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Es gilt das gesprochene Wort

Geschatzte Medienschaffende

Liebe Anwesende

«Sit Dir parat?». Oder in unserem Falle «Bisch parat?». So heisst der Parcours fir die
9. Klassler*innen der Stadt Bern. «Hoppla, was kommt jetzt?». So kénnte eine erste

Reaktion auf diese Frage lauten. Und genau darum geht es!

«Bisch parat?» ist ein Gesundheitsparcours, altersgerecht konzipiert fiir die Schiler*in-
nen der 9. Klasse. Es handelt sich um ein Modul im Praventionsprogramm «Digitales
Gleichgewicht». Der Parcours enthalt interaktive Stationen, bietet moderierte Reflexi-
onsrunden und die Moglichkeit eines Austausches mit zwei bis drei externen Fachper-
sonen. So ermdglicht er eine interessenorientierte und personliche Auseinanderset-
zung mit Themen, die junge Menschen in dieser Lebensphase beschéftigen: beispiels-
weise Stress, Schlaf oder die Angst vor einem Scheitern. Der Parcours versucht, auf

eigene Starken oder Unterstiitzungsangebote aufmerksam zu machen.

Die Posten mit den insgesamt zehn Themen orientieren sich an den Entwicklungsauf-
gaben von Jugendlichen sowie den Inhalten des Lehrplans 21. Sie berlicksichtigen die
Erkenntnisse der CORABE-Studie zu den Auswirkungen der Corona-Krise fiir Jugend-
liche und junge Erwachsene im Kanton Bern aus den Jahren 2021 und 2022 der Uni
Bern, die unter anderem aufzeigen, dass fur Jugendliche Workshops zu psychischer

Gesundheit sowie Adressen von Hilfs- und Beratungsangeboten hilfreich sind.
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Digitale Medien sind ein Querschnittsthema: Beim Thema Schlaf etwa wird spielerisch
der Einfluss nachtlicher Handynutzung aufgezeigt. Beim Thema Stress geht es auch

um den Druck durch standige Posts und um Cybermobbing.

Der Parcours wurde 2020 in enger Zusammenarbeit mit Schulen, Jugendlichen und
Fachstellen entwickelt und anschliessend in einem Pilotprojekt erfolgreich erprobt. Nun
steht er erstmals allen 9. Klassen der Stadt Bern offen. Insgesamt haben sich 28 Klas-
sen mit rund 460 Schuler*innen angemeldet. Das entspricht rund zwei Dritteln aller

9. Klassen.

Der Fokus des Praventionsparcours liegt auf dem Ubergang von der obligatorischen in
die nachobligatorische Bildung. Besonders sensibel und herausfordernd sind Uber-
gangsphasen, wenn Jugendliche ihre Rolle neu definieren und sich in veranderten Um-
feldern bewahren missen — sei es beim Schulwechsel oder dem Eintritt ins Berufsle-
ben. Gelingen diese Ubergange, fordern sie das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten,
also die Selbstwirksamkeit; misslingen sie, konnen Uberforderung und Stress zu lang-
fristigen psychischen Gesundheitsrisiken flihren. Praventionsketten, die junge Men-
schen in solchen Phasen begleiten, sind deshalb zentrale Elemente moderner Gesund-

heitsférderung.

Mit dem Parcours «Bisch parat?» setzen wir genau hier an: Kurz vor dem Ubertritt von
der obligatorischen Schule ins Berufs- und Erwachsenenleben erhalten alle 9. Klass-

Schiler*innen Impulse zur Starkung ihrer psychischen Widerstandskratft.

Seit dem 26. Mai steht der Parcours den Klassen wahrend funf Wochen fir jeweils ei-
nen Halbtag zur Verfigung. Der zentrale Standort hier im Kirchgemeindehaus Paulus
ist bewusst ausserhalb des gewohnten Schulumfelds gewahlt. Die symbolische
«Reise» hierhin markiert den anstehenden Lebensiibergang und schafft einen ge-
schitzten Raum fur individuelle Reflexion, Vernetzung sowie die Peer-to-Peer-Unter-

stitzung.

Nun lade ich Sie ein, gemeinsam den Parcours «Bisch parat?» zu besichtigen und da-

mit einen konkreten Einblick in unsere Praventionsarbeit zu gewinnen.



