samowar

Pravention | Jugendberatung
Bezirk Horgen

Orientierungshilfe fur Eltern

Jugendliche
begleiten

Diese Broschiire und weitere
Informationen finden Sie auf
unserer Website
wwwwwwwwwwwwwwwwwwwww



Liebe Eltern

Jugendliche suchen Freirdume und gehen eigene
Wege. Sie loten Grenzen aus und wollen provozieren.
Dies ist Teil einer gesunden Entwicklung der eigenen
|dentitat. Die Herausforderungen der Adoleszenz kon-
nen zu Krisen und problematischem Verhalten fuhren.
Was Jugendliche von den Eltern brauchen, ist viel Zeit,
Zuwendung und Respekt.

Die vorliegende Orientierungshilfe bietet Ihnen An-
regungen, zusammen mit Ihrem Kind einen Rahmen
zu definieren, den es fur eine gesunde Entwicklung
braucht. Damit Ihr Kind zu einer selbstbewussten und
verantwortungsvollen Personlichkeit heranwachst.



Wirksam

samowar im Bezirk
seit 1974

samowar ist die regionale Stelle fur Pravention und
Jugendberatung im Bezirk Horgen. Wir engagieren uns
dafur, dass alle Menschen im Bezirk selbstbestimmt
leben und sich inihrem Umfeld gesund entwickeln kdnnen.

Pravention

Die Praventionsstelle bietet eine Vielzahl von Dienst- ﬁ
leistungen zur Gesundheitsforderung an. Einerseits

fordert sie individuelle Gesundheitskompetenzen,

anderseits unterstutzt sie Gemeinden und Organisa-

tionen bei entsprechenden Veranstaltungen und Projekten.

Jugendberatung

Die Jugendberatung unterstutzt durch psychologische
Beratung Jugendliche, junge Erwachsene und deren Be-
zugspersonen in herausfordernden Lebenssituationen.

Wir bieten kostenlose, professionelle Beratung durch Psycholog:in-
nen mit psychotherapeutischer Ausbildung fur alle Jugendlichen zwi-
schen 12 und 24 Jahren an, die im Bezirk Horgen wohnen, arbeiten
oder zur Schule gehen, sowie fur deren Eltern und Bezugspersonen.

Unsere Jugendberater:innen stehen unter Schweigepflicht. Das heisst
ohne ausdruckliches Einverstandnis erfahrt niemand von der Bera-
tung (Ausnahmen sind Selbst- und Fremdgefahrdung).



Das Zusammenlieben

Beziehung pflegen
Wichtig ist, die Beziehung mit Ihrem Kind zu pflegen. Horen Sie ihm
zu und zeigen Sie Interesse an seiner Lebenswelt.

Respekt

Nehmen Sie sich selbst und lhre Kinder ernst. Achten Sie auf Ihre
eigenen Gefuhle und Bedurfnisse und teilen Sie diese mit. Ein res-
pektvoller Umgang mit sich selbst und mit seinem Gegenuber ist die
Grundlage fur ein gutes Zusammenleben.

Zeit fur Gesprache

Suchen Sie immer wieder das Gesprach mit Ihrem Kind. Es ist wichtig,
auch uber heikle Themen wie zum Beispiel Uber den Konsum von
Suchtmitteln und Uber Sexualitat offen zu sprechen. Versuchen Sie,
einen passenden Zeitpunkt zu finden, und interessieren Sie sich fur
die Meinung lhres Kindes. Sie sollten dabei das Thema weder ver-
harmlosen noch dramatisieren.

Klare Abmachungen

Gemeinsam ausgehandelte Vereinbarungen werden von den Kindern
und Jugendlichen besser eingehalten. Werden Abmachungen mehr-
mals nicht eingehalten, setzen Sie die vorher besprochenen Konse-
quenzen um. Regeln Sie Dinge wie Taschengeld, Zimmerordnung,
Ausgang und die Erledigung von «Amtli» - Verlangen Sie ruhig Mithilfe
bei Alltagsarbeiten. Dadurch lernen die Jugendlichen Verantwortung
zu Ubernehmen.



Was Eltern tun konnen - priaventiv

Fiir alle der nachfolgenden Themen kénnen diese
Anregungen hilfreich sein:
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Informieren Sie sich. Zeigen Sie Ihrem Kind, wo es sich infor-
mieren kann.

FUhren Sie mit Ihrem Kind offene Gesprache und helfen Sie
ihm, Risiken zu erkennen.

Es ist wichtig, Uber Gefuhle zu sprechen. Dies hilft Ihrem
Kind, GeflUhle wahrzunehmen. Es lernt dadurch besser, mit
Emotionen gut umzugehen.

Regeln geben auch Jugendlichen Sicherheit und Orientie-
rung. Legen Sie gemeinsam Regeln fest, die dem Alter Ihres
Kindes entsprechen.

Jugendliche schatzen es, wenn Eltern sich fur inre Hobbies
und Vorlieben (z.B. Sport, Influencer:innen, Games) interes-
sieren.

Jugendliche kopieren immer noch das Verhalten von
Eltern. Versuchen Sie, ein Vorbild zu sein.

Schatzen Sie die Starken Ihres Kindes. Was kann es gut?
Sagen Sie es ihm.

Holen Sie Unterstutzung. Eine andere Sichtweise kann
wertvoll sein.



Psychische Gesundheit a%

Stress und Leistungsdruck

Immer mehr Jugendliche erleben Stress und Leistungsdruck in Schule
und Ausbildung. Neben Zeitdruck ist dabei der eigene Leistungsanspruch
hdufig ein wichtiger Faktor, der Stress auslost.

Als Eltern helfen Sie Ihrem Kind, indem Sie selbst eine gewisse Gelassen-
heit vorleben und realistische Erwartungen vermitteln. Sprechen Sie
mit Ihrem Kind Uber Situationen, die Stress auslésen, und Uber die
verschiedenen Mdoglichkeiten, mit diesen umzugehen. Unterstutzen
und bestarken Sie positive Methoden, um Stress zu bewaltigen, wie
beispielsweise Sport, mit jemandem zu sprechen oder geplante Pha-
sen der Entspannung. Weitere Ideen zum Stressabbau finden Sie Uber
den QR-Code.
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www.bit.ly/sam10sch

10 Schritte fiir die psychische
G dheit und Str bb
von Jugendlichen




«Muss ich mir Sorgen machen?»

Viele Jugendliche erfahren im Lauf ihrer Entwicklung leicht ausge-
pragte psychische Schwierigkeiten wie beispielsweise Stimmungstiefs
oder Stimmungsschwankungen. Diese konnen Teil einer normalen
Entwicklung sein. Zum Warnsignal werden viele dieser Auffalligkeiten
dann, wenn sie plotzlich auftreten, Uber langere Zeit andauern oder
wenn sie eine starke Belastung darstellen - fur ihr Kind selbst und/
oder fUr seine Bezugspersonen. Dann lohnt es sich, genauer hinzu-
schauen. Suchen Sie das Gesprach mit Ihrem Kind und tauschen Sie
sich mit anderen Bezugspersonen aus. Die Website «Wie geht's dir?»
gibt praktische Tipps fur solche Gesprache. Wenn Sie unsicher sind,
lassen Sie sich bei uns oder anderen Fachstellen beraten. Adressen
der verschiedenen Anlaufstellen finden Sie auf der Ruckseite dieser
Broschure.

Mégliche Warnzeichen
- Angstliches Verhalten und Rickzug
- andauernde Traurigkeit und Nieder-

geschlagenheit [=]: E',H

- Wesensveranderung =

- Starke Ab- oder Zunahme von Gewicht

- Ausgepragte Konzentrationsschwierig- wwwwie-gehts.dir.ch
keiten Gesprichtipps

Schlafprobleme
- Leistungsprobleme
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Digitale Medien gehoren zu unserem Alltag. Sie bieten Jugendlichen
tolle, interessante und kreative Ideen sowie Moglichkeiten, mit ihren
Freund:innen in Kontakt zu sein. Doch ein ausgewogener Umgang
damit muss zuerst gelernt werden. Es ist wichtig, dass Sie Ihr Kind
dabei seinem Alter entsprechend begleiten.

Digitale Medien

Fachleute sind sich einig: keine digitalen Gerdte vor dem Schlafen
und nachts im Zimmer von Jugendlichen. Die psychische Gesundheit
leidet sonst. Daneben ist es wichtig, dass Sie immer wieder passend
festlegen, wo, zu welchem Zeitpunkt und wie lange ihr Kind digitale
Gerate nutzen darf. In der kantonalen Broschure «Digitale Medien»
finden Sie einige Ideen und Tipps dazu.

www.bitly/samdm EL=E]
Broschiire Digitale ) 2
i N
Machen Sie sich Sorgen?
Verbringt Ihr Kind immer mehr Zeit
www.bit ly/sam3my mit digitalen Medien? Haufiger Me-
Medlennutzungsvertrag dienkonsum kann auch eine Vermei-
gemelnsam festzulogon. dungsstrategie im Zusammenhang
mit einer schwierigen Lebenssitua-
O£ tion sein. Versuchen Sie im Gesprach
E%E mit Ihrem Kind herauszufinden, wie

es ihm geht.
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Genuss- & Konsummittel

Aus eigener Erfahrung wissen wir, dass Jugendliche neugierig sind und
vieles ausprobieren wollen - auch Alkohol, Nikotinprodukte, Cannabis
oder andere Suchtmittel. Weil sich Jugendliche korperlich und geistig
noch in der Entwicklung befinden, wirkt sich der Konsum bei ihnen
schneller negativ aus. Entsprechend wichtig ist es, regelmassig hin-
zuschauen. In der kantonalen Broschure finden Sie weitere wichtige
Informationen und Tipps zu diesem Thema.

www.bit.ly/sam1nt

Broschiire Alkohol,
Cannabis, Nikotin
- Tipps fur Eltern

Empfehlungen (=] =]
Informieren Sie sich selbst oder gemeinsam i
mit lhrem Kind Uber Genuss- und Konsum- )
mittel.

Sprechen Sie mit Ihrem Kind Uber die
Risiken und Auswirkungen des Konsums.

Treffen Sie mit Ihrem Kind Abmachungen

zum Konsum von Alkohol und anderen www.bitly/samiez

Genuss- und Konsummitteln. Faktenblatt zu
E-Zigaretten (Vapes)

Weisen Sie |hr Kind an, nur mit ndchternen

Fahrzeuglenker:innen mitzufahren. E3E



Sexualitat

Sprechen Sie mit lhrem Kind offen Uber Beziehungen, Liebe und
Sexualitat. Es ist wichtig, dass Eltern auf ihr Kind zugehen und nicht
warten, bis es Fragen stellt.

Es gehdrt zum Jugendalter, seine eigene Sexualitat kennenzulernen.
Dazu gehoren unter anderem auch sexuelle Identitat und sexuelle
Orientierung. Auch Unsicherheiten bezuglich des eigenen Korpers
und Leistungsdruck konnen Jugendlichen in Zusammenhang mit der
Sexualitat zu schaffen machen. Fur Ihr Kind ist es in dieser Zeit am
wichtigsten zu wissen, dass Sie es bedingungslos lieben und unter-
stutzen.

«Bedingungslose Liebe bietet
ihrem Kind Sicherheit und
Freiraum fUr eine gesunde

sexuelle Entwicklung.»

CRE0)
Schutzalter [ela3:
Das Schutzalter liegt in der
Schweiz bei 16 Jahren. Bis
dahin sind Liebesbeziehun-
gen und sexuelle Handlungen
nur erlaubt, wenn der Alters-
unterschied zwischen den

Partner:innen nicht grosser
als drei Jahre ist.

www.feel-ok.ch

Mehr Infos fiir Jugendliche



Ausgang / Riickkehrzeiten
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Wenn Ihr Kind sich mit Freunden trifft, ausgeht oder eine Party be-
sucht, sind folgende Fragen wichtig vorher zu klaren:

- Mit wem triffst du dich und was habt ihr vor?

- Wohin gehst du? Wer organisiert den Anlass?

- Wie kann ich dich bzw. wie kannst du mich
notfalls erreichen?

- Wann und wie kommst du nach Hause?

Empfehlungen
zu Riickkehrzeiten

Im Zweifelsfall nehmen Sie mit Eltern

von anderen Beteiligten Kontakt auf.

Unter der Woche
12-14 Jahre: 21.00 Uhr
bis 16 Jahre: 22.00 Uhr

Umgang mit Geld

Es ist sinnvoll, wenn Jugendliche schon Am Wochenende
fruh lernen, eigenstandig und verant- 12-14 Jahre: 23.00 Uhr
wortungsvoll mit Geld umzugehen. Um bis 16 Jahre: 24.00 Uhr

dies zu fordern, konnen Eltern fur Kin-
der ab 12 Jahren einen Jugendlohn ein-

fuhren.
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www.jugendlohn.ch

Infos und Berech-
nungstabelle zum
Jugendlohn

Empfehlungen
zu Taschengeld

10-11 Jahre Fr. 25.00-30.00 pro Monat
12-14 Jahre Fr. 30.00 - 50.00 pro Monat
ab 15 Jahre Fr. 50.00 - 80.00 pro Monat

Unabhangig von Empfehlungen hat natirlich auch das
Familienbudget entscheidenden Einfluss auf die Hohe des
Taschengelds.



Melden Sie sich bei i
Fragen oder Unsicherheiten:

Wir sind gerne fiir Sie da.

samowar
Pravention | Jugendberatung Bezirk Horgen
Telefon 044 72318 18

info@samowar.ch
www.samowar.ch/horgen

Andere Anlaufstellen Ly sargdn

— Schulsozialarbeit oder Jugendarbeit in der eigenen  wedien- Tipes i Eitern
Stadt/Gemeinde

- Elternnotruf (24h)

- Telefon 0848 35 45 55

- 24h@elternnotruf.ch

- kjz Kinder- und Jugendhilfezentrum (fur Eltern) Horgen:
Telefon 043 259 92 00, kjz.horgen@ajb.zh.ch

- 147 - Beratung fur Kinder und Jugendliche (24h) Telefon 147

(auch SMS) oder Chat www.147.ch

007346



