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EDITORIAL

2020 waren die meisten Praventions-
massnahmen auf den Schutz vor dem
Coronavirus ausgerichtet.

Damit standen Ziele wie Rauchstopp,
Stressmanagement oder ausgewogene
Ernahrung auf einmal nicht mehr an
oberster Stelle! Und dennoch...

Durch das Coronavirus werden unsere
Lebensweise und unsere Prioritaten wie
nie zuvor in Frage gestellt.

Die Schliessung eines grossen Teils der
Laden im Fruhjahr, gefolgt von Schul-
schliessungen und Homeoffice fuhrten
dazu, dass mehr Menschen wieder
selbst kochen. Uber die neue Lust
am Brotbacken wird sogar gescherzt,
und unzahlige Fotos von kulinarischen
Eigenkreationen werden in den sozialen
Netzwerken geteilt. Damit hat die gesun-
de Erndhrung erneut eine besondere
Bedeutung erhalten...

Mit dem Wegfall verschiedener Freizeit-
angebote entdecken viele, wie gut ihnen
korperliche Bewegung und frische Luft
bei einer Joggingrunde oder einem Spa-
ziergang durch Wald und Feld tut.

Und auch die Argumente fuir den Rauch-
stopp finden Gehor: So geben manche
das Rauchen aus wirtschaftlichen Grin-
den auf, wahrend andere sich auf das
Wesentliche konzentrieren wollen, namlich
den Schutz der eigenen Gesundheit.

Der grosse Verlierer ist jedoch das psy-
chische Gleichgewicht: Die Pandemie
[6st Stress aus. Und die veréanderten
Arbeitsbedingungen (manchmal sogar
der Verlust des Arbeitsplatzes), die
Notwendigkeit, sich bei Schul- und
Betriebsschliessungen neu zu organisie-
ren, die Leere aufgrund der fehlenden
kulturellen Veranstaltungen, Feste und
Ausfllge, die Trauer um Verstorbene, die
Angst um Angehorige, wirtschaftliche
Einbussen, ein Unterbruch der Ausbil-
dung oder eine Erkrankung kommen
noch dazu.

Vor diesem Hintergrund besteht 2021
die grosste Herausforderung darin, den
Stress in den Griff zu bekommen und zu
senken, um das Auftreten chronischer
Krankheiten zu verhindern.

Corinne Uginet-Ayer
Geschaftsleiterin
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MISSION TELOMERE

«Wollt ihr diese Herausforderung
annehmen? Macht aus einem lebens-
feindlichen Planeten einen lebens-
freundlichen Ort.»

In vier Teams begeben sich Jugendliche
zwischen 13 und 15 Jahren in einem
futuristischen Labor auf eine spannende
Mission. Dieses Escape Game gibt den
Jugendlichen verschiedene Rétsel auf;
sie mussen Stresssituationen bewal-
tigen, dem Gruppenzwang in Entschei-
dungsprozessen widerstehen, klug
argumentieren und ihren Standpunkt
Uberzeugend vertreten. Damit motiviert
die Mission Télomere die Teilnehmer flr
ein tabakfreies Leben und festigt psycho-
soziale Kompetenzen.

Am Ende der Mission erzahlen die
Spieler einander, was sie erlebt haben
und ubertragen es auf ihren Alltag. Mit
dem Escape Games sollen Lernprozesse
angestossen und die psychosoziale
Kompetenz der Jugendlichen gestarkt
werden. Als Abschluss formulieren alle
Teilnehmenden zur Erinnerung an die
gemeisterten Herausforderungen und
die neuen Erfahrungen ihren ganz per-
sénlichen Merksatz.

Studierende im Alter zwischen 20
und 25 Jahren treten gegeniiber den
Jugendlichen als Botschafter fur einen
gesunden Lebensstil auf.

Sie wurden eigens daftr geschult und
greifen bei der Arbeit auf ihre eigene
Lebenserfahrung zurick.

Das Projekt ist in der Umgebung des
Kantonalen Programmes zur Tabakpra-
vention angesiedelt und wird von der
Loterie Romande unterstitzt. Seine Ent-
wicklung ist der Zusammenarbeit des
Laboratoire d’'Innovation Pédagogique
der Universitat Freiburg und der Direk-
tion fur Gesundheit und Soziales sowie
der Direktion fur Erziehung, Kultur und
Sport zu verdanken. Gebaut hat den
Escape Room das auf Escape Games
spezialisierte Unternehmen enigme.ch
aus Freiburg.

—— o

o)




JUGEND UND TABAK
e

1 von 4 Jugendlichen im Alter zwischen
15 und 19 Jahren raucht. Laut dem jlings-
ten Bericht von Suchtmonitoring Schweiz
haben mehr als 65 9% aller Befragten
vor dem 20. Lebensjahr mit Rauchen
begonnen. 1 von 2 Rauchern stirbt vor-
zeitig an den Folgen des Tabakkonsums.
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RAUCHSTOPP-
COACHINGS

Die Ausbildung von Fachpersonen, die mit
jungen Menschen arbeiten, ist eine wich-
tige Praventionsmassnahme. Sie enthalt
folgende Themen:

= Kenntnisse zum Thema Tabakkon-
sum vertiefen

= Vor- und Nachteile eines rauchfreien
Lebensstils aufzeigen

= Methoden und Kernbotschaften ver-
mitteln, um das Thema Rauchen
gegeniber jungen Menschen anzu-
sprechen

= Aufzeigen, wie vorhandene Ressour-
cen genutzt werden kdnnen
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JUGENDLICHE
SENSIBILISIERT

Die Schulung beféhigt die Teilnehmenden
fir das Engagement in der Praventions-
arbeit, und zwar insbesondere im Rahmen
des MidnightSports-Programms (kos-
tenlose Offnung von Sporthallen am
Samstagabend fiir Jugendliche zwischen
13 und 17 Jahren).
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BESUCHER DER
AUSSTELLUNG
«RAUCHFREI LEBEN»

Ziel ist und bleibt, zu verhindern, dass
die Jugendlichen zur Zigarette greifen,
oder, den Kontakt mit Tabakproduk-
ten zumindest so lange wie moéglich
hinauszuzdgern.
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FACHPERSONEN
GESCHULT

Ein starkes Signal

Im November 2020 hat der Grosse Rat eine Anderung des Gesetzes iiber
die Ausiibung des Handels (HAG) beschlossen. Der Verkauf von Tabak,
Tabakerzeugnissen, elektronischen Zigaretten und ahnlichen Produkten ist
kinftig an Personen unter 18 Jahren verboten.

Mit der Beruicksichtigung elektronischer Zigaretten und éhnlicher Produkte
wird eine Liicke in der kantonalen Gesetzgebung geschlossen. Fast 51 %
der Jungen und 35 % der Madchen unter 15 Jahren haben in ihrem Leben
bereits die elektronische Zigarette ausprobiert. Damit kommen Jugendliche
mit Nikotin in Kontakt, einem hochgradig suchterregenden Stoff, der die
Gehirnentwicklung beeintrachtigen kann. Laut der Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO) steigt durch den Gebrauch von E-Zigaretten das Risiko von
Lungen- und Herzerkrankungen.

Studien belegen, dass etwa 57 % der erwachsenen Raucher vor dem
18. Lebensjahr mit Rauchen begonnen haben. Mit der Anhebung des gesetz-
lichen Alters fur den Zugang zu Tabakerzeugnissen um zwei Jahre stérkt
der Kanton Freiburg den Jugendschutz und unterstitzt damit die Ziele des
Kantonalen Tabakpraventionsprogramms «Ohne Tabak — frei atmeny.

Die Gesetzesanderung entspricht voll und ganz der Position, die PEPS
Freiburg gegeniliber den kantonalen Behérden vertreten hat.




STRESS BEI DER ARBEIT

Durch die Zunahme des beruflichen und
sozialen Drucks ist die Zahl der Men-
schen mit Burnout stark gestiegen. Laut
einer Studie von PKRuck gehen mehr als
70 % der Fehlzeiten am Arbeitsplatz
auf psychische Probleme zurtick. In
den meisten Fallen handelt es sich um
Erschopfung und Depressionen.
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UNTERNEHMEN
KONTAKTIERT

santé )
en entreprise

Gesundheit
Im Betrieb

Die Stressfaktoren stehen héaufig in
Verbindung mit dem Arbeitsplatz: regel-
massige Unterbrechungen, Arbeit unter
hohem Zeit- oder Termindruck. Manch-
mal liegen die Ursachen fur Stress auch
im sozialen Umfeld — in Form von Mob-
bing, Diskriminierung oder Gewalt.

Im Rahmen des Projekts «Gesundheit im
Betrieb» wurde ein Workshop entwickelt,
in dem Fihrungspersonen flr die Burn-
out-Problematik sensibilisiert werden.
Ziel ist, die Teilnehmer dazu zu befahi-
gen, Stressfaktoren am Arbeitsplatz zu
erkennen und zu verhindern. Ausserdem
werden Methoden und Techniken der
Friherkennung zur Unterstitzung von
betroffenen Mitarbeitenden vermittelt.

Dieser Workshop erganzt die Angebote
zur Stresserkennung und -pravention fur
alle Mitarbeitende.

Auch eine Veranderung ist ein Stress-
ausloser: In einem weiteren Workshop
analysieren die Teilnehmer gemeinsam
die durch Veranderungsprozesse hervor-
gerufenen Angste und lernen, welche
Ressourcen sie mobilisieren kdnnen, um
ihre Angste in den Griff zu bekommen.
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TEILNEHMER
AN WORKSHOPS




VON DER THEORIE...
AUF DEN TISCH!

Ernahrung und Lebensqualitat sind eng
miteinander verknipft — insbesondere
fur Senioren. Essen mit Genuss ist wich-
tig; im Lauf der Jahre erhalten Themen
wie zum Beispiel starke Muskeln und
gesunde Knochen eine grosse Bedeu-
tung. Denn wer mobil und selbststandig
bleiben méchte, muss den Korper aus-
reichend mit Wasser, Eiweiss, Energie
und Vitamin D versorgen. Darlber
hinaus hilft regelméassige kérperliche
Bewegung, die Gesundheit zu erhalten.

2020 standen schon zum zweiten Mal
interaktive Kurse zum Thema ausge-
wogene Ernahrung fur Senioren ab 60
auf dem Programm. An zwei Halb-
tagen geht es um die Frage nach den
guten Essgewohnheiten, um auch in
fortgeschrittenem Alter gesund und fit
zu bleiben. Dabei lernen die Teilneh-
mer, welche Schwerpunkte sie in ihrer
Erndhrung setzen kdnnen, sie analy-
sieren kritisch bisherige Gewohnheiten
und machen sich mit neuen Rezepten
vertraut. Und gemeinsam geniessen
sie selber zubereitete, einfache, leckere
Zwischenmahlzeiten.

Der Kurs ist eine hervorragende Gele-
genheit, um Ernahrungsgewohnheiten
zu Uberdenken, ohne dabei auf Genuss
zu verzichten. Er ist Teil des Kantonalen
Programms «lch ernahre mich gesund
und bewege mich ausreichendy von der
Direktion fur Gesundheit und Soziales
und von Gesundheitsférderung Schweiz.
Wahrend der Pandemie wurde eine
Online-Version entwickelt, damit das
Engagement zur Sensibilisierung von
Senioren weitergefuihrt werden kann.

ETAT DE FRIBOURG
STAAT FREIBURG

Direction de la santé et des affaires sociales DSAS
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Gesundheitsforderung Schweiz
Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera



Januar
AUSSTELLUNG ZUM
THEMA ERNAHRUNG

Juli
START DER
MISSION TELOMERE

Oktober

SCHULUNG ZUM THEMA TABAK
WORKSHOPS ZUM THEMA STRESS
AM ARBEITSPLATZ

Februar

KURS «ESSEN SIE GESUND,
IHRER GESUNDHEIT ZULIEBE!»
FUR SENIOREN

April-Mai
«AM MONTAG GEHTS LOS!»
WIRD AUSGESETZT

November

VERABSCHIEDUNG DER GESETZESANDERUNG
UBER DIE AUSUBUNG DES HANDELS (HAG)
DURCH DEN GROSSEN RAT
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VON DER THEORIE...
IN DIE BEWEGUNG!

Jeden Montag trifft sich eine Walking-
Gruppe. In einem mittlerweile bewahrten
Rahmen geht es darum, sich schonend
zu bewegen oder sich wieder an korperli-
che Bewegung zu gewdhnen: Unterstitzt
von einer Physiotherapeutin sind die Teil-
nehmer in einem gut zu bewaltigenden
Gelande unterwegs, um ihre Mobilitat
zurtckzuerlangen. Die meisten leiden
an einer chronischen Erkrankung. Die
Teilnehmer berichten, dass ihnen diese
Walkingrunden einen echten Nutzen
bringen — sowohl kérperlich als auch
psychisch, denn die Gruppe wird als
wichtige Unterstitzung im Umgang mit
der Krankheit erlebt.

Ein Ausbau dieses Angebots in den ande-
ren Bezirken des Kantons ist geplant.
Dann gehts los — nicht nur am Montag!




