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WAS IST GEMEINT MIT 

«PSYCHISCHER GESUNDHEIT»?
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Psychische Gesundheit als Prozess
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In Anlehnung an das Anforderungs-Ressourcen-Modell in der Gesundheitsförderung (z.B. Blümel, 2021)

Balance von:

• Belastungen

• Ressourcen

→ lebenslange Aufgabe

→ Ungleichgewicht führt zu

Stress
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Gesundheit als Balance von 
Belastungen und Ressourcen
Belastungs-Ressourcenwaage

5

Beispiele für Ressourcen:

• Selbstwirksamkeit

• Peers (Freunde)

• Hobby

• genügend Schlaf

Beispiele von Belastungen:

• Schulstress

• Stress zuhause

• Streit mit Freunden

• Druck durch soziale Medien

In Anlehnung an das Anforderungs-Ressourcen-Modell in der Gesundheitsförderung (z.B. Blümel, 2021)
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Umfrage Liceo (1. Klassen) und Freudenberg 
(3. Klassen) 2022 (N = 122)
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WIE GEHT ES DEN JUGENDLICHEN IN 

DER SCHWEIZ?
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Wie viele Jugendliche sind von 
psychischen Störungen betroffen?
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10 - 20% der Jugendlichen in der 

Schweiz leiden an mindestens 

einer psychischen Störung

→ durchschnittlich 2 – 4 Jugendliche

pro Schulklasse
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Umfrage Freudenberg (3. Klassen) 2022 (N = 92)
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• 1097 Personen

• 14 - 19 Jahre alt

• Schweiz und Liechtenstein

• Selbstauskunft

• 1/3 hat psychische Probleme

• 8% haben versucht sich das Leben zu nehmen

• 29.1% können mit niemandem über ihre

Probleme sprechen

UNICEF - Studie Frühjahr 2021
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Umfrage Freudenberg (3. Klassen) 2022 (N = 92)
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Häufige Störungsbilder im Kindes- und Jugendalter
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• Ängste

• Zwänge

• Depression

• Suizidales Verhalten

• Selbstverletzendes Verhalten

• Essstörungen

• AD(H)S

• Posttraumatische Belastungsstörung

• Psychosen

• Suchterkrankungen

• … - Viele unterschiedliche Störungsbilder

- Zeigen sich unterschiedlich (je nach Person)
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Häufige Störungsbilder im Jugendalter 
ZHAW-Broschüre: Wie viel anders ist noch normal?

https://www.zhaw.ch/storage/psychologie/upload/forschung/psychotherapie/praevention/AP_Flyer_Psychische-St%C3%B6rungen.pdf
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Beispiel: Mögliche Anzeichen einer Depression
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• Trauer, Verzweiflung, innere Leere

• Grübeln, sich Sorgen machen, Schuldgefühle

• Kein Interesse mehr haben, an dem was man zuvor gerne

getan hat

• Antriebslosigkeit

• Rückzug (von Freunden)

• Konzentrationsschwierigkeiten

• Appetitveränderungen, Schlafveränderungen

• Stimmungsschwankungen: Reizbarkeit, Aggression

• Suizidgedanken

Symptomatik bei Jugendlichen oft unspezifisch, 

Überlagerung mit normalem Entwicklungsverhalten
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Umfrage Liceo (1. Klassen) und Freudenberg 
(3. Klassen) 2022 (N = 122)
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Umfrage Freudenberg (3. Klassen) 2022 (N = 92)
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Wieso sind Sensibilisierung, Prävention 
und Früherkennung wichtig?
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• Psychische Störungen sind häufig

• Mehr als 50% aller Störungen treten

bereits im Kindes- oder Jugendalter auf

• tiefgreifende langfristige Folgen sind

möglich

→ Schule, Beruf

→ Beziehungen

→ körperliche Gesundheit
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ÜBERGANG VOM JUGEND ZUM 

ERWACHSENENALTER -

ENORME ANPASSUNGSLEISTUNGEN 

UND STRESS
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Pubertät: 
Umbauprozesse & Entwicklungsaufgaben
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• körperliche Reifung & Akzeptanz

• sexuelle Reifung, Paarbeziehung

• Peers vs. Aufgehoben-Sein in der Familie

• Selbständigkeit vs. Versorgung durch Familie

• Berufswahl

• „Baustelle“ Gehirn

Abgrenzung schwierig:

«normale» Krise im Rahmen der Adoleszenz oder psychische 

Erkrankung? 
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Aufgaben in der Pubertät
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Grenzen & Regeln 

• Freiraum zum Erproben

• Grenzen

• Fordern aber nicht

überfordernd

• Konsequenzen bei

Nichtbefolgen der Regeln

vorher festlegen

• Grenzüberschreitungen:

Reagieren!

• Eltern sind keine Kumpel

Teenager Eltern
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1. Gespräche über Mediennutzung und Risiken

2. Andere Aktivitäten als Ausgleich:

Hobbies, Bewegung, offline Freunde treffen

3. Bildschirmzeiten gemeinsam festlegen und Konsequenzen

bei (Nicht-)Einhaltung der Regeln (z.B. Mediennutzungsvertrag)

(Quelle: www.jugendundmedien.ch)

Beispiel Mediennutzung

23

Grenzen & Regeln 
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• Interesse zeigen: offene Fragen

stellen, Rückfragen

• Wirklich Zuhören

• Ernst nehmen

• Perspektivenwechsel und

Empathie

• Wertschätzung und Lob

• Liebevoller, aber konsequenter

Erziehungsstil

Verhalten Eltern
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• Auch Teenager brauchen

Liebe und Nähe

• Eltern dürfen Fehler

machen - zentral ist, einen

möglichst guten Kontakt

aufrechtzuerhalten

• Optimismus, engagierte

Gelassenheit

• Teenager möchte Eltern,

die Autorität und

Vorbildcharakter haben

(keine Kumpel)

• Auseinandersetzung/Streit

hilft bei Weiterentwicklung

• Teenager wollen

dazugehören, auch in der

Familie

• Feste, verlässliche

Beziehungen geben

Sicherheit

Verhalten Eltern
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WIE ERKENNE ICH, DASS MEIN KIND 

PSYCHISCH BELASTET IST?
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Anzeichen oft unspezifisch und schwer abgrenzbar
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• Rückzug, Grübeln, sich Sorgen machen,

Schuldgefühle

• Müdigkeit, Angst, Nervosität

• Regelbrechendes Verhalten, körperliche Unruhe,

Spannung

• Körperliche Beschwerden:

Bauchschmerzen, Übelkeit, Kopfschmerzen

• Schlafstörungen, starke Gewichtsveränderungen

• Schulverweigerung, Leistungsabfall

• Allg.: plötzliche Veränderungen, Leidensdruck

• Besonders kritisch: Ritzen, Suizidgedanken

• Symptome länger als 2 - 3 Tage:

Ansprechen und Austausch mit anderen Bezugspersonen

• Nach 2 Wochen: professionelle Unterstützung suchen
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WAS KANN ICH TUN, WENN ICH DEN 

EINDRUCK HABE, DASS JEMAND 

PSYCHISCH BELASTET IST?
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Was kann ich tun, wenn ich den Eindruck habe, 

dass es jemandem nicht gut geht? (Teil 1)
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Beobachten, Ansprechen, Dasein und wo möglich entlasten

1. Suchen Sie einen guten Moment und setzen Sie sich in Ruhe

mit der Person hin. Nehmen Sie sich genügend Zeit.

2. Schildern Sie Ihre Beobachtungen, Ihre Besorgnis:

- «Ich habe beobachtet, dass du oft abwesend wirkst und

mache mir Sorgen. Kann es sein, dass du traurig bist?»

- «Ich habe den Eindruck, dass du dich in letzter Zeit

zurückziehst. Bedrückt dich etwas?»

«ICH-Botschaften», Sorge zeigen,

Zuhören und Sicherheit vermitteln
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Was kann ich tun, wenn ich den Eindruck habe, 

dass es jemandem nicht gut geht? (Teil 2)
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Beobachten, Ansprechen, Dasein und wo möglich entlasten

3. Versuchen Sie, die Sichtweise der jugendlichen Person zu

verstehen:

- «Was an dieser Situation belastet dich am meisten?»

- «Wie fühlst du dich dabei?»

Zeigen Sie Verständnis:

- «Das muss schwierig sein für dich.»

- «Danke, dass du so ehrlich mit mir bist.»

4. Suchen Sie gemeinsam nach Lösungen/Entlastung:

- «Was könnte die Situation verbessern?»

- «Hast du eine Idee, was dir jetzt helfen könnte?»
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Was kann ich tun, wenn ich den Eindruck habe, 

dass es jemandem nicht gut geht? (Teil 3)
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Professionelle Unterstützung durch Fachpersonen, 

Beratungsstellen

Bei Unsicherheit / wenn nach 1 - 2 Wochen keine Besserung eintritt

- «Wir kommen an eine Grenze. Lass uns Unterstützung holen.»

- «Es gibt Leute, die haben Erfahrung mit sowas und können

uns helfen.»

- «Andere Jugendliche vor dir haben das selbe erlebt und

überstanden.»

- «Wir werden das gemeinsam schaffen.»

- «Wir stehen das zusammen durch.»

→ Hausärzt:innen, Kinderpsycholg:innen, /-psychiater:innen

→ Akute Krise: KJPD
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Wichtig: 
Suizidalität – Nachfragen!

32

Warnzeichen (gemäss AWMF)

• plötzliche Verhaltensänderung

• Apathie, Rückzug

• Änderungen im Essverhalten

• unübliche Beschäftigung mit Sterben oder Tod

• Verschenken persönlicher Gegenstände

• Symptome einer Depression

• Stimmungsschwankungen, erhöhte emotionale Labilität

• (deutliche) Hoffnungslosigkeit

Nachfragen: 

«Das ist bestimmt sehr belastend für dich. Ist es schon 

einmal vorgekommen, dass du dir etwas antun wolltest?»
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Wie spreche ich mit Jugendlichen?

Quelle: https://www.srf.ch/wissen/gesundheit/jugend-im-stress-kinder-in-der-krise-eltern-im-ungewissen

Keine Vorwürfe:

«Jetzt reiss dich doch mal 

zusammen.»

Probleme nicht 

herunterspielen:

«Das ist doch nicht so 

schlimm.»

Keine Diagnosen:

«Du bist doch einfach 

so und so…» 

Keine vorschnellen 

Tipps:

«Mach doch einfach das 

und das…»
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Quelle: https://www.wie-gehts-dir.ch/aktuelles/abc-der-emotionen-erneut-praesent

Nachdenklich
Verliebt

Sicher Zufrieden

Einsam

Gefühle ansprechen – Emotionen ABC

www.wie-gehts-dir.ch
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KONKRETE MÖGLICHKEITEN ZUR 

STÄRKUNG DER PSYCHISCHEN

GESUNDHEIT VON JUGENDLICHEN
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Umfrage Freudenberg (3. Klassen) 2022 (N = 92)
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Werkzeugkasten für Jugendliche

Gratis Download:

www.zhaw.ch/takecare
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HILFE FÜR ANGEHÖRIGE UND 

JUGENDLICHE
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Beratungsstellen für Eltern
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Wenn Hilfe benötigt wird!

Elternnotruf

Telefonberatung, E-Mailberatung, 

Face-to-Face, Bildung

Tel. 0848 35 45 55

https://www.elternnotruf.ch/angebot

Pro Juventute

Telefonberatung, E-

Mailberatung, Chat-Beratung

Tel. 058 261 61 61

elternberatung@projuventute.ch

https://www.projuventute.ch/de/e

lternberatung

Pro Mente Sana

www.promentesana.ch feel-ok.ch

www.feel-

ok.ch/de_CH/eltern/eltern-

themen.cfm

https://www.elternnotruf.ch/angebot
https://www.projuventute.ch/de/elternberatung
http://www.feel-ok.ch/de_CH/eltern/eltern-themen.cfm
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Beratungsstellen für Teenager
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Wenn Hilfe benötigt wird!

Pro Juventute

Telefon-, SMS-, Chat- und 

Email-Beratung

Tel. 147

www.147.ch

feel-ok.ch

Informations- und 

Austauschplattform zu 

verschiedene Themen

www.feel-ok.ch

Safezone

Online-Beratung Thema Sucht

www.safezone.ch

Tschau

Online-Beratung 

www.tschau.ch

http://www.147.ch/
http://www.feel-ok.ch/
http://www.safezone.ch/
http://www.safezone.ch/
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Informationen und Angebote
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Wenn ein Überblick benötigt wird!

Informationen und Angebote der KFR

https://www.kfr.ch/gymnasium/kontakte/beratungsangebote/ 

https://www.kfr.ch/gymnasium/portrait/gesundheitsfoerderung/
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Fachpersonen / akute Krisen
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Wenn Hilfe benötigt wird!

Fachpersonen

• Hausärzt:innen, Kinderärzt:innen

• Kinderpsycholog:innen

• Kinderpsychiater:innen

Akute Krise

• Kinder- und jugendpsychiatrischer Notfalldienst PUK

Tel. 043 499 26 26 

• Kriseninterventionszentrum (KIZ) PUK (ab 16 J. )

Tel. 044 296 73 10

• Elternnotruf – www.elternnotruf.ch (Ersteinschätzungen)
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Herzlichen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!
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Quelle Bilder

• www.pexels.com

• www.unsplash.com
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