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“Zeit fir mich”

Solange Sie sich selbst nicht schatzen, werden Sie lhre Zeit nicht schatzen. Solange du
deine Zeit nicht wertschatzt, wirst du nichts mit ihr anfangen kénnen." -M. Scott Peck
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25 unverzichtbare Aktivitaten zur Selbstfiirsorge fiir Jugendliche
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MUST TRY

SELF-CARE
IDEAS FOR
TEENS

Die erste Freude Uber das neue Schuljahr ist verflogen, und der Stress beginnt sich
aufzubauen. Ist Ihr Teenager bereit, mit dem Stress von Abgabeterminen in der Schule,
vollen Terminkalendern und Abenden voller Aktivitaiten umzugehen? Auch als
Erwachsene konnen wir uns Uberfordert fiihlen und sind uns oft nicht bewusst, welchen
Tribut der Stress in unserem Leben fordert. Wir missen darauf vorbereitet sein, indem
wir eine tagliche Selbstflrsorgeroutine einhalten. Und als Eltern missen wir unseren
Jugendlichen beibringen, wie sie Aktivitaten zur Selbstflrsorge in ihr Leben integrieren
konnen. Hier sind einige Selbstflirsorgeaktivitaten flr Jugendliche, die sie ausprobieren
und in ihre Selbstflirsorgeroutine einbauen kénnen.

Read more


https://thereluctantcowgirl.com/self-care-activities-for-youth/
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10 Wege, um Zeit mit lhrem Teenager zu verbringen

Jamie Grill/Blend Images/Getty Images

Es kann schwierig sein, Wege zu finden, um Teenagern positive Aufmerksamkeit zu
schenken. Jetzt, wo sie vielen Aktivitaten aus der Kindheit entwachsen sind, kann es
schwieriger sein, Familienaktivitaten zu finden, an denen sie interessiert sind.

Die Teenagerjahre sind auch die Zeit, in der junge Menschen beginnen, mehr Zeit mit
Freunden als mit der Familie zu verbringen. Und ohne ein gemeinsames Bemuhen,
eine gute Familienzeit zu schaffen, beginnen viele Jugendliche, sich von ihren Eltern zu
entfernen.

Read more...


https://www.verywellfamily.com/ways-to-spend-quality-time-with-your-teen-2610997
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Fiir eine sichere und gesunde MICH-Zeit abseits der Online-
Gefahren

%
Die Zeit, die wir taglich wahrend unserer MICH-Zeit online verbringen, ist wirklich
Uberraschend! Wir verbringen zu viel Zeit online auf unseren Geraten, aus
verschiedenen Grinden, z. B. um zu kommunizieren, informiert zu werden, zu lernen,
zu suchen, Kontakte zu knlpfen, zu teilen, zu entspannen und so weiter. Und wahrend
wir uns auf die Vorteile des standigen Online-Seins konzentrieren, vergessen wir oft die
negativen Aspekte, wie z. B. die Online-Gefahren! Gefahren und Risiken, derer wir uns
nicht einmal bewusst sind und die unsere soziale, digitale und emotionale Gesundheit
bedrohen. Isolation, das Geflhl der Ausgrenzung, Cybermobbing, Schlafprobleme,
Auswirkungen auf das Gedachtnis und die Aufmerksamkeit und viele andere Probleme
konnen auftreten, wenn wir es mit dem Online-Sein Ubertreiben. Wenn Sie sich Uber
diese Gefahren informieren und wissen mochten, wie Sie die Online-Welt auf eine
Weise nutzen konnen, die Ihr soziales, emotionales und digitales Wohlbefinden schiitzt

und  fordert, koénnen Sie das iWell-Projekt auf der  Projektwebsite
https://iwellproject.eu/ kennen lernen, die zur e-Learning-Plattform des Projekts fihrt.



https://iwellproject.eu/
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"Stocke und Steine mogen mir die Knochen brechen, aber Namen
werden mich nie verletzen".
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Interactive Infographics to Combat Bullying in School

Friher glaubten wir, dass korperliche Verletzungen zwar dauerhafte Auswirkungen
auf die Emotionen, das Selbstvertrauen oder das Selbstwertgefthl eines Kindes haben
kdnnen, verbales Mobbing (d. h. Beleidigungen, Beschimpfungen, unangenehme
AuRerungen usw.) jedoch nicht.

Heute wissen wir, dass dies nicht mehr richtig ist. Zwar werden Kinder nach wie vor
mit "Stocken und Steinen" bedroht und schikaniert, aber die "Namen", die ihnen
gegeben werden, verletzen sie tatsachlich und haben dauerhafte Auswirkungen auf
ihr emotionales und geistiges Wohlbefinden und ihre Entwicklung.

Cybermobbing ist fur viele Schulkinder auf der ganzen Welt eine Realitat. Daher sollte
es ein Muss sein, die Kapazitaten zu erhéhen und das Bewusstsein flr die Bekampfung
von Mobbing in Grundschulgemeinschaften zu scharfen.

Wie man Mobbing zu Hause, in der Schule und in der Gemeinschaft bekampft und wie
man sich selbst und andere in Mobbing-Kontexten unterstitzen kann, ist in den
Sticks'n'Stones-Projektergebnissen zu finden, die Gber die Projektwebsite website.


https://sticksnstones.eu/en/
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Selbstfiirsorge-Bingo fiir Teenager {TREAT YO' SELF!}
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www.mallorygrimste.com

Sind Sie aufgrund von Stimmungsschwankungen korperlich und seelisch erschopft?
Mochtest du mehr Kontrolle dartber haben, wie du dich den ganzen Tag Uber flhlst?
Alles hangt von der Selbstfilirsorge ab - deshalb zeige ich dir im heutigen Video, wie du
mit dem Selbstflrsorge-Bingo fir Jugendliche auf Kurs bleiben kannst.

Read more...


https://www.mallorygrimste.com/counseling-blog/selfcarebingoforteens
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Building Resilience to Address Domestic Violence
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