GESUNDHEIT IST MULTIDIMENSIONAL:
KORPERLICHE, SOZIALE UND PSYCHISCHE GESUNDHEIT

Kindheit und Jugend sind Lebensphasen mit vielfaltigen Anforderungen und tiefgreifenden kérperlichen,
psychischen und sozialen Entwicklungen.! Wenn die Bewiltigung der spezifischen Entwicklungsaufgaben
gelingt, sind die Chancen groB, dass Kinder und Jugendliche die notwendigen (Lebens-)Kompetenzen fiir

eine gesunde und positive Entwicklung aufbauen.

Gesundheit und Wohlbefinden von Kindern und Jugend-
lichen sind abhdngig von ihrem eigenen positiven Verhalten
und von den persdnlichen kdrperlichen und psychischen
Ressourcen, aber auch von den sozialen Lebensverhalt-
nissen, in denen sie aufwachsen.

Gesundheit ist ein multidimensionales Phdnomen und lasst
sich auf verschiedenen Ebenen verorten, und zwar auf einer
physischen Ebene, die den Korper bzw. menschlichen Orga-
nismus umfasst, auf einer psychischen Ebene, in der es um
Personlichkeitsmerkmale und das Fiihlen, Empfinden und
Denken geht, und auf einer sozialen Ebene der Umwelt-
bedingungen:?

GuT DRAUE

Physische Gesundheit meint die Zufriedenheit mit
der korperlichen Gesundheit und das Wohlfiihlen im
eigenen Korper.

Psychische Gesundheit umfasst ein optimales psychi-
sches Funktionieren, eine hohe allgemeine Lebenszu-
friedenheit, Optimismus und eine positive Grundstim-
mung, aullerdem Kompetenzgefiihl und Lebensfreude.

Soziale Gesundheit umfasst soziale Eingebundenheit
und das Gefiihl, anerkannt und geliebt zu werden, tber
Sicherheit im Umgang mit anderen Menschen zu ver-
fligen und Vertrauen in andere Menschen zu haben.
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Diese verschiedenen Dimensionen missen zu einem Ganzen
integriert werden und sind dynamisch, d.h. standig im
Wandel, zum Teil beeinflussen sie sich gegenseitig.?

Die erfolgreiche Bewaltigung der unterschiedlichen Ent-
wicklungsaufgaben gilt als Bedingung fiir eine stabile

Personlichkeitsentwicklung. Diese wiederum ist die Grund-
lage fur die gesundheitliche Entwicklung.* Wenn es Kindern
und Jugendlichen also gelingt, die verschiedenen Entwick-
lungsaufgaben zu bearbeiten, so steigen die Chancen auf
eine stabile und positive Identitdtsentwicklung und auf das
Vorhandensein von Gesundheit und Wohlbefinden. Wenn
die Bearbeitung misslingt, erhoht sich das Risiko einer
negativen Identitatsentwicklung und des Auftretens von
Einschrankungen der physischen, psychischen und sozialen
Gesundheit.®

GESUNDHEITSBEZOGENE ENTWICKLUNGSAUFGABEN

An die Lebensphasen Kindheit und Jugend sind kulturelle und gesellschaftliche Erwartungen gekniipft, die
von auBlen an Kinder und Jugendliche herangetragen werden. Daneben werden Anforderungen gestellt,
die sich aus der korperlich-psychischen Dynamik der persdnlichen Entwicklung ergeben. Diese Entwick-
lungsaufgaben umfassen korperliche, psychische und soziale Herausforderungen. lhre Bewaltigung verfolgt
den Zweck, die personliche Entwicklung zu unterstiitzen, aber auch das Fortbestehen der Gesellschaft

zu sichern.5”

FUR DIE LEBENSPHASEN KINDHEIT UND JUGEND LASSEN SICH DIE
ELEMENTAREN ENTWICKLUNGSAUFGABEN IN VIER CLUSTER UNTERTEILEN:®

1. Soziale Bindungen 2. Qualifizieren

aufbauen

3. Konsumieren/
Regenerieren

4. Partizipieren

bedeutet den Aufbau
eines Selbstbildes von
Koérper und Psyche mit
dem Ziel, eine eigene
Identitat zu erlangen.

umfasst die Entfaltung
von kognitiven und
intellektuellen Fahig-
keiten und den eigen-
verantwortlichen
Umgang mit schuli-
schen und beruflichen
Leistungsanforderun-
gen.

bezieht sich auf den
Aufbau eines struktu-
rierenden Selbst- und
Weltbildes.

umfasst die Ausbil-
dung einer eigenen
Norm- und Werte-
orientierung, mit der
eine aktive Beteili-
gung an Angelegen-
heiten der Zivilgesell-
schaft moglich wird.

1. Soziale Bindungen aufbauen

bedeutet den Aufbau eines Selbstbildes von Korper und
Psyche mit dem Ziel, eine eigene Identitat zu erlangen.
Bei Jugendlichen geht es zudem um das Akzeptieren kor-
perlicher und emotionaler Veranderungen und den Aufbau
einer Geschlechtsidentitdt und — damit verbunden -
einer vertrauensvollen heterosexuellen oder homosexu-
ellen Paar- und Partner:inbeziehung.

AuRRerdem umfasst diese Entwicklungsaufgabe bei Kindern
das Eingehen von engen Bindungen zu nahestehenden
Menschen, insbesondere den Eltern, wahrend bei Jugend-
lichen auch die zunehmende Abldsung von den pragenden
emotionalen Bindungen der Kindheit zu den Eltern eine
Rolle spielt. Allerdings bleiben die Eltern zum Teil ein
wichtiger Bezugspunkt und Ratgebende in Lebensfragen.®

Sowohl bei Kindern als auch bei Jugendlichen ist der Auf-
bau von Freundschaftsbeziehungen zu Gleichaltrigen von
Bedeutung.

Lebenskompetenzen
Fir eine gesundheitsforderliche Bewaltigung dieser Ent-

wicklungsaufgabe brauchen junge Menschen emotionale
und soziale Kompetenzen. Die Férderung emotionaler

Kompetenzen umfasst die Ausbildung von Life-Skills®,

z.B. Empathiefdhigkeit, Regulation von Geflihlen, Bedurf-
nissen und Abneigungen sowie Strategien zur Losung von
Konflikten mit Eltern und Freund:innen. Soziale Kompe-
tenzen umfassen das Zeigen von Zuneigung, die eigene
Selbstbehauptung und die soziale Problem- und Konflikt-
I6sung. Soziale und emotionale Kompetenzen unterstiitzen
den Aufbau, die Gestaltung und das Aufrechterhalten von
freundschaftlichen Beziehungen zu Gleichaltrigen, spielen
im Kindes- und Jugendalter fir das gesundheitliche Wohl-
befinden eine maflRgebliche Rolle und stellen eine psychi-
sche und soziale Ressource dar.

Padagog:innen und Trainer:innen in Schule, auBerschu-
lischen Kinder- und Jugendfreizeiteinrichtungen sowie
Sportvereinen kdnnen Kinder und Jugendliche durch ihre
Vorbildfunktion aber auch aktiv bei der Férderung von
Empathie und prosozialem Verhalten sowie der Regulation
von Arger oder anderen Gefiihlen unterstiitzen. Hierzu
existieren eine Reihe von Praventionsprogrammen.

Eine weitere Bewaltigungskompetenz stellt Health Literacy™
im Sinne von relevanten Informationen, alltagspraktischem
Wissen und Fahigkeiten im Umgang mit dem eigenen
Korper und mit Sexualitat sowie gesundheitspragenden
sozialen Lebensbedingungen dar.



»Dank GUT DRAUF lassen sich gesundheitsférdernde Erfahrungen und
Erkenntnisse auf einer zielgruppengerechten und lebenspraktischen
Ebene an Kinder und Jugendliche vermitteln, ohne allzu missionarisch
oder belehrend zu wirken. Das erhoht deutlich die Bereitschaft seitens
der Jugendlichen, sich auf GUT DRAUF einzulassen.”

Jiirgen Meyer, Diakonisches Werk An Sieg und Rhein, GUT DRAUF-Tanke

2. Qualifizieren

umfasst die Entfaltung von kognitiven und intellektuellen
Fahigkeiten und den eigenverantwortlichen Umgang mit
schulischen und beruflichen Leistungsanforderungen. Zu
den Anforderungen der Schule gehdren auch motivationale
und soziale Fahigkeiten der Anpassung an die Institution.*
Fiir Jugendliche geht es zudem um den Erwerb einer schu-
lischen und beruflichen Qualifikation mit dem Ziel, den
Einstieg in den Arbeitsmarkt und die Ubernahme einer
Berufstatigkeit zu erreichen. Damit wird langfristig die
selbststandige Finanzierung des Lebensunterhalts ermég-
licht.

Fir diese Entwicklungsaufgabe sind strukturelle Bedin-
gungen — insbesondere im Setting Schule — sowohl fiir
den Erfolg auf dem Ausbildungs- bzw. Arbeitsmarkt als
auch mit Blick auf gesundheitliche Chancen und Risiken
von Bedeutung.*?

Lebenskompetenzen

Fir eine gesundheitsforderliche Bearbeitung dieser Entwick-
lungsaufgabe bendtigen Kinder und Jugendliche personale
Ressourcen. Belastungen, die insbesondere durch die schu-
lischen Leistungsanforderungen entstehen, werden so als
bewiltigbar und nicht als Uberforderung wahrgenommen.
Zu den personalen Ressourcen gehdren Perspektiviiber-
nahme, Selbstkontrolle und Selbstwirksamkeitsiiberzeu-
gungen, also subjektive Uberzeugungen, die es erméglichen,
schwierige Anforderungen aufgrund eigener Kompetenzen
und Ressourcen zu bewaltigen.*®

Schulen, aber auch auRerschulische Lernorte wie Bildungs-
statten, kdnnen hier durch das Angebot von motivieren-
den Lernumgebungen, Beteiligung an Entscheidungen
und Moglichkeiten zur Reflexion des eigenen Handelns
unterstitzend aktiv werden (siehe auch ,4. Partizipieren®).
Kinder und Jugendliche aus Familien mit niedrigem sozio-
okonomischem Status haben haufiger eine geringere

schulische Selbstwirksamkeitserwartung, deshalb bieten
sich hier Empowerment-Malnahmen an.

Trotzdem kann wachsender Leistungsdruck in Verbindung
mit dem Gefiihl, ihm nicht gewachsen zu sein, fur Kinder
und Jugendliche zu (Schul-)Stress fihren. Typische Stress-
symptome sind Unkonzentriertheit, Schlaflosigkeit oder
Kopf- und Bauchschmerzen. Haufig treten Stressreak-
tionen gebiindelt auf, sodass das Erleben von Stress noch
gesteigert wird und zu Aggressivitat oder destruktivem
Verhalten fihren kann. Stress ldsst sich durch einen aus-
geglichenen Alltag mit Phasen zur Entspannung und Aktivi-
tdten, z.B. Bewegung und soziale Kontakte, vorbeugen.
Auch kdnnen gezielt Strategien zur Stressbewaltigung ein-
gesetzt werden, z.B. Entspannungstechniken.

AuRerdem spielt die Integration in die Peergroup eine Rolle.
Hierflr ist die Qualitdt der Beziehungen, die Kinder und
Jugendliche zu den Peers haben, von Bedeutung: Ein gutes
Verhaltnis zu den Peers wirkt sich forderlich auf das soziale
Wohlbefinden in der Gruppe aus und mindert das Risiko
psychischer Belastungen. Umgekehrt hat Zuriickweisung
durch die Peers negative Auswirkungen auf das Wohlbe-
finden und kann zu sozialem Stress fiihren. Forderlich hin-
gegen ist ein Freundeskreis, der (schulische) Leistungen
anerkennt.®

Fur den Schulerfolg sind auch die (offene) Ganztagsbetreuung
in Schulen sowie Kinder- und Jugendfreizeiteinrichtungen
von Bedeutung, die Leistungsmotivation vermitteln kdnnen
und von RegelmaRigkeit, Verlasslichkeit, Zuwendung und
Forderung der Selbststandigkeit getragen werden.

3. Konsumieren/Regenerieren

bezieht sich auf den Aufbau eines strukturierenden Selbst-
und Weltbildes. Kinder und Jugendliche sind zum einen
herausgefordert, einen produktiven sowie kontrollierten
Umgang mit vielfaltigen Freizeit- und Konsumangeboten
zu entwickeln. Dazu geh6ren sowohl digitale Medien und
Kommunikationstechnologien als auch Konsumgiiter und
Genussmittel. Zum anderen geht es um die Entwicklung
von psychischen und sozialen Strategien zur Entspannung
und Regeneration.

Lebenskompetenzen

Zu den Lebenskompetenzen, die die Bewaltigung dieser Ent-
wicklungsaufgabe unterstiitzen kdnnen, gehort ein Medien-
konsum, der selbstbestimmt, reflektiert, selbstreguliert und
zugleich persoénlich vertraglich und sozial angemessen ist.

Als vier Hauptdimensionen fur Medienkompetenz werden
genannt:®®

Medienwissen und Technikkompetenz

Reflexions- und Bewertungskompetenz

Nutzungs- und Verarbeitungskompetenz

spezielle Kommunikationskompetenz

Kampagnen wie klicksafe (www.klicksafe.de), ,Gutes Auf-
wachsen mit Medien” (www.gutes-aufwachsen-mit-me-
dien.de) oder ,,ECHT DABEI — gesund grol® werden im
digitalen Zeitalter” (www.echt-dabei.de) unterstiitzen Kitas,
Grundschulen und Eltern beim gesunden Aufwachsen von
Kindern im Umgang mit digitalen Medien. Schulen kénnen
aullerdem durch virtuelle Lernplattformen zum kooperati-
ven Arbeiten animieren.

Die im Zusammenhang mit Medien genutzte Zeit geht
allerdings einer potenziellen Bewegungszeit verloren.*®

Zudem bewerben TV-Werbebldcke zwischen Kindersen-
dungen haufig Fast Food und SiRigkeiten, sodass ein hoher
Fernsehkonsum mit eher ungesundem Essen und vermehr-
tem Verzehr von zuckerhaltigen Getranken, fettigen Snacks
und Fast Food einhergeht. Ahnliches wird fiir die Nutzung
anderer Medien beobachtet.*®



Sport und Bewegung haben fir Kinder und Jugendliche
jedoch nach wie vor einen hohen Stellenwert.*® Durch die
Veranderungen im Bildungswesen hin zur flaichendeckenden
Ganztagsbetreuung sind Schulen und Ganztag gefordert,
bislang nicht ausgeschopfte Potenziale fiir eine strukturelle
und konzeptionelle Verankerung von Bewegung und Sport
zZu nutzen.

Gesundheitsforderlich ist zudem eine moglichst vielseitige
Freizeitgestaltung mit unterschiedlichen Bewegungsanlas-
sen, wozu Sport und Bewegung im Verein, in Kinder- und
Jugendfreizeiteinrichtungen sowie bei kommerziellen
Anbietern ebenso gehoren wie informelle Bewegungsan-
gebote des DrauRenspielens. Kinder verbringen ihre freie
Zeit nach wie vor gerne drauf3en, allerdings brauchen sie
dafuir sowohl die sozialrdumlichen Bedingungen als auch
eine entsprechende Aufforderung von Padagog:innen und
Eltern.

Mediatisierung und Bewegung lassen sich hier z.B. tber
Geocaching als eine digitale Schnitzeljagd zusammenfiih-
ren. Und Uber Parcours lassen sich urbaner und natrli-
cher Raum in Bewegung erkunden, verbunden mit vielfal-
tigen Fortbewegungsmaglichkeiten wie Rollern, Inlinern,
Skate- und Longboardfahren etc.

Medienkonsum kann das psychische Wohlbefinden durch-
aus steigern und eine wichtige Funktion in der Entwicklung
tibernehmen. Bei einem extrem hohen Medienkonsum
besteht jedoch das Risiko psychischer Abhadngigkeit, sozialer
Isolation und nachlassender Schulleistungen.

Bei der Aufklarung Giber Gefahren beim Substanzkonsum
und den Umgang damit ist das Internet als Medium mit
hoher Akzeptanz unter Jugendlichen geeignet. Meist exis-
tiert abstraktes Wissen Uber riskantes Verhalten, allerdings
verbunden mit Schwierigkeiten, diese Kenntnisse auf sich
selbst zu beziehen. Daher wirken tber den ,flow-effect”
vermittelte negative Folgen des Konsums starker verhal-
tenssteuernd, wenn sie selbst erarbeitet anstatt abstrakt
vermittelt werden.

Denn einerseits helfen diese Mittel bei der Entspannung
und Regeneration, andererseits kdnnen sie zu Abhangig-
keit und gesundheitlichen Schaden fuhren.

4. Partizipieren

umfasst die Ausbildung einer eigenen Norm- und Werte-
orientierung, mit der eine aktive Beteiligung an Angele-
genheiten der Zivilgesellschaft moglich wird. Diese lauft
liber soziale Partizipation und Aktivitdten im sozialen Nah-
bereich (z.B. ehrenamtliches Engagement) und tiber poli-
tische Partizipation als Beteiligung an Entscheidungen und
Willensbildung. Voraussetzung fiir eine aktive soziale und
politische Beteiligung sind die Entwicklung moralischer und
politischer Orientierungen und der Erwerb von Handlungs-
fahigkeit, um die Artikulation eigener Bediirfnisse und
Interessen zu ermdglichen.?

Lebenskompetenzen

Teilhabe ist bedeutend fiir individuelle Lernprozesse und
hat Auswirkungen auf die Lebenszufriedenheit und das
psychische Wohlbefinden, weil es eng mit Selbstwirksam-
keitsiiberzeugungen und dem Erleben von Handlungs-
kompetenz zusammenhéangt. AuBerdem wird die Qualitat
sozialer Beziehungen ebenso erhéht wie soziale Integration
und emotionale Bindung. Dies sind wesentliche Voraus-
setzungen fiir ein gesundes Aufwachsen.?

Um die Entwicklungsaufgabe Partizipieren bewaltigen zu
konnen, bedarf es zunachst der Fahigkeit, eigene Bedurf-
nisse wahrzunehmen und zu artikulieren. Dariiber hinaus
kdnnen neben Beteiligungsmoglichkeiten in der Familie

weitere Angebote von Verstandigung und Verantwortung
in (auRer-)schulischen Feldern installiert werden. Zum Bei-
spiel ist der auRRerunterrichtliche Schulsport geeignet, Kinder
und Jugendliche in die Planung, Organisation und Auswer-
tung von Sport- und Bewegungsangeboten einzubeziehen.
Ebenso lasst sich Partizipation in informellen Sportaktivita-
ten mit anderen Kindern und Jugendlichen ohne Anleitung
von Erwachsenen erproben. Politische Beteiligung kann
strukturell z.B. in Schulen oder Jugendtreffs Uber Ansatze
zur Demokratiebildung wie Kinder- und Jugendparlamente
erfahrbar gemacht werden. Fir biirgerschaftliches Engage-
ment haben Jugendliche aufgrund verkirzter Ausbildungs-
zeiten und zunehmender Ganztagsbeschulung oft weniger
Kapazitdten, sodass eine starkere Verankerung ehrenamt-
licher Tatigkeiten in Bildungsinstitutionen notwendig ist
(z.B. das Buddy-Programm, in dem Schiiler:innen Verant-
wortung fureinander Gbernehmen: www.education-y.de/
handlungsfelder/schule/buddy-programm-grundlagen).

Das heift, Kinder und Jugendliche erkennen unterschied-
liche Bedurfnisse, Fahigkeiten und Interessen, ohne diese
zu hierarchisieren, z.B. mit Blick auf Ethnizitat/Kultur,
Geschlecht und sozio6konomische Lage.?®



8 | Was heil’t das fiir GUT DRAUF?

WAS HEISST DAS FUR GUT DRAUF?

Gesundheitsforderung und der Dreiklang aus Erndhrung,
Bewegung und Stressregulation werden durch die Um-
setzung von GUT DRAUF erlebbar gemacht, und damit
werden die Bedingungen fur Wohlbefinden geschaffen.
Mit GUT DRAUF werden den Kindern und Jugendlichen
Gestaltungsmoglichkeiten fiir ein gesundes Heranwachsen
geboten, die eine positive Jugendentwicklung und die Le-
benskompetenzen férdern konnen. Aber auch die Vorlie-
ben, Interessen und Trends, auf die Studien immer wieder
hinweisen, sollten bei der Angebotsplanung berucksichtigt
werden. Dabei sind insbesondere die sozialen Unterschiede
und ungleichen Chancen auf eine gesunde Lebensweise
einzubeziehen, genauso wie kulturelle Unterschiede.

GUT DRAUF-Infoblatt Nr. 3
Gesundheit — (k)ein Thema fir Kinder und Jugendliche

Mit Blick auf konkrete Angebote lasst sich festhalten:

*  Vielfaltige und spannende Bewegungsangebote,
die SpaR und Fitness verheil3en, sind angesagter als
solche, die nur auf den Kampf um Rekorde setzen.

*  Genuss, Geschmack, Lifestyle und Entdeckergeist sind
fir gesundes Essen anregender als Regeln und Gebote.

*  Achtsamkeits- und Entspannungsangebote liegen voll
im Trend und sind auch bei jungen Menschen langst
nicht mehr so verpdnt wie noch vor einigen Jahren.

Und selbstverstandlich sollte es bei jedem Angebot maoglich
sein, mitzugestalten und mitzubestimmen. Wie das bei
Erndhrungs- und Bewegungsprogrammen sowie stress-
regulierenden Angeboten im Einzelnen gelingen kann, wird

YT T YT
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