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RATUNG

Zu uns konnen Jugendliche und junge Erwachsene kommen,
die z. B.

- Schwierigkeiten mit Eltern, Freundinnen
oder Freunden haben

e unzufrieden mit sich selbst sind

e Probleme in der Schule oder
bei der Arbeit haben

« sich allein fiihlen

- Angste, Depressionen oder
Ess-Stérungen haben

« unter stressbedingten Beschwerden
wie z.B. Kopfschmerzen leiden

. Schwierigkeiten in der Partnerschaft
oder mit der Sexualitit haben

« nicht mehr weiter wissen
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BERATUNGSGESPRACH

Die Beratung kann einmalig sein oder mehrere Gesprache
umfassen. Du kannst anrufen und einen Termin vereinbaren
oder auch einfach so vorbeikommen. Es gibt bei uns keine War-
tezeiten und die Beratung ist kostenlos! Mit den Berater/-innen
kannst Du offen liber Deine Probleme sprechen und mit ihnen
gemeinsam Losungen entwickeln. Die Mitarbeiter/-innen haben
Schweigepflicht.
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BEIT MIT SCHULKLASSEN

Sucht

Unter dem Titel Ich bin siichtig nach... wird das Thema Sucht
und Abhangigkeit behandelt. Es wird sich mit dem eigenen
Konsumverhalten auseinander gesetzt sowie geubt, wie man
Nein-Sagen kann ohne ausgelacht zu werden. Als Schwerpunkt
kann auch das Thema Computersucht gewahlt werden.

Liebe, Freundschaft, Sexualitat

Hierbei kann der Schwerpunkt Erste Beziehungen sein. Wie sieht
Dein/-e Traumfreund/-in aus? Was fiir Vorstellungen hast Du
von Beziehungen? Wie geht das alles mit Liebe und Sexualitat?
Besonderer Wert wird auf den Austausch zwischen Jungen und
Madchen gelegt.

Entspannung / Umgang mit Schulstress

Oft entsteht durch den Leistungsdruck in der Schule Stress.

Gemeinsam erarbeiten wir Entspannungsmaoglichkeiten, um
mit Stress besser umzugehen.

Gewalt

In vielen Schulklassen gibt es Gewalt in Form von Mobbing.

Gemeinsam erarbeiten wir Moglichkeiten Zivilcourage zu zeigen
und das soziale Miteinander in der Klasse zu starken. In diesem

Bereich kann auch das Thema Cybermobbing behandelt werden.

AuBBerdem kann unter dem Titel Selbstvertrauen stédrken in bis
zu vier Einheiten erarbeitet werden, was selbstsicheres Verhalten
ist und dieses ausprobiert werden.

Schoénheitsideal / Ess-Storungen vermeiden

Viele Madchen und Jungen sind mit ihrem Korper unzufrieden.

Gemeinsam erarbeiten wir, wie ein ungezwungener Umgang
mit Essen und mehr Zufriedenheit mit dem eigenen Korper
erreicht werden kann. Auch geht es darum, mehr auf die

eigenen Bedurfnisse zu achten und auf den Korper zu horen.

Diese Gruppen werden in der Regel geschlechtshomogen
durchgefiihrt.

Ein individuelles Thema zu bearbeiten,
ist nach Absprache auch maoglich.

mondo A

JUGENDBERATUNG 4;((/
'\9
Y 3

4

UPPEN

Fit fiir Kontakte & Konflikte

Dies ist ein Training sozialer Kompetenzen, in dem Du lernst,
wie Du mit anderen besser zurecht kommst, Deine Meinung
liberzeugend vertreten kannst, erste Kontakte knlipfst und Dich
bei Konflikten angemessen verhaltst. Durch das Training wirst
du fit darin, den Umgang mit anderen positiv zu gestalten.

* Wie komme ich besser mit anderen zurecht?

» Wie kniipfe ich erste Kontakte?

» Wie gehe ich Konflikte an?

» Wie vertrete ich (iberzeugend meine eigene Meinung?
» Wie bleibe ich ruhig, auch wenn ich fast platze?
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BEISPIEL FUR EIN GRUPPENANGEB

Entspannungstraining fir Jugendliche

In dieser Gruppe erlernst Du die Progressive Muskelentspan-
nung nach Jacobson. Dadurch verringern sich oft Konzentrati-
onsschwierigkeiten und auch korperliche Beschwerden wie
Kopf- und Magenschmerzen.

Die Gruppen werden im Friihjahr und Herbst liber einen Zeit-
raum von mehreren Wochen durchgefiihrt. Fiir alle Gruppen
wird ein geringer Unkostenbeitrag erhoben.

Uber Spenden wiirden wir uns freuen!

Mit einer Spende tragen Sie dazu bei, dass die Jugendbera-
tung mondo X ihr Gruppen- und Beratungsangebot aufrecht
erhalten kann.

Postbank Hannover
BLZ 250 100 30
Konto 209 494 307
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