
Ausspannen, Chillen, Durchatmen. 
Entspannung, körperlich und 
mental, ist eine wichtiger Ausgleich 
zu den Herausforderungen im Alltag 
und zentral für die Gesundheit. 
Arbeit, Schule, Hobbies und 
Beziehungen sollen sich in Balance 
halten, Emotionen reguliert 
werden. Dies kann von Kindern 
und Jugendlichen erlernt und durch 
Fachpersonen gefördert werden. 
Wie gestaltet sich Ausspannen in 
Kebab+ Projekten?

STRESS

Stress ist nicht gleich Stress. Man kann unter-
scheiden zwischen positivem Stress, sogenann-
tem Eustress, und negativem Stress, auch Distress 
genannt. Eustress hat positive Auswirkungen 
auf den Körper und das Wohlbefinden. Er wird 
zum Beispiel erlebt, wenn man Körper oder Geist 
fordert und sich motiviert mit etwas beschäftigt. 
Distress aber wird als negativ, unangenehm und 
überfordernd empfunden.
Kurzfristig sind Stressreaktionen im Körper ganz 
nützlich. Die Ausschüttung von Stresshormonen 
wie Cortisol und Adrenalin fokussiert zum Beispiel 
die Wahrnehmung oder verringert das Schmerz-
empfinden. Dauerhafter Stress schadet aber 
und zeigt sich zum Beispiel in Schlafstörungen, 
Verdauungsproblemen oder erhöhtem Blutdruck. 
Durch Entspannung wird die Atmung regelmäs-
siger und tiefer, der Blutdruck sinkt, die Muskeln 
entspannen und Sauerstoff kann besser durch den 
Körper fliessen.  
In einer Studie geben 46% der befragten Jugend-
lichen an, häufig bis sehr häufig gestresst zu 
sein. Leistungsdruck, Erfolg, eigene Ansprüche 
und Zukunftsangst machen einen Grossteil der 
Stressfaktoren in Schule, Ausbildung und Beruf 
aus. Die Folge davon können Selbstzweifel, 
Niedergeschlagenheit, verringerte Schlafqualität 
und Kopfschmerzen sein.

 jacobsfoundation.org ≥ Was wir tun ≥ unsere 
Aktivitäten ≥ Juvenir 4.0
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Weitere Informationen und Links

https://jacobsfoundation.org/app/uploads/2017/07/Juvenir-4.0_Kurzfassung_DE_final.pdf
https://jacobsfoundation.org/app/uploads/2017/07/Juvenir-4.0_Kurzfassung_DE_final.pdf
https://www.kebabplus.ch/grundlagen-und-tipps/


AUSGLEICH

Auf Anspannung und Aktivität, körperliche und 
mentale, sollten Entspannung und Erholung folgen. 
Bereits 20 Minuten täglich haben einen positiven 
Einfluss auf die Gesundheit. Wichtig dabei ist zu 
wissen, wie man sich entspannen kann, ob man einen 
Ort hat, an den man sich zurückziehen kann und 
selbstverständlich auch, ob man es auch umsetzt. 
Die Offene Kinder- und Jugendarbeit bietet Raum für 
diesen Ausgleich, etwa zu Schule und dem Zuhause. 
Kinder und Jugendliche können vorbeikommen, 
ohne dass eine Leistung erwartet wird. Die Fach-
personen können auch Aktivitäten anbieten, die das 
Ausspannen erleichtern.

Konkrete Ideen
•	Eine Chill-Ecke im Jugendraum neu einrichten und 

gemütlich machen.
•	Kreativität fördern: Projekte wie Graffiti-Workshops, 

Tape Art oder Siebdruck durchführen
•	Optimismus: mit den Kindern und Jugendlichen 

einen Anlass in der Zukunft planen, z. B. eine Party
•	Einen Spaziergang an der frischen Luft, Yoga oder 

Meditation sind gute Ideen für Gruppen.

RESILIENZ

Die nächste stressige oder herausfordernde Situation 
kommt bestimmt. Gut gewappnet ist halb gewonnen. 
Das Zauberwort in diesem Zusammenhang heisst 
Resilienz, was sich mit innerer Stärke, psychischer 
Widerstandskraft umschreiben lässt. Gemeint ist 
damit die Fähigkeit, mit schwierigen Lebenssituatio-
nen umgehen zu können und diese gut zu überste-
hen. Dies lässt sich trainieren, wie ein Muskel, durch 
regelmässig Pausen machen, auftanken, kreativ sein 
und optimistisch in die Zukunft blicken. 

Speziell in herausfordernden Situationen ist es 
wichtig, mit den eigenen Energiereserven sorgsam 
umzugehen. Dazu hilft es, sich seines Energiestandes 
und seiner Bedürfnisse bewusst zu werden und sich 
auf energiefördernde Tätigkeiten zu konzentrieren. 
Was brauche ich gerade? Was tut mir gut? 

 resilienz-zentrum-schweiz.ch

Konkrete Idee
•	In Projekten und Aktivitäten mit Kindern und 

Jugendlichen Pausen einplanen und bewusst 
gestalten, beispielsweise mit Zvieri oder als Zeit-
fenster mit freiem Spielen draussen.

•	Raum und Zeit geben fürs Plaudern, Blödeln oder 
Balgen.

•	Jede Woche ein buntes Plakat mit einer positiven 
Affirmation im Treff aufhängen, idealerweise 
zusammen mit den Kindern/Jugendlichen erarbeitet.
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http://www.resilienz-zentrum-schweiz.ch/


FREIRÄUME SCHAFFEN UND 
ERHALTEN

Sich mit Gleichaltrigen treffen und Gespräche führen, 
rumhängen und nichts tun sind zentrale Aktivitäten 
auf dem Weg zum Erwachsen werden und eine gute 
Möglichkeit, um auszuspannen. Angebote der Offe-
nen Kinder- und Jugendarbeit bieten im Rahmen ihrer 
Angebote solche Freiräume. Wichtig sind Orte, an 
denen junge Menschen unter sich sind, auch im öf-
fentlichen Raum wie auf dem Dorfplatz, beim Bahnhof 
oder am nahegelegenen See. Fachpersonen können 
sich beim Schaffen von Freiräumen orientieren an 
Fragen wie: Welche Rückzugsmöglichkeiten gibt es 
im Treff? Wo können neue Freiräume im öffentlichen 
Raum gestaltet und erhalten werden? Wo und wie 
können sich Kinder und Jugendliche mit Gleichalt-
rigen treffen, ohne vorgegebenes Programm? 

HANDY UND SOCIAL MEDIA

Kaum wach, der erste Griff zum Handy. Sich im 
Chatverlauf auf den neusten Stand bringen, Nach-
richten beantworten und sich auf Instagram, TikTok 
und Snapchat über die neusten Trends updaten. Die 
Sozialen Medien bieten wertvolle Möglichkeiten in 
sozialen Kontakten zu stehen und Anregungen zu 
finden. Aber sie können auch Druck und Stress mit 
sich bringen oder gar belasten durch das «always on» 
und verzerrte Inhalte. Daher ist es wichtig, das Handy 
auch Mal wegzulegen und oder einen Handy-freien 
Tag einzulegen. Das kann für manche eine regelrechte 
Herausforderung sein. Vielleicht hilft es, dies als 
gemeinsames Happening mit einer angenehmen 
Aktivität anzugehen.

Projektideen
•	Kreativität und Outdoor
   Ob mit Papier, Schere und Farbstiften im Treff, 

oder mit Ästen, Steinen, Tannenzapfen im Wald, 
gemeinsam Bilder entstehen lassen. Für Landart mit 
Naturgegenständen finden sich im Internet viele Ideen.

   Wellness für Füsse und Kreislauf: Wie wäre es mit 
einem eigenen kleinen Kneipp-Park? Wasser in 
verschiedenen Temperaturen, Kieselsteine und Zeit, 
mehr braucht es nicht. 

•	Sinne anregen
   Alle Sinne anzuregen kann entspannen, durch 

Düfte, Farben, Bilder oder Musik. Mit ätherischen 
Ölen Seifen, Peelings und Bodylotions herstellen, 
eine Wand im Treff mit neuer Farbe gestalten, Fotos 
schiessen, eine Collage kleben oder zu Musik 
meditieren oder tanzen. 

•	Glücksmomente zelebrieren
   Studien zeigen, dass das Führen eines Glückstage-

buchs positive Auswirkungen auf die psychische 
Gesundheit haben. Für einzelne Aktivitäten im Jugend-
treff: Was waren Deine drei Glücksmomente heute?

   Es gibt auch Apps, die die Entspannung unter-
stützen können: Glückstagebücher, Meditations-
anleitungen oder Entspannungsmusik. 

•	Ideenbox
   Was tut mir gut? Wo tanke ich auf? Sich Zeit 

nehmen, um dies herauszufinden, ist ein wichtiger 
erster Schritt. Wenn man gestresst und überfordert 
ist, fällt es oft schwer, zu erkennen, was jetzt gerade 
helfen könnte. Eine Ideenbox oder «Erinnerungs-
kärtchen», die man nur noch zücken muss, sind 
gute Möglichkeiten in Stressmomenten sich selbst 
zu helfen und Gutes zu tun. Ein gemeinsamer 
Sammel-Nachmittag bringt viele Ideen für jede*n, 
für alle Lebensbereiche. Selbstgestaltete Karten 
mit Entspannungstipps und Übungen können alle 
Besucher*innen nutzen. Vielleicht in einer extra 
eingerichteten Chill-Ecke? 
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WEITERE LINKS

Kampagne «Wie geht’s Dir?»
wie-gehts-dir.ch
 Emotionen ABC
 Impulse für die Psyche
 Broschüren und Kampagnenmaterial ≥ Unter-
richtsmaterial ≥ Sekundarstufe II ≥ Begleitmaterial zu 
Modul 1 ≥ Stressreaktionen
 Weiteres Unterrichtsmaterial

Tipps für Jugendliche 
 feel-ok.ch ≥ Körper, Psyche ≥ Stress ≥ 
Entspannung
 feel-ok.ch ≥ Körper, Psyche ≥ Stress ≥ 
Entspannungstipps
 familienleben.ch ≥ Kind – Jugendliche ≥ Stress 
abbauen

Gesundheitsförderung allgemein 
10 Schritte für deine psychische Gesundheit
 gesundheitsfoerderung.ch ≥ Grundlagen ≥ 
Publikationen ≥ psychische Gesundheit
10 Schritte für die psychische Gesundheit
 gesundheitsfoerderung.ch ≥ Grundlagen ≥ 
Publikationen ≥ psychische Gesundheit
 npg-rsp.ch ≥ Projekte ≥ 10 Schritte für 
psychische Gesundheit

Affirmationskarten
Bärenstarke Gedanken für Kinder, 
von Saskia Baisch-Zimmer

Landart Ideen zu Ausprobieren
 neverest.at ≥ Für dich ≥ Blog ≥ Outdoor und 
Natur

FÖRDERUNG VON PROJEKTEN 
DURCH KEBAB+

Ausspannen, das a von Kebab+, ist einer von fünf 
wichtigen Ansatzpunkten in der Gesundheits
förderung von Kindern und Jugendlichen. Hast 
Du Ideen, brauchst aber Unterstützung in der 
Umsetzung? Oder hast Du bereits eine konkrete 
Projektidee aber das nötige Geld für die Umsetzung 
fehlt? Wir sind da. Melde Dich bei Fragen. Wir freuen 
uns auf Deine Nachricht und Deine Projektskizze! 

Gerne unterstützen wir Dich mit Ideen, Inputs und 
Workshops zu verschiedenen Themen der Gesund-
heitsförderung.

 kebabplus.ch

Januar 2022/Sarah Stidwill, Géraldine Bürgy

Fotos: Espace Jeunes Delémont, Kebab+/Marion Nitsch
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https://www.wie-gehts-dir.ch/
https://www.wie-gehts-dir.ch/impulse-fuer-die-psyche
https://www.wie-gehts-dir.ch/assets/files/01-1-Ka1-Stressreaktion-Plakat-Beobachter.pdf
https://www.wie-gehts-dir.ch/assets/files/01-1-Ka1-Stressreaktion-Plakat-Beobachter.pdf
https://www.wie-gehts-dir.ch/assets/files/01-1-Ka1-Stressreaktion-Plakat-Beobachter.pdf
https://www.wie-gehts-dir.ch/downloads-broschueren/unterrichtsmaterial#SekundarstufeI
https://www.feel-ok.ch/de_CH/jugendliche/themen/stress/start/entspannung/uebungen/vorteile.cfm
https://www.feel-ok.ch/de_CH/jugendliche/themen/stress/start/entspannung/uebungen/vorteile.cfm
https://www.feel-ok.ch/files/themen/stress_entspannungstipps.pdf
https://www.feel-ok.ch/files/themen/stress_entspannungstipps.pdf
https://www.familienleben.ch/kind/jugendliche/stress-abbauen-so-kommen-jugendliche-runter-5216
https://www.familienleben.ch/kind/jugendliche/stress-abbauen-so-kommen-jugendliche-runter-5216
https://gesundheitsfoerderung.ch/assets/public/documents/de/5-grundlagen/publikationen/bgm/10_Schritte_fuer_deine_psychische_Gesundheit.pdf
https://gesundheitsfoerderung.ch/assets/public/documents/de/5-grundlagen/publikationen/bgm/10_Schritte_fuer_deine_psychische_Gesundheit.pdf
https://gesundheitsfoerderung.ch/assets/public/documents/de/5-grundlagen/publikationen/psychische-gesundheit/Infoblatt_GFCH_2017-12_-_10_Schritte_fuer_die_psychische_Gesundheit.pdf
https://gesundheitsfoerderung.ch/assets/public/documents/de/5-grundlagen/publikationen/psychische-gesundheit/Infoblatt_GFCH_2017-12_-_10_Schritte_fuer_die_psychische_Gesundheit.pdf
https://www.npg-rsp.ch/de/projekte/10-schritte-fuer-psychische-gesundheit.html
https://www.npg-rsp.ch/de/projekte/10-schritte-fuer-psychische-gesundheit.html
https://www.neverest.at/blog/landart-ideen-zum-ausprobieren/
https://www.neverest.at/blog/landart-ideen-zum-ausprobieren/
http://www.kebabplus.ch/

