Selbstfirsorge: Eine Schlisselkompetenz fur das Wohlbefinden von Schilerinnen und Schilern

In einer Zeit, die von einem stetig steigenden Druck durch schulische Anforderungen, soziale
Medien und Zukunftsangste gepragt ist, ruckt die Selbstflirsorge als eine unverzichtbare
Kompetenz fur das Wohlbefinden von Schilerinnen und Schulern immer starker in den Fokus.
Die Notwendigkeit, dass Jugendliche lernen, auf ihre eigenen Bedurfnisse zu achten und fur ihre
psychische sowie physische Gesundheit zu sorgen, wird zunehmend evident. Die Férderung
gesunder Lebensgewohnheiten und die Vermittlung von Strategien zur Bewaltigung von Stress
und emotionalen Herausforderungen sind dabei von entscheidender Bedeutung.

Unter Selbstflrsorge versteht man die bewusste Entscheidung, sich um sich selbst zu kimmern,
sowohl auf kérperlicher als auch auf emotionaler Ebene. Dies beinhalten die Wahrnehmung und
Bertcksichtigung der eigenen Bedurfnisse sowie die Umsetzung von MaRnahmen zur Férderung
des eigenen Wohlbefindens. Die Selbstflrsorge nimmt einen hohen Stellenwert ein, da sie den
Schulerinnen und Schulern dabei hilft, sich von Druck und dem standigen Vergleich mit anderen
zu befreien und ein gesundes Selbstbild aufrechtzuerhalten.

Von besonderer Bedeutung ist die Betrachtung der Selbstflrsorge aus korperlicher Sicht. Sie
umfasst die bewusste Entscheidung, unseren Kérper zu pflegen und ihm die notige
Aufmerksamkeit zukommen zu lassen. Dazu gehoren regelmaBlige kérperliche Bewegung, eine
ausgewogene Ernahrung sowie ausreichend Schlaf. Diese Malinahmen tragen nicht nur zur
Verbesserung der physischen Gesundheit bei, sondern unterstitzen auch die Freisetzung von
Endorphinen, welche die Stimmung heben und Stress reduzieren. Nicht zu vernachlassigen ist
jedoch auch die geistige und emotionale Selbstfirsorge. Die Einbeziehung von
Entspannungspraktiken wie Achtsamkeit oder Meditation sowie die Austbung von Hobbys oder
kreativen Tatigkeiten bieten wichtige Moglichkeiten, Stress abzubauen und das psychische
Wohlbefinden zu férdern. Zudem ist es von grolier Bedeutung, dass Jugendliche lernen, ihre
eigenen Geflhle zu erkennen, zu akzeptieren und dartber zu sprechen, sei es mit Freunden,
Familie oder durch das Fuhren eines Tagebuchs. AbschlieRend ist anzumerken, dass auch die
Entwicklung klarer Grenzen ein wesentlicher Bestandteil der Selbstfursorge ist. Diese zu kennen,
ermdglichtes, die eigenen Bedurfnisse zu definieren und zu kommunizieren, was wiederum dazu
beitragt, Uberlastung und Stress vorzubeugen und ein gesundes Gleichgewicht zwischen ihren
eigenen Bedurfnissen und den Anforderungen ihres Umfelds zu finden.

Als Schulsozialarbeitende ist es unsere Aufgabe, die Selbstflrsorge bei den Schulerinnen und
Schulern zu férdern und sie dabei zu unterstutzen, fur sich selbst zu sorgen. Wir stehen ihnen
als Ansprechperson zur Verflgung, um ihren bei persénlichen Herausforderungen zu helfen und
sie zu ermutigen, sich um sich selbst zu kimmern. Zudem finden bei Bedarf unterschiedliche
Inputs in den Klassen statt, wie beispielsweise zum Thema Grenzen oder Gefuhlen.
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