Psycho-Coachs helten nun an Schulen

Mentale Gesundheit Sie sind jung, nennen sich Wellguides und sprechen mit Schulerinnen
und Schiilern uber Angste, Sucht oder Essstorungen. Klappt das? Ein Schulbesuch in Winterthur.
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Anouk und Sophia sind soge-
nannte Wellguides — das tont erst
mal nach Yoga-Retreat und spi-
rituellen Fihrerinnen. Doch
tatsachlich handelt es sich bei
den beiden um Mental-Health-
Coachs. Die 16-jahrige Schiilerin
und die 24-jahrige Studentin ste-
hen heute in einem Klassenzim-
mer der Kantonsschule Rychen-
berg in Winterthur. Wie auch die
Zahnputzfee oder der Sexualpa-
dagoge kommen sie an Schulen,
um Praventionsarbeit zu leisten
— indem sie den Schiilern und
Schilerinnen zeigen, wie man
mit seiner psychischen Gesund-
heit umgeht und wo man Hilfe
holen kann.

«Was heisst fiir euch, psy-
chisch gesund zu sein?», fragen
die Wellguides in die Runde.
«Man sollte Lebenslust verspii-
ren» und «Ein gesundes Selbst-
bild», lauten die reflektierten
Antworten der Schiiler und
Schiilerinnen des 3. Gymnasiums
und der 1. FMS. Und auch wenn
die Mental-Health-Influencerin-
nen in ihrer Powerpoint-Prasen-
tation komplizierte Schemas zur
Entstehung von psychischen
Krankheiten zeigen, horen sie
aufmerksam zu. Das mag auch
daran liegen, dass Sophia den
Vortrag immer wieder mit eige-
nen Erfahrungen untermauert.

«Auch ich merke manchmal,
dass ich gestresst bin und mich
dann korperlich schlapp fiihle»,
erzahlt die 24-Jahrige. Um genau
das zu vermeiden, will die Stu-
dentin mit den Schiilern iiber Be-
waltigungsstrategien bei Stress
sprechen. Die Schiilerinnen fin-
den gemeinsam mit Sophia her-
aus, dass man in solchen Fillen
eine Pause einlegen, sich mit
Freunden treffen oder den Tag
strukturieren sollte.

Mental-Health-Krise ist
mehr als ein Trend

Auch Zahlen zeigen, dass die
psychische Belastung bei Ju-
gendlichen und jungen Erwach-
senen in der Schweiz massiv zu-
genommen hat. So kam die
schweizerische Gesundheitsbe-
fragung 2022 zum Ergebnis, dass
mehr als ein Fiinftel von ihnen
von mittelschweren bis schwe-
ren depressiven Symptomen und
Symptomen von Angststorungen
berichtet. Insbesondere junge
Frauen sind betroffen.

Manche sprechen deshalb gar
von einer Mental-Health-Krise —
auch Frank Wieber. Er forscht am
Institut fiir Public Health im
Departement Gesundheit der
ZHAW und hat gemeinsam mit
Regina Jenzer von der Berner
Fachhochschule das Wellguides-
Projekt initiiert. Das Forschungs-
projekt, das von der Gesund-
heitsforderung Schweiz unter-
stiitzt wird, bildet Jugendliche
und junge Erwachsene im Alter
von 16 bis 25 Jahren aus, damit
sie Gleichaltrige tiber das Thema
Mental Health informieren.

Denn fiir Wieber ist Mental
Health nicht einfach nur ein
Trend. «Einige behaupten, dass
es jetzt einfach hip ist, eine psy-
chische Erkrankung zu haben,
und sich jeder auf Tiktok selbst
diagnostiziert», sagt der Co-Pro-
jektleiter. Was aber gegen diese
Selbstdarstellung spreche, sei
etwa die Zahl der Suizidver-

suche, die ebenfalls gestiegen sei
und bei fast fiinf Prozent liegt.
«Jugendliche und junge Erwach-
sene sind wirklich belastet»,
warnt Wieber und nennt als Ur-
sache Krisen wie den Klimawan-
del, Kriege und soziale Medien.

Doch was tun, um diesem Zu-
stand entgegenzuwirken? Ge-
madss Wieber braucht es einen
Ausbau der Gesundheitsversor-
gung. Denn momentan warte
man bis zu einem Jahr auf eine
Abklarung. Gleichzeitig seien
aber auch praventive Angebote
wichtig, um die psychische Ge-
sundheit zu fordern - wie die
Wellguides.

Angebot von Jugendlichen
fiir Jugendliche

Es scheint den Jugendlichen
leichter zu fallen, sich gegeniiber
den Wellguides zu 6ffnen. Auch,
weil Anouk etwa erzdhlt, dass sie
sich Hilfe bei ihrer Familie oder
bei Freunden hole, wenn es ihr
nicht gut gehe. Eine nieder-
schwellige Art der Vermittlung —
genau das ist das Konzept des Pi-
lotprojekts Wellguide. Es ist ein
Angebot von Jugendlichen fiir Ju-

gendliche. Denn laut Wieber
funktioniert der Ansatz «Wir
wissen, was gut fiir euch ist» nur
eingeschrankt.

Seit dem Projektstart vor zwei
Jahren wurden deshalb Schulun-
gen entwickelt und acht Schiile-
rinnen und Studentinnen zu
Wellguides ausgebildet, die in
Bern und in Ziirich Workshops
durchfiihrten. Niederschwellig
ist das Format aber auch, weil die
Schulen dank der externen Well-
guides ihre ohnehin begrenzten
Ressourcen schonen konnen.

Wie wichtig ein solches Ange-
bot ist, zeigt sich, als Anouk und
Sophia fragen, wo man sich denn
Hilfe holen konne, wenn es ei-
nem schlecht gehe. Die meisten
Schiiler wissen zwar, dass es an-
onyme Angebote gibt — aber
nicht, wo. «Wenn man Riicken-
schmerzen hat, geht man zum
Orthopdden oder ins Training»,
erklart Co-Projektleiter Frank
Wieber. «Aber bei der psychi-
schen Gesundheit ist den Men-
schen oft nicht so klar, wo man
Hilfe bekommt und was man
vorbeugend tun kann. Dawollen
wir ansetzen.»
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Geht noch zur Schule: Wellguide Anouk. Fotos: Boris Miller

Die Wellguides zeigen den Schii-
lern aber nicht nur Internetquel-
len und Broschiiren mit Anlauf-
stellen — sondern stellen auch
gleich die Schulsozialarbeiterin
vor, die heute ebenfalls im Klas-
senzimmer sitzt und betont, dass
in ihrer Sprechstunde alles ver-
traulich behandelt wird.

Das Konzept soll
erweitert werden

Zum Abschluss gibt es einen Pos-
tenlauf, etwa mit Broschiiren zu
Sucht, Essstorung oder Angste.
Sina und Inja blattern darin, der
Workshop hat ihnen gut gefal-
len. «Es ist wichtig, iber seine
Gefiihle zu sprechen», sagt die
16-jahrige Inja. «Durch den Kurs
kann ich sie besser verstehen.»
Im Flur haben sich Marc und
Lukas auf den Posten «Ressour-
cen stiarken» gestiirzt. Dort sit-
zen sie mit Wellguide Sophia auf
einer Matte und machen Yoga-
und Meditationsiibungen. Sie at-
men tief ein und aus und brechen
gemeinsam in Geldchter aus,
wenn sie sich seltsam verrenken.
«Uber Mental Health wird bei
uns im Freundeskreis nicht so
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oft gesprochen», erzdhlt der
15-jahrige Marc. Genau deshalb
fande er es gut, wenn jede Schule
einen solchen Workshop durch-
fithren wiirde. Auch Lukas (16),
der es wichtig findet, dass dabei
junge Menschen vor ihm stehen.
«Erwachsene konnen nicht
nachvollziehen, was fiir einen
Druck die sozialen Medien bei
uns Jungen auslosen.»

Die Wellguides Sophia und
Anouk sind froh um solch posi-
tive Riickmeldung. Sie werden
fiir ihre Arbeit zwar entlohnt,
doch das ist nicht das, was sie an-
treibt. Sophia, die an der ZHAW
Gesundheitsforderung und Pra-
vention im Bachelor studiert,
mochte mit dem Workshop das
Tabu brechen, iiber psychische
Gesundheit zu sprechen. Sie und
Anouk hoffen nun, dass das Pro-
jekt weiter gefordert wird.

Das hofft auch Frank Wieber,
der das Konzept dann fiir ande-
re Altersstufen ausbauen moch-
te. Das Ziel sei, dass moglichst
viele Jugendliche und junge Er-
wachsene in der Schweiz die
Wellguides-Workshops fiir sich
nutzen konnen.

Studiert Gesundheitsférderung und Préavention: Wellguide Sophia.



