationen:

www.ksm.ch
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-+ Stress bei Kindern
und Jugendlichen?

Schwindelgefiihl, Kopf-, Bauch- und Riickenschmerzen als Stresssymptome

— u i T - ? it
Tatsdchlich: Stress ist nicht nur bei Erwach-
senen ein Thema, sondern auch bei Kindern
und Jugendlichen. Die gute Nachricht: Ge-
gen Stress kann etwas getan werden.

Stresssymptome sind unter Kindern und Ju-
gendlichen weit verbreitet. So geben gemass
der Schweizer Untersuchung «Health Behavi-
ourin School Aged Children (HBSC)» von 2011
zirka 30 Prozent der befragten 11- bis 15-jah-
rigen Kinder und Jugendlichen an, in den ver-
gangenen sechs Monaten unter Kopfschmer-
zen gelitten zu haben. 23 Prozent geben an,
mindestens wdchentlich unter Bauchschmer-
zen, 22 Prozent unter Rickenschmerzen und
15 Prozent unter Schwindelgefiihlen gelitten
zu haben (Kuntsche et al., 2012). Andere Stu-
dien zeigen ahnliche Ergebnisse: Gut 20 Pro-
zent der Kinder und Jugendlichen leiden unter
Stresssymptomen.

Was ist Stress?

Aber was ist eigentlich Stress genau? Man un-
terscheidet zwischen Eustress und Distress.
Eustress wird als angenehm und anregend
empfunden. Die personlichen Ressourcen
sind ausreichend fir die Bewaltigung von Her-
ausforderungen, was ein gutes Gefiihl auslost.

Distress hingegen entsteht, wenn die An-
forderungen hoher sind als die Ressourcen.
Dies wird als unangenehm empfunden und
wirkt sich als mit unterschiedlichen Sympto-
men verbundener Druck aus. Auf der physio-
logischen Ebene ist Stress messbar in einer
erhdhten Konzentration unter anderem von
Adrenalin und Cortison. Stress lasst sich aber
gut Uber eine Reihe von Symptomen erfassen
wie Schlafstorungen, Unruhe, Aggressivitat,
Nervositat, Lustlosigkeit, Konsum von Alko-
hol, Tabak oder Cannabis; aber auch psycho-

somatische Beschwerden wie Kopfschmer-
zen, Bauchschmerzen, Schwindel, Herzrasen,
Durchfall, Erbrechen, Atembeschwerden und
Akne kommen haufig vor.

Diverse Ausloser

Die Ausloser von Stress sind verschiedener Art

und kénnen in der Schule, bei der Arbeit, in

der Freizeit und Familie auftreten. Stressaus-

l6ser sind zum Beispiel:

 Schullbertritte (Primarschule — Sekundar-
schule)

» Anforderungen von Schule, Familie und

Freunden vereinen

Leistungsdruck in der Schule

Freundschaften schliessen und beenden

Konflikte mit Familie oder Gleichaltrigen

Unsicherheit tiber Akzeptanz und

Zugehorigkeit

Kérperliche Veranderungen wahrend der

Pubertat

Entscheidungen tber die schulische

Zukunft (Berufswahl, Gymnasium)

Arbeitslosigkeit, gesundheitliche Beein-

trachtigung oder Arbeitsstress der Eltern

Abldseprozess von den Eltern

Umgang mit Stress
Stress kann auf unterschiedlichen Ebenen be-
kdmpft und reduziert werden.

Individuelle Ebene: Fir die Schule existieren
interessante Praventions- und Interventions-
programme. Grundsatzlich existieren zwei
Méglichkeiten, um die Ungleichheit zwischen
Anforderungen und Ressourcen zu korrigieren.
Einerseits kann versucht werden, die Stresso-
ren zu mindern. Andererseits konnen Kinder
und Jugendliche gestarkt werden, indem sie
den Umgang mit Stress erlernen. Dies kann
durch folgende Massnahmen geschehen:
* Entspannungstechniken anwenden
¢ Unterstiitzung von anderen suchen
¢ Selbstorganisation verbessern
* Sport treiben
¢ Sich gesund ernghren
 Erwartungen korrigieren
e Sich die eigenen Starken bewusst

machen
¢ Pausen einlegen

Schulebene: Das Klima in einer Schule kann
Stress fordern oder mindern. Tragfahige Be-
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ziehungen zwischen Lehrpersonen und Schi-
lern und Schilerinnen und unter den Jugend-
lichen sowie ein wertschatzender Umgang
miteinander wirken entlastend. Klare Zielfor-
mulierungen und klare Erwartungen geben
Halt. Eine Moglichkeit, Beziehungen zu for-
dern, sind beispielsweise Patenschaften mit
alteren Schiilern und Schilerinnen. Weiter ist
es wichtig, dass die Schiiler und Schiilerinnen
in der Schule positive Erfahrungen machen.
Dies ist mdglich, wenn die Starken und Res-
sourcen der Jugendlichen erkannt und gefor-
dert werden. Wichtig ist auch, dass sich die
Kinder und Jugendlichen als selbstwirksam
erleben. Hierzu sind verschiedene Formen der
Partizipation hilfreich. Diese sind moglich im
ganz kleinen Rahmen; beispielsweise im Be-
reich personlicher Zielsetzungen, aber auch
auf der Ebene der Schulklasse und gar jener
der Schule. Klassenrat, Schiuler/innen-Rat
oder auch «Just Community» sind bewdahrte
Méglichkeiten hierzu. Zentral ist zudem ein
angstfreies Klima: Schiiler und Schiilerinnen
missen sich in der Schule sicher fiihlen. So
muss die Schule beispielsweise bei Mobbing
aktiv werden.

Familiare Ebene: Auf der Ebene der Familie
ist ahnlich wie in der Schule ein unterstit-
zendes Familienklima mit Warme und Nahe,
aber auch mit Ordnung und Grenzen, hilf-
reich. Ein solcher Erziehungsstil wird als au-
toritativ beschrieben. Dies in Abgrenzung zu
einem autoritdren und einem so genannten
Laisser-faire-Erziehungsstil. Ein autoritativer
Erziehungsstil beglinstigt eine positive psy-
chosoziale Entwicklung, hohes Selbstwert-
gefihl, hohe Selbstwirksamkeitserwartung,
hohe psychosoziale Kompetenz, geringe Nei-
gung zu Verhaltensproblemen und weniger
psychische Stoérungen. Mit anderen Worten:
Ein solcher Erziehungsstil flhrt zu grosserer
Stressresistenz.

Zusammenfassend kann festgehalten werden:
Man ist Stress nicht einfach ausgeliefert. Kin-
der und Jugendliche kénnen selber zur Stress-
minderung beitragen oder Bewaltigungsstra-
tegien lernen. Aber auch die Schule und das
Elternhaus kdnnen mit unterschiedlichen Me-
thoden Stress reduzieren helfen.

Peter Sonderegger



«Mind Matters»

Dieses urspriinglich aus Australien stammen-
de Schulentwicklungsprojekt soll helfen, durch
die Forderung der psychischen Gesundheit ei-
nen Beitrag zur Verbesserung der Qualitat der
Schule zu leisten. Es thematisiert Aspekte wie
den Aufbau und den Erhalt von Freundschaf-
ten, den Umgang mit Stress, Mobbing, Trauer
sowie psychischen Beeintrachtigungen und
Storungen. Diese Aspekte iben einen gros-
sen Einfluss auf die Qualitdt der Schule aus.
Ein Heft Giber «Mind Matters» befasst sich mit
dem Thema Stress und bietet konkrete Unter-
richtsmaterialien an: «Mit Stress umgehen —
im Gleichgewicht bleiben — Forderung der Re-
silienz in der Schule».

Weitere Informationen: Regionaler Schulpsy-
chologischer Dienst und www.radix.ch.

«Just Community»
Das Konzept der «Just Community» (gerechte
Schulgemeinschaft) soll helfen, dass Schu-
len sich zu einer gerechten und fiirsorglichen
Gemeinschaft entwickeln. In einer «Just-
Community»-Schule werden Normen gemein-
sam erarbeitet. Ein wichtiges Element ist die
so genannte «Vollversammlung». Hier sind
alle Schilerinnen und Schiiler und alle Lehr-
personen und das tbrige Schulpersonal an-
wesend und es werden gemeinsam Entschei-
s, de gefallt. Dies ist eine Form der Partizipation.
=" «Just-Community»-Schulen fordern die Selbst-
wirksamkeitstiberzeugung. Im Kanton Luzern
hat die Schule Udligenswil als erste «Just Com-
munity» eingefihrt.

«feel ok»

Eine Gesundheitsplattform fir Jugendliche
und Lehrpersonen mit vielen Tipps und Unter-
richtsmaterialien zu verschiedenen Themen
. aus dem Gesundheitsbereich, so auch zu
Stress: www.feel-ok.ch.

Angebote der DVS
Im Bereich Bewegungsforderunghatdie Dienst-
stelle Volksschulbildung (DVS) interessante
Angebote: Auf www.volksschulbildung.lu.ch
sind diese zu finden unter «rundumfit
2014/15».

Literatur

Kuntsche, E. & Delgrande-jordan, M. (Hrsg.). 2012.
Gesundheit und Gesundheitsverhalten Jugendlicher in der
Schweiz. Bern: Hans Huber.

"l Weitere Informationen:

i Peter Sonderegger

lic. phil., Kinder- und Jugend-
psychologe FSP

Beauftragter fiir Gesundheitsférderung
und Schuldienste

Dienststelle Volksschulbildung

Kanton Luzern

Prasident der Foderation der Schweizer
Psychologen und Psychologinnen (FSP)
| Telefon 041 228 46 67
peter.sonderegger@lu.ch
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Dossier

-~ |Wenn die Seele Bauch-
schmerzen verursacht

Depressionen im Kindes- und Jugendalter

Auch Kinder und Jugendliche kénnen an
Depressionen leiden. Die Erkrankung zeigt
sich bei Kindern hdufig in Form von kor-
perlichen Symptomen und Verhaltensauf-
filligkeiten: Sie klagen iiber Kopf- und
Bauchschmerzen, haben keinen Appetit,
sind reizbar, aggressiv und verhaltensauf-

fallig.

Depressionen nehmen gemdss Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) bei den «globalen
Krankheitslasten» den zweiten Rang ein. Wer
von Depressionen spricht, hat in der Regel
das Bild des klassisch depressiven erwach-
senen Menschen vor Augen mit gedriickt-de-
pressiver Stimmungslage, Antriebsschwache,
Interesseverlust, haufig gesteigerter Midig-
keit, Leistungs- und Konzentrationsschwierig-
keiten und nicht selten Suizidgedanken. Das
Leiden des depressiv Kranken ist fiir die Um-
gebung haufig direkt spur- und erlebbar, oft
aber auch verdeckt hinter korperlichen Symp-
tomen oder einer Suchterkrankung.

Wie sieht das nun aber bei Kindern und Ju-
gendlichen aus? Das beschriebene Bild beob-
achtet man am ehesten bei dlteren Jugendli-
chen, die schwer depressiv erkrankt sind. Bei
jungeren Jugendlichen und Kindern zeigt sich
Depression anders: in Verhaltensauffallig-
keiten, unspezifischem Riickzug und Interes-
severlust, in Reizbarkeit, die in Aggressivitat
umschlagen kann, in Leistungsversagen in
der Schule, in kérperlichen Symptomen wie
Bauch- und Kopfschmerzen oder in uber-
massigem, unkontrolliertem PC-Spielkonsum;
dazu kommen allenfalls der Verlust eines ge-
regelten Tagesablaufs, massive Schulabsen-
zen oder totale Schulverweigerung. Je jlinger
das betroffene Kind ist, desto mehr stehen
korperliche Symptome und Verhaltensauf-
falligkeiten im Vordergrund. Das depressive
Kind hat keinen Appetit und verliert Gewicht,
es spielt nicht mehr, ist mide und reizbar, an-
klammernd und haufig auch dngstlich.

Sie werden sich vielleicht nun fragen, ob all
diese beschriebenen Verhaltensauffalligkei-
ten und Symptome denn immer auf eine kind-
liche Depression hinweisen — und ob denn
heutzutage alles als krank, auffallig und be-
handlungsbediirftig angesehen werden muss.
Wichtig ist dabei: Nicht einzelne Symptome

e

e

W

Wahrend betroffene Madchen hdufig still und eher angepasst sind, fallen Knaben und mannliche Jugendliche eher
durch lautes Verhalten auf, mit dem sie ihre innere Not zu tiberspielen und kompensieren versuchen.

oder Auffalligkeiten machen die Krankheit
aus, sondern das Ausmass, die Dauer und der
Leidensdruck des betroffenen Kindes oder
Jugendlichen. Es sind haufig schleichende,
anfanglich kaum wahrnehmbare Veranderun-
gen, die manchmal unerklarlich auftreten und
auf eine depressive Stérung hinweisen kon-
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nen. Je jinger das Kind ist, desto schwieriger
ist die Diagnosestellung, da das kleine Kind
noch nicht Uber die innere Wahrnehmungs-
und Sprachausdrucksfahigkeit verfiigt, um
differenziert Uber Befinden, Stimmungslage
und — ganz allgemein gesprochen — seine in-
nere Not Auskunft geben zu kénnen.



Wie haufig sind nun Depressionen bei Kindern
und Jugendlichen? Man geht davon aus, dass
bei Kindern etwa ein bis zwei Prozent betrof-
fen sind, bei Jugendlichen je nach Studie drei
bis acht Prozent; wobei in dieser Altersgrup-
pe die weiblichen Jugendlichen im Vergleich
zu den mannlichen doppelt so haufig betrof-

fen sind. Geschlechtsunterschiede sieht man
nicht selten auch in der Symptomatik. Wah-
rend betroffene Madchen haufig still und eher
angepasst sind, fallen Knaben und mannliche
Jugendliche eher durch lautes Verhalten auf,
mit dem sie ihre innere Not zu Uberspielen
und kompensieren versuchen. In einem Alter
und einem Umfeld, in dem es fiir die meisten
Jugendlichen wichtig ist, zu zeigen, was man
«draufhat» und wie man bei den anderen an-
kommt, stellt eine Depression natirlich eine
immense innere Bedrohung dar, die man
moglichst verbergen will. Manche Jugendliche
fallen in eine ernst zu nehmende Krise mit Su-
izidgedanken oder gar Suizidversuchen, man-
che versuchen sich durch Alkohol und Drogen
von den unertraglichen Gefiihlen und Gedan-
ken zumindest voriibergehend zu befreien.

Was brauchen diese Kinder und Jugendlichen?
Primar kommt es darauf an, wie ausgepragt
die Depression, der Leidensdruck, aber auch
die Einsicht beim Kind oder Jugendlichen be-
ziehungsweise allenfalls auch bei den Eltern
sind. Im Idealfall suchen die Betroffenen und
ihre Eltern auf freiwilliger Ebene Hilfe und
sind bei der Abklarung motiviert, mogliche
Ursachen und Zusammenhdnge gemeinsam
mit der Therapeutin oder dem Therapeuten
zu erforschen, notwendige Veranderungen
auf individueller und familidrer Ebene anzu-
gehen und damit einen Weg aus der Depres-
sion zu finden. Haufig sind jedoch die Voraus-
setzungen flr eine Hilfestellung nicht ideal,
sodass es unter Umstanden den Anstoss von
Seiten der Schule oder der Behorden braucht.
Bei Kindern und Jugendlichen muss man die
Symptomatik immer im Zusammenhang mit
individuellen, familidren, sozialen und schu-
lischen Faktoren sowie anderen Einflissen
aus dem Umfeld beurteilen. Kinder und Ju-
gendliche zeigen haufig kiirzere oder langere
reaktive depressive Stérungen als Folge von
belastenden Ereignissen (zum Beispiel wegen
massiver elterlicher Auseinandersetzungen
um die Kindszuteilung bei Scheidungen).

Nicht selten stellt sich auch die Frage, ob eine
Belastung mit Depressionen in der Familie
eine ursachliche Rolle spielt. Welchen Einfluss
hat eine allfallige Erkrankung eines Elternteils
auf die Familie, die Ehe oder die elterliche Be-
ziehungs- und Erziehungsfahigkeit? Zehn bis

flinfzehn Prozent der Miitter leiden beispiels-
weise unter einer postpartalen Depression,
also einer Depression, die nach der Geburt
auftritt und die dann, je nach Ausmass, Lei-
densdruck und familiarer Unterstitzung, zu
einer Belastung oder Stérung der friithen Be-
ziehungsentwicklung zwischen Mutter und
Kind fiihren kann. Unter Umstanden kann dies
zusammen mit weiteren Belastungsfaktoren
eine erhohte Anfalligkeit des Kindes fir eine
depressive Entwicklung bedeuten. Das heisst
nicht zwingend, dass ein Kind ebenfalls eine
Storung entwickelt, doch die «erhohte Anfal-
ligkeit» kann spater zusammen mit anderen
Stressfaktoren oder Uberforderungssituati-
onen zu einer tatsachlichen Erkrankung fiih-
ren. Dabei gilt es auch die Schutzfaktoren —
die so genannte «Resilienz» (Widerstands-
kraft) — zu berticksichtigen. Sie kénnen dazu
beitragen, dass sich Kinder trotz ungiinstiger
Bedingungen gut entwickeln.

Es braucht eine umfassende Abklarung durch
eine Fachperson, um entscheiden zu kénnen,
ob Kinder oder Jugendliche eine spezifische
Behandlung brauchen. Diese richtet sich
nach den ausléosenden und die Krankheit
allenfalls aufrechterhaltenden Faktoren und
kann Elternberatung, Einzel-, Familien- oder
Gruppentherapie sowie unterstiitzend auch
eine medikamentdse Behandlung umfassen.
Die Behandlung wird in der Regel ambulant
durchgefiihrt. In schweren Fallen kann auch
eine voribergehende stationdre Therapie
notwendig sein. Je friiher die Depression er-
kannt und behandelt wird, umso besser ist
die Prognose.

Thomas Heinimann

Weitere Informationen:

Dr. med. Thomas Heinimann

Luzerner Psychiatrie

Chefarzt Kinder- und Jugendpsychiatrie
Telefon 058 856 45 00
thomas.heinimann@lups.ch
www.lups.ch
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Fast zu schon,

um wahr zu sein ...

Der Pausenplatz beim Schulhaus Nottwil ist ein Bewegungsmotivator

i =t o i
Schulleiter Erwin Peter ist iberzeugt, dass ein solcher
Pausenplatz die Gesundheit der Jugendlichen fordert
und ein Beitrag zur Gewaltprdvention ist.

Foto: Renate Metzger-Breitenfellner

Pausenplitze geben Schulen ein Gesicht.
Das «Gesicht» der Schule Nottwil kann sich
sehen lassen: Das Areal rund ums Schul-
haus animiert Schiilerinnen und Schiiler zu
Spiel und Bewegung, bietet daneben auch
jede Menge Erholungs- und Riickzugs-
maglichkeiten. Und das Ganze ist barriere-
frei — also auch fiir Rollstuhlfahrerinnen
und -fahrer geeignet.

400 Schilerinnen und Schiler tummeln sich
in der Schule Nottwil, beaufsichtigt und be-
treut von 50 Lehrpersonen. «Die Gemeinde
entwickelt sich rasant», sagt Schulleiter Er-
win Peter. In den letzten gut 20 Jahren ist die
Bevolkerung von 2100 auf 3500 Personen
gewachsen, die Zahl der Schilerinnen und
Schiler von 250 auf 400, diejenige der Lehr-
personen hat sich verdoppelt, das Schulhaus
musste Stick fur Stuck erweitert werden. Die
neuen Gebdude nahmen den Kindern Spiel-
raum weg. Doch Nottwil machte aus der Not
eine Tugend: Gemeinsam mit Landschafts-
architekt Rolf Heinisch von der Firma ecovia
nahm man das Projekt «Pausenplatz» in An-
griff. Und zwar partizipativ. Das heisst: Die

Legende
D Fallschutz

Neue Baume
(Holzschnitzel)

l:l Strauch-,
Staudenpflanzung

Naturstein)

Mauern i verschiedenen; e a—
Ausfithrungen (Beton, l:l =i ®
bemalt

l:l Asphaltbelag bestehend

Baume bestehend Spielsand

Mergelbelag neu
Deckbelag rollstuhlgerecht

B e gem. Norm
Maschendraht, Hohe 100 cm, Bodenabst. 10 cm

¥ Schwengelpumpe

Bauprojekt Spiel- und Pausenplatz Schule Nottwil.

Klassen zeichneten ihre Ideen, es gab einen
Wettbewerb, eine Arbeitsgruppe wurde mit
der Umsetzung beauftragt, Eltern, Schiilerin-
nen und Schiler, Lehrpersonen und Abwart
dachten, machten und arbeiteten mit.

Entstanden ist eine wahre Spieloase rund
um die Schulhduser ein wenig oberhalb der
Kirche — wunderschon gelegen, mit Blick auf
den Sempachersee: Platze mit Klettermdglich-
keiten, Tischen und Banken, Schaukeln und
einem Weidenhaus, dazu ein Biotop, eine klei-
ne Natursteinarena, ein Basketballspielplatz,
eine parkahnliche Wiese.

Erwin Peter, seit 1991 Lehrer in Nottwil, seit
1998 Schulleiter mit einem Unterrichtspen-
sum an der Oberstufe, ist stolz auf den Pau-
senplatz. «<Am schonsten ist er im Juni», sagt
er, «dann blihen die einheimischen Pflanzen,
das Biotop ist besiedelt und der Spielplatz ist
auch nach dem Unterricht sehr belebt.» Kein
Wunder: Der Wasserkanal aus Holz, das Wei-
denhaus und das Biotop sind wahre Schat-
ze, auf der Kletteranlage spielen die Grossen
Fangen, die Kleinen verzehren im Schutz der
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Holzer ihren Znini. So ein Pausenplatz, da-
von ist Erwin Peter Uberzeugt, «fordert die
Gesundheit der Jugendlichen, ist aber auch
ein Beitrag zur Gewaltpravention». Gleichzei-
tig ist das Pausenareal Lernort: Schilerinnen
und Schiler putzen und leeren die Nistkasten,
sie ersetzen die Holzschnitzel, erfinden Spiele,
nehmen aufeinander Riicksicht.

180 000 Franken haben Schule und Gemein-
de in das Projekt investiert — ein grosser Teil
des Geldes kam (ber Sponsoring herein. Ein
Krampf seis gewesen, sagt Erwin Peter, aber
es habe sich gelohnt. «Weil sich alle am Pro-
jekt beteiligen und mitarbeiten konnten, fiih-
len sich alle verantwortlich.» Und so ist der
Pausenplatz der Schule Nottwil ein eigentli-
cher Dorfspielplatz, auf den alle stolz sind.

Renate Metzger-Breitenfellner



Gemeinden

-2« Trink Wasser» — der
natiirliche Durstloscher!

Eine Kampagne fiir die Gemeinden

Die Kampagne zur Forderung von «Trink
Wasser» von Gesundheitsforderung Schweiz
lduft weiter. Nach den positiven Erfahrungen
an der Luzerner «aquaexpos» im September
2013 hat die Fachstelle Gesundheitsforde-
rung praktische Umsetzungsangebote fiir
die Gemeinden entwickelt.

Die warme Jahreszeit weckt bei vielen Men-
schen den Drang, an die frische Luft zu gehen,
und die Lust auf kithle Getranke. Dabei werden

haufig Sussgetranke konsumiert. Diese erfri-
schen zwar, versorgen den Kérper aber auch
mit sehr vielen Kalorien: Ein halber Liter Eistee
enthalt zum Beispiel mehr als zehn Stiick Wiir-
felzucker. Nach einer langen Velotour ist diese
Energie wahrscheinlich sinnvoll, nach einer
Stunde in der Hangematte aber weniger.

Die Fachstelle Gesundheitsforderung will die
Bevdlkerung fur das Thema «Trink Wasser»
sensibilisieren. Sie stellt den Gemeinden im

Rahmen des Luzerner Aktionsprogramms
«Gesundes Korpergewicht» bewahrte Ange-
bote zur Verfligung. Diese lassen sich einzeln
oder kombiniert umsetzen. Im Jahr 2014 kon-
nen zehn Gemeinden von dieser Aktion pro-
fitieren.

Sarah Menegale

Literatur
Bericht «Stissgetranke und Korpergewicht bei Kindern und
Jugendlichen». Gesundheitsforderung Schweiz, 2013.

Angebote

«Zuckerbar» mit Flyer

An der «Zuckerbar» staunen die Besucherin-
nen und Besucher tiber die hohen Zuckermen-
gen, die Sussgetranke wie Eistee, Limonade
und Fruchtsafte enthalten. Sie werden von
einer diplomierten Erndhrungsberaterin ani-
miert, die Menge Zucker einzelner Getranke
zu erraten und ihre Antworten auf dem Flyer
«Quiz? Trink Wasser» einzutragen. Der Flyer
«Wasser — das beste Getrank» mit Informatio-
nen in verschiedenen Sprachen steht eben-
falls zur Verfiigung.

Die «Zuckerbar» gibt
Auskunft iiber die hohen
Zuckermengen, die Siiss-
getranke enthalten.

Foto: Sarah Menegale

Plakate mit «<Hahnenburger»-Sujets

Die Plakate mit «Hahnenburger»-Sujets von
Gesundheitsforderung Schweiz erinnern die
Bevolkerung daran, dass Wasser zu jeder Ge-
legenheit das passende Getrank ist. Sie kon-
nen an verschiedenen Orten in der Gemeinde
aufgehdngt werden.

S wite DTG
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«Wasserbar» mit «Hahnenburger»-Becher
An der «Wasserbar» geniessen die Gés-
te frisches Leitungswasser aus einem
«Hahnenburger»-Becher. Die Plastikbecher
sind mehrmals verwendbar und kénnen als
Geschenk iberreicht werden.

—

An der «Wasserbar»
kann frisches Leitungs-
wasser aus einem
«Hahnenburger»-Becher
genossen werden.

Foto: Sarah Menegale

Information und Bestellung:

Dienststelle Gesundheit
Fachstelle Gesundheitsférderung
Telefon 041 228 65 99
sarah.menegale@lu.ch
www.gesundheit.lu.ch/gewicht
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Programm

-+ Lebensqualitdt
im Alter férdern

Module einer gemeindezentrierten gesundheitsfordernden Alterspolitik

Im Rahmen des Schwerpunkts «Lebens-
raum Gemeinde» bietet die Fachstelle Ge-
sundheitsforderung den Gemeinden an,
das Potenzial gesundheitsfordernder Mass-
nahmen fiir ihre dltere Wohnbevaélkerung zu
evaluieren und wo nétig und méglich wei-
terzuentwickeln.

Die Lebensphase im Alter kann heute dreissig
und mehr Jahre umfassen. Deshalb gewinnen
das Wohlbefinden und die Lebensqualitat der
wachsenden Zahl &lterer Menschen zuneh-
mend an Bedeutung. «Diese gesellschaftliche
Entwicklung stellt das Gesundheits- und Pfle-
gewesen, aber auch die gesamte Gesellschaft
vor Herausforderungen — und Chancen», hélt
die Dienststelle Gesundheit des Kantons Lu-
zern in der Publikation «Module einer gemein-
dezentrierten gesundheitsfordernden Alters-
politik» fest. Der «Lebensraum Gemeinde» ist
einer von zwolf Schwerpunkten der kantona-
len Fachstelle Gesundheitsférderung im Rah-
men des Programms «Gesundheit im Alter».
Das kantonale Angebot umfasst die Be-
darfsanalyse der drei Ebenen «Lebensraum»
(Politik und Strategie), «Beziehungsnetz/Ge-
meinschaft» sowie «Angebote zur Forderung
der personlichen Gesundheitskompetenz».
Mit Hilfe einer Bedarfsanalyse werden mogli-
che Handlungsfelder ermittelt, Prioritaten ge-
setzt und anschliessend die weiteren Schritte
definiert.

Pilotgemeinden Geuensee und Menznau

Als erste Gemeinde hat Geuensee unter der
Leitung von Sozialvorsteherin Rita Bussmann
zusammen mit Josef Theiler, Prasident der
«Aktiven Senioren», nach Vorgesprachen mit
der Programmleitung den Ist-Zustand in der
Gemeinde erhoben. Die anschliessende Aus-
wertung durch die Fachstelle Gesundheitsfor-
derung hat aufgezeigt, wo Handlungsbedarf
besteht. Obwohl Geuensee sehr gut unterwegs
ist und Uber ein breites Angebot im Altersbe-
reich verfligt, konnten die Verantwortlichen
Themen wie «Erndhrung» und «Suchtproble-
me» als mogliche Handlungsfelder definieren.

Auch in Menznau konnte zusammen mit Sozi-
alvorsteherin Helen Schurtenberger ein diffe-
renziertes Bild der Gemeinde erhoben werden,
und in einem Bericht wurden mégliche Hand-
lungsfelder definiert.

Die Umsetzung der jeweiligen Empfehlungen
liegt schlussendlich in der Verantwortung der
Gemeinde. Der Kanton bietet sich als Dialog-
partner und Coach fur die Entwicklung eines
Konzeptes und fur die Vermittlung von Refe-
rentinnen und Referenten an.

Claudia Burkard

Inspiration zum Handeln

Die Gesundheitsférderung im Alter der
Kantone Aargau, Luzern und Graubiinden,
RADIX — Schweizerische Gesundheitsstif-
tung sowie die Fachstelle Gemeinwesen-
arbeit von Pro Senectute Kanton Luzern
haben gemeinsam «Module einer ge-
meindezentrierten gesundheitsférdernden
Alterspolitik» entwickelt. Es handelt sich
dabei um eine Planungsgrundlage, welche
den Gemeinden als inspirierende Quelle
dient, sich mit folgenden Bereichen ausei-
nanderzusetzen:

 Lebensraum (Freizeit/Wohnen),
Policy, Strategie
— Altersleitbild/Alterskonzept
— Lebensraum (Wohnen/Freizeit)
— Wohnen im Alter
— Anlauf- und Koordinationsstelle

¢ Beziehungsnetz und Gemeinschaft
— Generationeniibergreifende Projekte
— Soziale Kontakte und Partizipation
— Freiwilligenarbeit
— (Pflegende) Angehdorige
— Migration

¢ Individuumszentrierte Ansdtze
— Lebensgestaltung/aktiver Lebensstil
— Sucht im Alter
— Sturzpravention
— Bewegung und Sport
— Erndhrung
— Psychische Gesundheit

Weitere Informationen:

Dienststelle Gesundheit

Fachstelle Gesundheitsférderung

Telefon 041 228 67 30
claudia.burkard@lu.ch
www.gesundheit.lu.ch/alter » Schwerpunkte
> Lebensraum Gemeinde
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Tamara Estermann Liitolf

Neue Programmleiterin
«Gesundheit im Alter»

Das Programm «Gesundheit im Alter»
startet die ndchste Umsetzungsphase mit
einem neuen Gesicht: Ab Juli 2014 leitet
Tamara Estermann Liitolf das Programm.

Wahrend des Studiums der Medienwissen-
schaften und Public Health an der Universitat
Zurich zeichnete sich der Berufswunsch der
40-jahrigen Luzernerin ab: «Es muss etwas
sein, das Gesundheit und Kommunikation ver-
bindet.» Nach Erlangen des Lizenziats fithrte
sie dieser Wunsch ins Bundesamt fiir Gesund-
heit (BAG) nach Bern. Nach einem Praktikum
in der Sektion «Alkohol» war Tamara Ester-
mann Litolf als wissenschaftliche Mitarbeite-
rin in der Abteilung «Nationales Praventions-
programm» des BAG tatig.

Als stellvertretende Leiterin des «Nationalen
Programms Alkohol» koordinierte sie die ver-
schiedenen Akteurinnen und Akteure und war
inshesondere flir die Zusammenarbeit zwi-
schen Bund und Kantonen verantwortlich. Als
Mitglied des Nationalen Expertengremiums
fir Alkoholpraventionsgesuche beurteilte und
begleitete sie Projekte von der Planung bis zur
Evaluation. Tamara Estermann Litolf freut sich
auf die neue Herausforderung: «Nach mehre-
ren spannenden Jahren beim Bundesamt fur
Gesundheit bin ich sehr motiviert, als Pro-
grammleiterin «Gesundheit im Alter> die ver-
schiedenen Anspruchsgruppen zu vernetzen,
den interdisziplinaren Austausch zu fordern
und die Weiterentwicklung des Programms im
Kanton Luzern mitzuprdgen.»



- Kontrolle ist gut —

Tagung

Vertrauen ist besser

Einfluss auf Produktivitdt, Innovation und Gesundheit

An der 5. KMU-Tagung zur betrieblichen
Gesundheitsforderung vom 25. Juni 2014
in Nottwil werden sich namhafte Referen-
ten mit den Chancen und Gefahren, die die
neue Arbeitswelt mit sich bringt, befassen.
Verschmelzen Berufs- und Privatleben zu-
nehmend miteinander? Welchen Einfluss
hat dies auf unsere Leistungsfdhigkeit und
Gesundheit? Zwei von vielen Fragen, die die
Experten am 25, Juni 2014 in Nottwil beant-
worten méchten.

In unserer mobilen, kurzlebigen und leistungs-
orientierten Arbeitswelt sind Informationen je-
derzeit und Uberall verflighar, Personen immer
erreichbar. Prozesse werden optimiert und be-
schleunigt. Neue Arbeitsmodelle mit flachen
Hierarchien, in welchen die raumliche Distanz
kaum mehr eine Rolle spielt, stellen Herausfor-
derungen an die Gestaltung des Arbeitsplatzes
und an den Umgang miteinander dar. Fiihrung
und Kontrolle werden schwieriger. Die Vertrau-
enskultur gewinnt an Bedeutung.

Fiihrung durch Selbstfiihrung

Betriebliches  Gesundheitsmanagement st
Chefsache. Fihrungspersonen sind dafir
verantwortlich, gesundheitsfordernde  Ent-
scheide vorzuleben und eigene Anliegen
aktiv einzubringen. Aus der Forschung ist
bekannt, dass besonders das Fiihrungsver-
halten der Vorgesetzten die Gesundheit der
Mitarbeitenden stark beeinflusst — sowohl im
positiven als auch im negativen Sinne. Wenn
eine Fihrungsperson zielorientiert und inspi-
rierend fihrt, fordert sie die Gesundheit der
Mitarbeitenden und die Moglichkeit, innovativ
tatig zu sein. Ein zusatzlicher Faktor flr eine
erfolgreiche Fiihrungskultur ist eine gesunde
Selbstfiihrung. Ein bewusster Umgang mit der
eigenen Gesundheit sorgt fir ein gesundheits-
forderndes Verhalten der eigenen Mitarbeiten-
den. Fithrungskrafte, die sich mit dem eigenen
Stresserleben, persénlichen Belastungsfakto-
ren und Ressourcen auseinandersetzen, kon-
nen diese Aspekte bei ihren Mitarbeitenden
erkennen und entsprechend handeln.

Nicht jederzeit erreichbar

Die Entwicklung der Informations- und Kom-
munikationstechnik hat die Arbeitswelt ver-
dndert. Parallel dazu hat sich das Verstandnis
von Arbeit gewandelt. Frauen und Manner

MITTWOCH, 25. JUNI 2014, 9.45 - 16.15 Uhr
IM SCHWEIZER PARAPLEGIKER-ZENTRUM IN NOTTWIL

verfligen heute iber ein hohes Mass an Qua-
lifikationen und wollen diese beruflich nutzen.
Gefragt sind deshalb Berufs- und Arbeitsbe-
dingungen, die den Einzelnen ermdoglichen,
flexibler zu arbeiten und gleichzeitig Berufs-
und Privatleben in Einklang zu bringen. Fir die
einen bedeutet die flexible Arbeitszeit mehr
Freiheit und einen absoluten Gewinn, wahrend
andere die Abgrenzung zwischen Arbeits- und
restlicher Zeit in Frage stellen. Deshalb braucht
es Regeln betreffend gegenseitige Erwartun-
gen und Verpflichtungen. Zu regeln sind zum
Beispiel die Erreichbarkeit und die Arbeitszeit.
Durfen beispielsweise private Mails wahrend
der Arbeitszeit beantwortet, Social-Media-
Plattformen wie Facebook privat genutzt oder
private Telefongesprache gefiihrt werden? Wie
ist es, wenn das Telefon gerade dann klingelt,
wenn die Kinder nach Hause kommen? Daten-
sicherheit bei Geschéftskorrespondenz, die
Schweigepflicht oder die Regelung von Uber-
stunden sind weitere Punkte, die im Rahmen
von flexiblen Arbeitszeitmodellen vorgangig
geklart werden miissen. In einem sind sich die
Experten sicher: Die Option «Arbeit iberall»
darf nicht dazu verfiihren, jederzeit und tber-
all erreichbar zu sein. Es gilt, die vielen Vorteile
von selbstgewahlter Arbeitszeit gewinnbrin-
gend fir alle Beteiligten zu nutzen. Um diesen

Zustand zu erreichen, sind eine hohe Eigenver-
antwortung der Mitarbeitenden und das Ver-
trauen der Arbeitgebenden ausschlaggebend.

Claudia Burkard

5. KMU-Tagung zur betrieblichen
Gesundheitsforderung vom 25. Juni
2014 in Nottwil

Kontrolle ist gut, Vertrauen ist besser —
Einfluss auf Produktivitdt, Innovation
und Gesundheit

Eine Veranstaltung der Dienststelle
Gesundheit, Fachstelle Gesundheitsfor-
derung, in Zusammenarbeit mit der Suva
sowie der Industrie- und Handelskammer
Zentralschweiz.

Anmeldung: www.bgf-luzern.ch

Weitere Informationen:

Dienststelle Gesundheit
Fachstelle Gesundheitsforderung
Telefon 041 228 60 89
gesundheit@.lu.ch
www.gesundheit.lu.ch/betriebe
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21



22

Information

- Was hinter den
Namen steckt ...

140 Jahre traversa: vom Hilfsverein zum Netzwerk

traversa begleitet und betreut jihrlich etwa
1200 Menschen mit einer psychischen Er-
krankung. Die Organisation ist 140 Jahre
alt. Ein Grund zum Feiern, sagt Geschdfts-
leiterin Marta Biihler, und ein Anlass fiir
Riickschau und Ausblick.

Traversieren, Uberqueren, durchqueren, quer
sein, Briicke bauen, Verbindung sein — all
das verbindet sich mit dem Namen traversa,
Netzwerk fur Menschen mit einer psychischen
Erkrankung. Der Name soll Eigenstandigkeit,
Kraft und Bewegung ausstrahlen. Zu traversa
gehoren die Sozialberatung, das Tageszent-
rum, Kurs- und Ferienangebote, sechs Wohn-
hduser mit verschiedenen Konzepten, das
begleitete Wohnen und zusatzlich ein Tages-
strukturangebot, das einem Wohnhaus ange-
gliedert ist.

Zuriick zu den Anfdngen

Das Netzwerk ist gewachsen und hat sich
entwickelt: vom «Hdlfsverein fur arme Irre»
ZU «traversa». Bereits im Namen der Organi-
sation beziehungsweise in den Namenswech-
seln, die sporadisch vollzogen wurden, ist der
Wandel ersichtlich; weil diese Namen immer
auch Ausdruck waren dafir, wie psychische
Krankheiten reprasentiert wurden. 1874 als
«Hulfsverein fir arme Irre» des Kantons Luzern
gegriindet, war nach 50 Jahren ein erster Na-
menswechsel angezeigt. Ab 1923 nannte sich
die Organisation «Hilfsverein fir arme Geis-
teskranke», 1958 wurde sie zum «Hilfsverein
flr Gemitskranke» und 1982 zum «Hilfsverein
flr Psychischkranke». Der seit 2010 verwen-
dete Namen traversa, Netzwerk fir Menschen
mit einer psychischen Erkrankung, zeigte dann
den kompletten Neuanfang an: Die Organisa-
tion spricht explizit von «Menschen mit einer
psychischen Erkrankung», ersetzt die «Hilfe»
durch das «Netzwerk».

Alte und neue Themen

Anfanglich verfolgte der Hilfsverein den
Zweck, «armen Irren» den Eintritt in die Irren-
anstalt St. Urban zu ermoglichen und genese-
nen Irren, welche die Anstalt verlassen hatten,
mit Rat und Tat und so lange wie nétig beizu-
stehen.

Der Blick in die Vergangenheit zeigt, dass sich
der Verein immer wieder neuen gesellschaft-

Das Jubildumsjahr von traversa steht unter dem Motto «Wir spinnen ein Netzwerks. Foto: Ulrike Kaiser

lichen Herausforderungen gestellt hat. Der
Wandel spiegelt sich in den Themen der Re-
ferate an den Jahresversammlungen, spater
in den Schwerpunkten der jahrlichen Fachta-
gungen.

So gab es zum Beispiel Referate tber Irre und
Irrenanstalten (1875), verschiedene Ursachen
der Geistesstorungen (1882), kriminelle Irre
(1902), die internationale Bewegung fiir geis-
tige Hygiene (1929) und die Verantwortlichkeit
des Familienoberhauptes fiir den Schaden,
den unmiindige oder entmiindigte, geistes-
schwache oder geisteskranke Hausgenossen
verursachten (1945).

Der Sprung in die Gegenwart zeigt aktuelle
Tagungsthemen: «Heute bin ich glucklich»
(2009), «Die Seele heilen» (2010), «Von ei-
nem zum andern, unser Leben eine Reihe von
Ubergangen» (2011) und «Migration und psy-
chische Erkrankung» (2013).

Dienststelle Gesundheit » Fachstelle Gesundheitsforderung: info Gesundheit Nr. 1/14

«Wir spinnen ein Netzwerk»

Die letzten Jahre zeigen in der Arbeit von
traversa inhaltlich eine grundlegende Veran-
derung: Gesundung, Heilung, Gesundheits-
forderung stehen im Vordergrund. Das Jubila-
umsjahr steht unter dem Motto «Wir spinnen
ein Netzwerk». «Wir spinnen wirklich», sagt
Marta Bihler, Geschaftsleiterin von traversa.
Denn: «140 Jahre sind eine Wahnsinnsge-
schichte. Wir befassen uns mit Gesponnenem
und spinnen den Faden weiter zu Lebens- und
Schicksalsfaden.» Das zeige sich an der 140.
Jahresversammlung, der darauf folgenden Ta-
gung Anfang Juni, an der Kunstausstellung im
KKL Beromiinster (ab 31. August) und an ver-
schiedenen Aktionen im offentlichen Raum.
«Wir freuen uns Uber alle, die mitspinnen und
mitvernetzen», sagt Marta Biihler.

Weitere Informationen:

www.traversa.ch



Foto: Remy Buchmann

Mike Frei liess sich mit 70 Jahren zum Se-
niorensport-Experten ausbilden. Sein Cre-
do: Bewegung ist ein Wundermittel, regel-
madssige sportliche Betitigung steigert das
Wohlbefinden. Kraft- und Gleichgewichts-
training riicken in den Vordergrund.

Bei meiner ersten Lektion als Seniorenleiter
der Ménnerriege Ebikon stand eine kleine
Gruppe gestandener Manner in der Halle. Ich
selbst war 70 Jahre alt, interessierte mich fir
Seniorensport und merkte schnell, dass ich
dafir eine fundierte Ausbildung brauchte. In
diversen Kursen bis zum Experten in Magg-
lingen konnte ich mein Wissen vertiefen und
erweitern. Dabei setzte ich mich auch mit den

-+ Wenn Menschen

dlter werden

Erfahrungen und Einsichten eines Seniorenleiters

verschiedenen Aspekten des Alterns auseinan-
der, um die Senioren verstandnisvoll und an-
gemessen beraten und begleiten zu kénnen.

Die kleine Seniorengruppe wuchs schnell auf
bis zu 30 Personen an. Meine Botschaft an die
Manner: «lhr bewegt euch nicht fir mich, son-
dern fir eure eigene Gesundheit.» Wahrend
12 Jahren Leitertatigkeit hatte ich drei Kame-
raden als Vorbilder: die altesten, die fleissigs-
ten, immer dabei auch bei Aktivitdten neben
der Turnhalle, und das bis ins hohe Alter Giber
neunzig. Einer von ihnen, Eduard Kaufmann,
ist heute 94 Jahre alt, lebt mit seiner Frau in
den eigenen vier Wanden und geht regelmas-
Sig spazieren.

Freiraumentwicklung in
den Agglomerationen

Weitere Informationen:

Alkohol gegen Stress —
Stress mit Alkohol

Weitere Informationen:

& g

BabyApp

Weitere Informationen:

slowUp Seetal

Weitere Informationen:

Korperliche Fitness bildet eine wichtige
Grundlage, um moglichst lange fiir sich selber
sorgen und aktiv am gesellschaftlichen Leben
teilnehmen zu kénnen. Es gibt viele sportliche
Angebote fiir dltere Menschen. Sie bieten die
Mbglichkeit, sich selbst zu organisieren und
Aufgaben zu Ubernehmen. Seniorensport
orientiert sich an Kompetenzen (statt an De-
fiziten) und schafft Erfolgserlebnisse. Regel-
massige Bewegung erhdlt und steigert die
Lebensqualitdt. Und: Seniorensport schafft
Begegnung und verhindert Einsamkeit.

Mike Frei
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