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Im «kids united» reden wir diesmal Uber psychische
Gesundheit. Sie ist fur viele Kinder gar nicht
selbstverstandlich. Auch fur jene nicht, denen es
materiell gut geht.

Ein wichtiges Kinderrecht und gut fur das psychische
Wohlbefinden ist, sich mit Gleichgesinnten zu
treffen und sich am kulturellen Leben zu beteiligen.
Melde dich also am besten gleich fur die
«Sternenwochen Award Ceremony» an!
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Psychische Gesundheit

FOKUS UNICEF WELTWEIT CHALLENGE

Sichere Orte fur Kinder Eine Geschichte schreiben
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Papier: Umweltfreundliches Papier (Nautilus 90 g/m?). Das Kinder-Club-Magazin erscheint zweimal im Jahr. Bestell dein kostenloses
Exemplar unter kidsunited@unicef.ch. Alle Ausgaben findet ihr auch als Download auf kidsunited.ch. Die «kids united»-Mitgliedschaft
kann jederzeit Uber kidsunited@unicef.ch widerrufen werden. UNICEF Spendenkonto: IBAN CH88 0900 0000 8000 7211 9.
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FOKUS

Wie qehit’s dir?

Wewn die Seele weint

alte kurz inne und denk nach. Fihlst

du dich zufrieden, glicklich, froh-

lich, aufgeregt, wiitend, traurig,
mude oder gestresst? Belastet dich etwas
in der Schule oder zu Hause? Oder es
geht dir super gut, weil du zum Beispiel
gerade eine Prifung hinter dir hast und
dich auf den freien Nachmittag mit dei-
nen Freunden und Freundinnen freust?
Dass du dich psychisch wohlflihlst, ist
wichtig, damit du gesund bleibst, gerne
zur Schule gehst und dich auf die Zukunft
und deinen Beruf freuen kannst. Grund-
satzlich sind unser Korper, Geist und
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unsere Seele mit gentigend Lebenskraft
ausgestattet. Wir haben die Fahigkeit, zu
denken, zu fuhlen, zu lernen, Herausfor-
derungen zu meistern, zu kommunizieren
und Beziehungen zu pflegen.

Wie der Korper ist jedoch auch die Seele
von Mensch zu Mensch verschieden und
ihr Zustand verandert sich je nach Le-
benssituation. Manche Menschen fuhlen
sich trotz einer voriibergehend hohen
Belastung psychisch okay. Bei anderen
braucht es nur einen kleinen Ausloser,
damit sie Stress oder Angst empfinden.
Wieder andere haben mit ernsthaften
Storungen wie Burnout, Panikattacken
oder Depressionen zu kampfen.
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Reden ist Gola

Zu viel Seelenschmerz ist ungesund.
Wenn du zum Beispiel regelmassig
nicht gut schlafen kannst, dir nichts
mehr Spass macht, du keinen Hunger
hast oder es dir schwerfallt, dich zu
konzentrieren, ist in deinem Leben
etwas aus dem Gleichgewicht geraten.
Wenn das uber eine langere Zeit so
geht, kann es zu einer psychischen
Erkrankung fuhren. Etwas vom Wich-
tigsten ist deshalb, dass alle Men-
schen lernen, offen und ehrlich dari-
ber zu reden, wie es ihnen geht. Eine
Portion liebevolle Zuwendung und das
Gefuhl, nicht allein zu sein, kann nam-
lich viel dazu beitragen, dass man mit
seinem Kummer klarkommt.

Doch viele Menschen schweigen und
leiden still. Sie haben Angst, abge-
lehnt, ausgeschlossen oder verurteilt
zu werden. Darunter sind leider auch
viele Kinder und Jugendliche. Dabei
haben sie das Recht darauf, dass ih-
nen jemand zuhort und hilft, sich wie-
der besser zu fihlen. Diese Hilfe kann
auch bei Fachpersonen geholt werden.
Niemand muss sich fiir die eigenen
Gefiihle schamen — im Gegenteil. Uber
seine Gefuihle und Sorgen zu sprechen,
ist mutig und wichtig!

g

AA

~0

UNICEF fragte wach

UNICEF Schweiz und Liechtenstein
hat 2021 eine Umfrage bei jungen

Menschen zwischen 14 und 18 Jahren

gemacht, um herauszufinden, wie es
ihnen gesundheitlich geht. Dabei kam
heraus, dass derzeit jede und jeder
dritte Jugendliche eine seelische Be-
lastung aushalten muss. Fast alle der
Befragten hatten zudem mindestens
eine schlechte Kindheitserfahrung
gemacht. Und fast jede und jeder
Zweite fuhlt sich psychisch weniger
gut als vor der Covid-19-Pandemie.
UNICEF Schweiz und Liechtenstein
macht sich dafiir stark, dass die
psychische Gesundheit von Kindern
und Jugendlichen besser geschutzt
wird. Denn auch eine gesunde Seele
zu haben, ist ein Kinderrecht.

Fass dir

L5 Hctz

Warst du auch schon
einmal traurig?
& Teile auf kidsunited.ch, was
und/oder wer dir geholfen hat.
Du kannst anonym posten!
So kénnen andere aus
deiner Erfahrung lernen.

Illustrationen: © UNICEF CH-FL/Biiro Haberli

©UNICEF/UN0694195/Seck

Nachdem der Stidosten Haitis am 14. August 2021 von einem schweren Erdbeben getroffen
worden war, litt die 17-jahrige Chedlie unter psychischen Problemen. Glicklicherweise
erhielt sie Unterstitzung von einer Gesundheitsbeauftragten von UNICEF. Sie flihrten viele
Gesprache, die ihr sehr geholfen haben.
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Kinderrechte in Gefahe

mm - . ; ; haben das Rech

Slf(r:llfutgeno Sk hat jedes einzelne Kinderrecht Z 13 ‘3:21?; bZtrZ?fen, mitzubestimmen und zu sagen:

etwas mit psychischer Ges i : = REIE MEINUNG e denken. ,
undheit zu tun. Die EJ:I::;[%]E CMATION \(I,\i\&;? ?l; und 13 UN-Kinderrechtskonvent/on)

Kinderre_chte sind schliesslich dazu da, dass alle
Kinder nicht nur korperlich, sondern auch seelisch

gesund aufwachsen konnen. Einige Beispiele:
Kinder haben das Recht auf Privatsphare und Wiirde.

16 Du musst nicht alles tber dich preisgeben und
niemand darf einfach so in deinen Sachen wihlen

SCHUTZ DER oder in deinem Tagebuch oder Handy lesen.
PRIVATSPHARE  (Art. 16 UN-Kinderrechtskonvention)

«Bi“uv\zs(m‘reﬂ (1)
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Staaten mussen Ki

.Q M“sl(‘\tbar “\'\a.» ‘ 19 GeWa‘t, MiSSbraUCh und Vernach\' o
orlandBiBloom, Schauspieler Personen schutzen, die sich um sie kimmern.
SCHUTZ (Art. 19 UN—Kinderrechtskonvent/on)
VOR GEWALT

und UNICEF BOTSCHAFTER

Ruhe, Erholung und Spiel sind wichtig fur eine

/ J’@ 31 gesunde Entwicklung. Kinder haben das Recht,
Freunde zu treffen, zu chillen, kreativ zu sein und

Y‘ ERHOLUNG, kulturelle Veranstaltungen zu besuchen.

SPIEL, KULTUR, ‘ :
KUNST (Art. 31 UN-Kinderrechtskonvention)

© UNICEF/UN0767462/Turabelidze
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BASTELECKE

Zeiq dein Geﬁ'}u“
wit deme Moodboard
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Mit dew. Moodboard
deine Stimmung zeigen

Ein Moodboard ist eine Art Barometer,
mit dem du anderen zeigen kannst,
wie du dich gerade flihlst. Hange dein
Moodboard an den Kuhlschrank

oder deine Zimmertur, dann wissen
alle gleich Bescheid.

Es gibt unzahlige Moglichkeiten, wie
du dir so ein «<Launometer» basteln
kannst. Hier zwei ldeen, die du natur-
lich mit deiner eigenen Kreativitat
wirzen, perfektionieren und verandern
kannst.

Du kannst entweder die Geflihls-Symbole
auf dieser Seite verwenden oder eigene
zeichnen oder ausdrucken.

ghhwuan-kao'

Schneide aus einem Karton
eine runde Scheibe aus, etwa
in Esstellergrosse. Schneide
nun ein Paar Icons von

Seite acht einzeln aus und klebe
sie dem Rand entlang auf den
Karton, sodass eine Art Uhr
entsteht. Nun brauchst du noch
einen Kartonstreifen, der etwa
2cm breit und 10cm lang ist.
Fertige daraus einen Zeiger an
und befestige ihn mit einer
Rundkopfklammer in der Mitte
der Scheibe, so dass er sich
drehen lasst.

Sfihmm\«)s-earometer

Halbiere einen A4-Karton der Lange
nach. Klebe die Geflihls-Symbole
untereinander auf, das heiterste Gefuhl
zuoberst, das schwierigste zuunterst.
Fertig! Nimm eine Holz-Wascheklammer
und klemm sie an das Stimmungs-
barometer, sodass sie deine aktuelle
Laune anzeigt. Das Stimmungsbaro-
meter konnen auch mehrere Familien-
mitglieder oder eine ganze Klasse
gleichzeitig benutzen: Jede und jeder
bekommt eine Wascheklammer mit
ihrem/seinem Namen.
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Dos PSV,cl‘isc(\e
Wohlbefinden vom

indern in der Ukraine

170 Linderfreumdliche Rivme
in der Ukraine

Im neuen «Spilno»-Zentrum in der
ukrainischen Stadt Dnjpro wimmelt es
nur so von Kindern und Eltern. Sie malen,
spielen Fussball oder Lego und ver-
suchen, den Krieg etwas zu vergessen,
der sie gezwungen hat, zu fltichten. Der
neunjahrige Zakhar fragt seine Mutter
immer wieder, was denn eigentlich
passiert ist. Die von UNICEF aufgebauten
«Spilno»-Zentren sind Anlaufstellen fur
Familien in Not. Es gibt 170 «Spilnos» in
der Ukraine und die Menschen finden
dort Sicherheit, Geborgenheit und sogar
neue Freunde. Zakhar hat den sieben-
jahrigen Dania kennengelernt, der wie
er selbst aus Bachmut geflohen ist. Im
«Spilno» erhalten die Familien warme
Winterkleider und psychologische
Unterstutzung. Die Kinder durfen an
Bastelstunden und Schul-Lektionen
teilnehmen.

«Spilno» heisst auf Ukrainisch
«Zusammengehorigkeit».

Auch in anderen europaischen Landern
gibt es solche sicheren, kinderfreundli-
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chen Orte, zum Beispiel in Bulgarien,
Ungarn, ltalien, Polen oder in der
Slowakei. Sie liegen vor allem in der
Nahe von Grenzubergangen.

UNICEF setzt sich weltweit
fuir das psychische Wohi-
befindew Jer Kim‘cr Qin

Ausserhalb von Europa gibt es
ebenfalls Anlaufstellen. Sie heissen
«Child Friendly Spaces», also
kinderfreundliche Raume. Wo immer
Erdbeben, Uberschwemmungen,
Durren oder Kriege das Leben und die
Gesundheit der Kinder bedrohen, bauen
UNICEF und ihre Partnerorganisationen
«Child Friendly Spaces» auf, meistens
in Fltchtlingslagern. Kinder sind dort
geschutzt vor Gewalt, Kalte und Hunger.
Wie in den ukrainischen «Spilnos»
bekommen sie auch dort psychologische
Hilfe und einen moglichst kind-
gerechten Alltag.

© UNICEF/UN0698535/Uhov
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Kinder spielen in einem
«Spilno»-Zentrum in Irpin, Ukraine.

Die b-jahrige Emma
spielt in einem
Zentrum am rumani-
schen Grenzuber-
gang Isaccea mit
einer UNICEF
Mitarbeiterin. Emma,
ihre Mutter und ihr
kleiner Bruder kamen
nach ihrer Anreise
aus Odessa in der
Ukraine in diesem
Zentrum an.
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Alle eure «Sternenwochen»-Aktionen, ob gross oder klein,
tragen dazu bei, dass Kinder in Madagaskar weniger Hunger
leiden. Dieser ist ja wegen der Diirre richtig schlimm gewor-
den, sodass es ohne Hilfe von aussen nicht mehr geht. Dank
eurer Unterstiitzung kann UNICEF vor Ort den Schwachsten

helfen, wieder auf die Beine zu kommen. Bekommt zum
Beispiel ein schwer akut mangelernahrtes Kleinkind wahrend
rund sechs Wochen eine nahrstoff- und kalorienreiche
Spezialnahrung, ist es meist liber den Berg. Eure Ideen
und euer Engagement machen also einen grossen
Unterschied und retten Leben!
Hier ein paar Eindriicke von euren kreativen Aktivitaten:

1. Selbst geknupfte Freundschaftsbandeli und Schutzengeli. 2. Schon verzierte Lebkuchenherzli
fur die Familie. 3. Der Kuchenwagen zieht durchs Dorf. 4. Schoggiguetzli-Verkauf in der
Nachbarschaft. 5. Grosse Zirkusvorflihrung im Quartier. 6. Gemeinsames Muffinverkaufen
macht Spass. 7. Ein Trio verkauft selbst gemachte Kerzen. 8. Selbst entworfene und selbst
genahte Schutzengeli.
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ie «KAward Ceremony» ist unser Dank

fur euren phantastischen Einsatz bei
den «Sternenwochen» 2022! Ihr alle seid
herzlich eingeladen, mit uns zusammen
den Erfolg und all die tollen, lustigen
und lehrreichen Einfalle zu feiern.
Vorab geniessen wir Leckereien vom
Buffet. Auf der Blihne flihrt sodann die
Moderatorin Sandra Studer durch die
Feier. Kinderliederband Marius & die
Jagdkapelle, Sangerin Naomi Lareine,
Musiker KUNZ und Komiker Rob Spence.

Wann: Samstag, 13. Mai 2023,
von 11.00 bis 13.30 Uhr

Wo: im Schauspielhaus Ziirich
Wer: alle kleinen und grossen
«Sternenwochen»-Fans

Ab 11 Uhr heissen wir euch

herzlich willkommen am traditionellen
Kinderbuffet mit feinen Snacks und
erfrischenden Getranken.

Um 12 Uhr beginnt die grosse Show. Es
erwartet euch ein tolles Programm mit
vielen Uberraschungen. Zudem werden
naturlich die begehrten «Sternenwochen
Awards» verliehen.

Melde dich bis am 27. April 2023 an:
kidsunited.ch/awardceremony-2023
Selbstverstandlich darfst du auch
deine Freunde/Freundinnen,
Eltern, Grosseltern, Gotti
und Gotte mitnehmen. h;q'f" -

Wir freuen uns auf euch!

s—~/\

2N Schweizer

Familie
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ZUSAMMEN SCHREIBEN

Wir erfinden cine Geschichte {

Hast du Lust auf ein kleines kreatives Schreib-
Experiment? Dann schreib zusammen mit UNICEF
und vier Freunden und Freundinnen eine Geschichte.

So geht e

Den Anfang der Geschichte hat
UNICEF erfunden. Du findest den Text
auf der Ruckseite in der ersten Box.
Nun seid ihr dran. Trenn die Riickseite
vom Heft und schreibe in die zweite
Box die Fortsetzung der Geschichte.
Dann gibst du die Seite weiter an
einen Freund oder eine Freundin, die
nun ihrerseits weiterdichtet.

So geht es reihum, bis alle ihren Teil
geschrieben haben.

Die letzte Person hat die Aufgabe, sich
einen passenden Schluss auszudenken.
Einigt euch noch auf einen coolen
Titel und schickt eure Geschichte an
UNICEF: kidsunited@unicef.ch

Name

Geburtsdatum Adresse

Sticker fur den
Weltburgerpass

Jede und jeder von euch hat sich einen
Sticker fur den Weltblrgerpass verdient.
Gebt bitte euren Namen und die Adresse
an und wer welchen Abschnitt getextet hat.
Einige der Geschichten publizieren wir

mit eurem Einverstandnis auf der Webseite
kidsunited.ch

PS: Wenn ihr zu wenig Platz habt,
konnt ihr nattrlich auch ein grosseres
Blatt Papier nehmen oder eure
Geschichte in den Compi tippen.

Vorname

Name

Geburtsdatum Adresse

Vorname

Name

Geburtsdatum Adresse

Vorname

Name

Geburtsdatum Adresse

Vorname

Name

Geburtsdatum Adresse

Vorname

. Ja, die Geschichte darf auf der Webseite publiziert werden.




TITEL:

Ludna wachte an diesem Morgen sehr schlecht gelaunt auf. Sie hatte komische
Dinge getrdumt und dann hatte sie der Wecker viel zu frith aus dem Schlaf
gerissen. Es war Samstag und schulfrei, aber Luanas kleiner Bruder Tim hatte
ihren Wecker zum Spass trotzdem heimlich gestellt. Luana schaute zum Fens-
ter. Es war noch nicht einmal hell draussen. Aber was war denn da los? In der
Dunkelheit tanzten viele kleine und gréssere Lichter in allen Farben herum...

unicef &

Pfingstweidstrasse 10, 8005 Zirich - . .
Tel. +41 (0)44 317 22 66 — unicef.ch fUr jedes Kind
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