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Agenda

Kurze Korperubung
1 +Vorstellungsrunde

15:30-15:40

4 PRAXISTEIL
Rollenspiel, Welt-Café & Tank-Ubung

16:15-17:00

RAT AUF DRAHT Tipps aus der
2 15-40 - 1555 Beratung + Fragen

17:.00-17:10

+ ¥

Abschlussrunde

Ty 3 Vorstellung unseres
17:10 - 17:30

Themenpools+Auswahl
15:55- 16:15




Kurze Korperubung
+ Vorstellungsrunde

“Ich bin (Name) und arbeite als
(Beruf)...”

“Ich schatze an meinem Korper,
dass...er es mir ermoglicht mit
meinen Handen Dinge zu schaffen...

-
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Rat auf Draht
- wer sind wir?

Telefon Webpage
147, rund um die Uhr;  www.rataufdraht.at
osterreichweit, kostenlos, anonym

Online Facebook
MO-FR jeweils 3 Stunden

Chat Instagram
MO bis FR jeweils von 18-20 Uhr
+ Peer Beratung Yhlliig )
® o ‘.



Suizidpravention,

Aufkla
; usgung Krisenintervention
Priavention und Stabilisierung
PRI L o Vorbereitung
psychologische eistungen weiterfiihrender
Beratung, therapeutischer
Unterstutzung und MaBnahmen

Begleitung von Kindern,
Jugendlichen und deren

| n alternativen
Bezugspersonen Aufzeigen von alternative

Handlungsoptionen,
Forderung der Ressourcen,
Kompetenzen und
Fahigkeiten der
Ratsuchenden



Rat auf Draht Themenbereiche

Themenbereiche 2022

Persanliche Probleme

22,91%
Beruf 2,10% Sucht 2,74%

Familie 11,42% Neue Medien 3,19%

Gewalt 7,22%
Allgemeine Anfragen
» 14,45%
™3 @
® Schule 8,51%

%
Gesundheit 19,20% Sexualitit 8,26%
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Essstéorungen

Gewicht/Korpergrofe

2021

2022

Aktuelle
Entwicklungen

in Bezug auf
Korperbild

Im Vergleich 2022 zu 2023 gibt es
eine Reduktion der Beratungen zu
diesen beiden Kategorien. Wenn sich
dieser Trend so fortsetzt und man
die Zahlen von Janner bis Mai 2023
auf das gesamte Jahr 2023
hochrechnet, waren das bei den
Essstorungen eine Reduktion um ca.
26% und bei Gewicht/Korpergrolie
eine Reduktion um rund 58%.



Veranderungen in
der Beratung

e Seit der Corona-Pandemie Zunahme an
Beratungen zu den Themen psychische
Erkrankung, Gesundheit und Suizid

e Langere und intensivere Beratungsgesprache
aufgrund komplexerer Themen



Themenpool

Negatives Korperbild & Essstorungen

e Trans*|dentitat & Korperbild

Selbstverletzung (SVV)
(Cyber-) Mobbing
Cyber-Crime

Psychohygiene: Wie kann ich mich selbst schutzen?
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Ca. 5 Minuten!



Negatives Korperbild &

Esstorungen >~
\,\/
™ \\\

\//

e Junge Menschen entwickeln oft negative A

Korperbilder, wenn sie in die Pubertat
Kommen

e Veranderungen im sozialen Leben, im Korper
und emotionalem Empfinden mussen ins
Korperbild integriert werden

e Grolden Einfluss haben dabei gesellschaftliche
Vorstellungen von Schonheitsidealen, die oft
durch Social Media (z.B. Tiktok, Instagram)
verstarkt werden



Negatives Korperbild &
Esstorungen

e Essstorungen sind kein Ernahrungsproblem,
sondern Losungsversuche fur tiefer liegende
psychische Probleme

e Essstorungen steht fur den Versuch, Probleme
zu l6sen, fur Protest, Ablehnung oder Ersatz
fur verdrangte Gefuhle, Bedurfnisse und
Kontrolle

e Typisch sind restriktives Essverhalten
(Hungern), Essanfalle und gegensteuerndes
Verhalten (z.B. Erbrechen, Sport, Appetitzugler

UsSw.)

e Essstorungen sind vielfaltig: Magersucht,
Bulimie und Binge Eating konnen auch
vorhanden sein, wenn sie aul3erlich nicht
sichtbar sind



Trans*ldentitat
& Korperbild

e Oft ein Gefuhl im "falschen" Korper
stecken, dass der Korper nicht zu einem
passt

e Korperlich entwickelt man sich zum
Beispiel zu einem Madchen, innerlich fuhlt
man sich jedoch als ein Junge (oder auch
umgekehrt)

e Weild man, dass man z. B. ein Madchen ist,
erlebt man aber den eigenen Korper als
nicht passend und wird von anderen

‘. . Menschen als Junge wahrgenommen,
e ® o ®erzeugtdas einen (inneren) Widerspruch,
. * ° * Yer auch sehr belastend sein kann!
» £ ® o
®

@
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Selbstverletzung
(SVV)

e Verhaltensweisen, bei denen sich Kinder- und Jugendliche
selbst weh tun und sich auf verschiedene Art und Weise
Schmerzen zufugen

e |nvielen Fallen kommt es dabei zu Verletzungen der Haut,
die sich der*die Betroffene selbst zuflgt, beispielsweise in
Form von Ritzen, Schneiden, Verbrennen, Kratzen oder
auch Verletzungen durch Nadelstiche oder extremes
Nagelbeilden

e Es gibt aber auch andere Formen des selbstverletzenden
Verhaltens, z. B. kann auch exzessives Sport-Treiben oder
die Verweigerung von Nahrung selbstverletzend sein




(Cyber-) Mobbing

Mobbing beinhaltet herabsetzende und
ausgrenzende Handlungen, die systematisch
und dauerhaft gegen einzelne Schulerinnen
in einer Schulklasse gerichtet sind

Mobbing hat viele Gesichter und kann von
lgnorieren, uber Ausgrenzen, bis hin zu
Drohungen und korperlicher Gewalt reichen
Mobbing erfolgt uber einen langeren
Zeitraum und |ost Gefuhle von Angst,
Hilflosigkeit und Schuld in den Betroffenen
aus & wird von Auslosenden oft verharmlost
Da Mobbing auch nach der Schule oder auf
Social Media weitergehen kann, ist das
Gesamtausmal’ im Unterricht nicht immer
erkennbar!




Cyber-Crime

e Vor allem Beratungen rund um Nacktbildern und
Sextortion

e Sextortion beschreibt eine Erpressungsmethode in der
gegen Geld das Veroffentlichen privater Nacktfotots
verhindert werden soll

e Die Erpresser nehmen meist Uber Snapchat Kontakt auf.
Sie zeigen romantisches Interesse am Gegenuber und
verleiten Betroffene dazu Nacktbilder von sich zu
schicken. Kurz danach drohen sie damit die Bilder auf
Social Media zu veroffentlichen z.B. in dem sie die Bilder
an alle Follower senden.

e Betroffene kampfen mit einer grol3en Unsicherheit,
sowie Scham- und Schuldgefuhlen



Psychohygiene: Wie kann ich mich

selbst schutzen?

e Psychohygiene dient dem Schutz und Erhalt der
psychischen Gesundheit und kann herangezogen

WeraG

en, um einer Uberbelastung vorzubeugen oder

entgegen zu steuern
e Basiert auf der Beobachtung eigener psychischer und
korperlicher Belastungsfaktoren

o Strat

egien sollten individuell gewahlt werden, in

Abhangigkeit eigener Ressourcen und Praferenzen

e Bsp.:

Entspannung- und Akitvierungsverfahren,

Achtsamkeit, kreative Ubungen, Selbstbelohnung



Praxis



Rollenspiel (15 min)

Beschreibung: Es bilden sich Dreier-Gruppen. Eine Person spielt die*den Betroffene*n
einer Essstorung, eine Person spielt den*die Berater*in, eine Person beobachtet/notiert

Auswertungsfragen:
e Wie schwer ist es mir gefallen, meine Rolle zu spielen?
e Was hat gut funktioniert, was ist ausbaufahig?



Ubung 2:

Welt-Cafeé

ca. 30 min

1

4 Teilnehmende um einen
Tisch

Bestimmung eines Hosts/
einer Hostesse

Diese*r bleibt nach der Bearbeitung der Fragen am
Tisch sitzen!

10min Bearbeitung der Fragen
Werdet kreativ!

Nach Bearbeitung der Fragen:
Alle Gast*innen verteilen sich auf
die restlichen Tische

Hosts und Hostessen
prasentieren die Ergebnisse der
Gruppenarbeit



Tankmodell-Ubung

Beschreibung: Man stellt sich einen Tank vor, der gefullt ist mit positiven Aspekten wie
Liebe, Sicherheit, Ruhe, Geborgenheit, Spal3, Vertrauen, Energie,...

e Was sind mogliche Tankstellen? (Hobbies, Familie,...)
e Was wirkt sich leerend auf meinen Tank aus? (Konflikte, Misserfolge, Stress,...)

o Kurzfristige Ersatzbefriedigung, auf Dauer krankmachend (rauchen, Essanfalle,
Ubermaliger Konsum...)

Auswertungsfrage:

e Habeich genlgend Tankstellen in meinem Leben?
e Welche Qualitat haben die Tankstellen?

e Wo finde ich neue Tankstellen oder wie pflege ich meine Tankstellen gut?

Erfahrungsmaoglichkeiten: Tank muss nicht immer voll sein; Krisen und unangenehme
Gefuhle sind genauso Teil unseres Lebens wie Erfolg und Freude



Unsere Tipps aus der Beratung

o

Themen und Gefuhle ernst nehmen

Beratungshaltung einnehmen und auf Augenhdhe mit Kinder
und Jugendlichen sprechen

Entlastung bieten: es hilft auch schon “nur” fur die Person
da zu sein, um eine schwierige Situation gemeinsam
aushalten zu konnen

Kindern und Jugendlichen Emotionen anbieten, wenn sie
sich nicht ausdricken konnen

Ich-Botschaften verwenden

Authentisch bleiben

Auf eigene Gefuhle horen und eigene Grenzen wahren:
ansprechen, wenn sich etwas komisch anfihlt






Abschluss: Was nehme ich mit?

1///.

Was fur eine )
neue Was mochte

Erkenntnis ich in Zukunft
hatte ich? anwenden?

y

Was habe ich
gelernt?







