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Bereich Schule

1.

Projekt «mens sana»

e jahrliche Weiterbildung fur Lehrpersonen

* Workshops zur psychischen Gesundheit flr Jugendliche
In der 3. Klasse / 1. Klasse Liceo

e Elternabend

Reduktion der Belastung
« seit diesem Schuljahr neues Prifungsreglement
(Reduktion und bessere Verteilung der Prifungen)

Sensibilisierung der Klassenlehrpersonen

e EinfUhrungssitzung unterstttzt vom Unternehmen
«Schulkraft»

* neue Materialien zur Lern- und Arbeitstechnik

Schulpsychologin / Sozialarbeiterin im Haus
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Bereich Medienkonsum -
Auselinandersetzung mit
gesellschaftlicher Entwicklung

1. Unterstufe
 mehrheitlich Arbeit auf Papier
 Handyverbot im Schulgebaude

 Workshops zur Medienkompetenz mit anschliessendem
Elternabend

2. Oberstufe
o Arbeit mit Computer und Tablets im Unterricht
e Standige Evaluation des Unterrichts

 Weiterbildung der Lehrpersonen auch in Bezug auf
Ablenkungspotential
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Bereich Verhalten des Einzelnhen -
Unterstutzung durch Information
und Angebote

1. Information
 Workshops und Praventionsveranstaltungen zu

Suchtmitteln, v.a. Cannabis und Alkohol

2. Angebote
« Freifacher: Sport, Theater, Musik ...
e Studierende animieren die Jugendlichen zu mehr
Bewegung und Spiel in den Pausen uber Mittag



Die psychische Gesundhelt von
Jugendlichen

Prof. Dr. Frank Wieber
Institut Public Health ZHAW

Elternprasentation Kantonsschule Freudenberg
Donnerstag, 18. Januar 2023

Zurcher Fachhochschule



Werden die Eltern schwierig oder werden die Kinder schwierig?

(Quelle: https:/lwww.erzbistumberlin.de/hilfe/familie/kess-erziehen/kess-erziehenr-abenteuer-pubertaet/)

Zircher Fachhochschule



Rewe Jiircher Jeitung

Zunehmender Stress macht Kinder und
Jugendliche krank

Der starke Anstieg psychischer Erkrankungen wahrend der Pandemie
zeigt exemplarisch: Stress kann eine Depression auslosen. Psychiater

fordern mehr Pravention, denn der Umgang mit Belastungen kann

erlernt werden.

NZZ, 06.12.22 / Tagi, 31.01.22

Zircher Fachhochschule
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Was stresst Jugendliche?

https://youtu.be/48WAQdgXEqw

Zircher Fachhochschule
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https://youtu.be/48WAQdgXEqw

Inhalt Prasentation

1. Was meint psychische Gesundheit?

2. Wie geht es Jugendlichen in der Schweiz und
der Kantonsschule Freudenberg?

4. Wie viele Jugendlichen sind von
psychischen Stérungen betroffen?

5. Wie erkenne ich, dass mein Kind psychische Probleme hat?

6. Was kann ich tun, wenn ich den Eindruck habe, dass mein
Kind psychisch belastet ist?

7. Ubergang vom Jugend- zum Erwachsenenalter

8. Wie starke ich die psychische Gesundheit meines Kindes?

Zircher Fachhochschule
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WAS IST GEMEINT MIT
«PSYCHISCHER GESUNDHEIT»?

Zircher Fachhochschule



Mythen oder Fakten?




Psychische Gesundheit als Prozess

Balance von:
* Belastungen

e Ressourcen

- lebenslange Aufgabe

- Ungleichgewicht fihrt zu
Stress

15

Zircher Fachhochschule

In Anlehnung an das Anforderungs-Ressourcen-Modell in der Gesundheitsforderung (z.B. Blimel, 2021)



Gesundheit als Balance von
Belastungen und Ressourcen

Belastungs-Ressourcenwaage

16
In Anlehnung an das Anforderungs-Ressourcen-Modell in der Gesundheitsférderung (z.B. Blimel, 2021)



Nils

Zircher Fachhochschule

Lea
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Nils Lea

Zircher Fachhochschule 18



Konkrete Moglichkeiten:
Austausch zu zwelt

Forderung der psychischen Gesundheit
von Jugendlichen:

Was sind Ressourcen, die lhrem Kind gut tun?

Haben Sie schon einmal Stressoren abgebaut?

Kurze Diskussion zu zweit

Ziircher Fachhochschule 19



WIE GEHT ES DEN JUGENDLICHEN IN
DER SCHWEIZ UND IN DER KFR?

Zircher Fachhochschule



Situation in der Schweiz bei 11- bis 15-Jahrigen

HBSC 2022

21



Entwicklung Gesundheit und Wohlbefinden

100

Guter oder ausgezeichneter ———
(selbsteingeschatzter) Gesundheitszustand

Hohe Lebenszufriedenheit —

2 oder mehr behandlungsbedurftige Verletzungen

\

Einigermassen oder sehr durch die Arbeit fir die Schule gestresst—_

S 20

2 oder mehr koérperliche/chronische Schmerzen

Psychoaffektive/chronische Symptome

Abbildung I : Ubersicht — Indikatoren der Gesundheit und des Wohlbefindens, bei den 11- bis 15-Jahrigen
(HBSC 2002-2022)

Ziircher Fachhochschule 22



Entwicklung Gesundheit und Wohlbefinden

Guter oder ausgezeichneter ———
(selbsteingeschatzter) Gesundheitszustand

Hohe Lebenszufriedenheit

Psychoaffektive/chronische Symptome ——————

Einigermassen oder sehr durch die Arbeit fiir die Schule gestresst™———
2 oder mehr behandlungsbedurftige Verletzungen______———

2 oder mehr korperliche/chronische Schmerzen —

Abbildung I : Ubersicht — Indikatoren der Gesundheit und des Wohlbefindens, bei den 11- bis 15-Jahrigen
(HBSC 2002-2022)

Ziircher Fachhochschule 23



Schweizerische Gesundheitsbefragung 2022



Zircher Fachhochschule



Zircher Fachhochschule



NZZ 4.11.2023

Tagesanzeiger 3.11.2023

Zircher Fachhochschule
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Umfrage Liceo und Freudenberg 2023
«Wie schatzt du deine Gesundheit im Allgemeinen ein?»

Zircher Fachhochschule
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Umfrage Liceo und Freudenberg 2023

«Wie zufrieden bist du mit deinem Leben?»

70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

sehr zufrieden

Zircher Fachhochschule

zufrieden

mittelmaéssig

m2023 w2022 m2021

unzufrieden

sehrunzufrieden

29



Umfrage Liceo und Freudenberg 2023
Psychische Beschwerden im letzten Monat

70%
60%
50%
40%
30%
20%
- Il
0%
Traurigkeit/ Erschopfung Schlechte Laune Angst/ Sorgen Schlafstérungen/
Niedergeschlagenheit Alptraume

m2023 W2022 m2021 m2020 mW2019

Zircher Fachhochschule



Umfrage Liceo und Freudenberg 2023
Stress Ursachen im letzten Monat

Zircher Fachhochschule
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Wie ist das Gesundheitsverhalten Jugendlicher?
Alkohol, Tabak und/oder Nikotinprodukte

Balsiger, N., Schmidhauser, V. & Delgrande Jordan, M. (2023). Konsum psychoaktiver Substanzen bei Jugendlichen (Fact Sheet). Lausanne:
Sucht Schweiz. doi: 10.58758/hbsc.fs02 Download

Zircher Fachhochschule
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https://doi.org/10.58758/hbsc.fs02
https://www.hbsc.ch/pdf/hbsc_bibliographie_384.pdf

Umfrage Liceo und Freudenberg 2023

Alkoholkonsum in den letzten 30 Tagen
(min. 1 x oder mehr)

Zircher Fachhochschule
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Umfrage Liceo und Freudenberg 2023:
Nikotinkonsum

Zircher Fachhochschule
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Wie ist das Gesundheitsverhalten Jugendlicher?
HBSC 2022: Online Verhalten

Balsiger, N., Schmidhauser, V. & Delgrande Jordan, M. (2023). Online-Verhalten bei Jugendlichen (Fact Sheet). Lausanne: Sucht Schweiz.
doi: 10.58758/hbsc.rech154.fs.de Download

Zircher Fachhochschule
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https://doi.org/10.58758/hbsc.rech154.fs.de
https://www.hbsc.ch/pdf/hbsc_bibliographie_391.pdf

Fazit

* In Bezug auf die kdrperliche Gesundheit geht es mehr als 80%
der Jugendlichen an der KFR gut bis sehr gut.

* In Bezug auf die Lebenszufriedenheit sind 80% zufrieden oder
sehr zufrieden

* In Bezug auf psychischen Beschwerden erleben 40%
Erschopfung und schlechte Laune und 20-30% Angste, Traurigkeit
und Schlafprobleme.

» Der Alkoholkonsum konstant ist und unter dem Schweizer
Durchschnitt liegt.

* Der Nikotinkonsum hat zugenommen und liegt bei den Madchen
Im Schweizer Durchschnitt, bei den Jungen darunter.

Ziircher Fachhochschule 36



WIE VIELE J

PSYCI

ISCI

UGENDLICHEN SIND VON
EN STORUNGEN

BETROFFEN?

Zircher Fachhochschule



Haufigkelt psychischer Storungen bel
Jugendlichen

10 - 20% der Jugendlichen in der
Schweiz leiden an mindestens
einer psychischen Stoérung

—> durchschnittlich 2 — 4 Jugendliche

pro Schulklasse

Zircher Fachhochschule
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Haufige Storungsbilder Kindes- und
Jugendalter (Auswahl)

Psychische Stérung Ersterkrankungsalter (Peak)

Angst 6 - 9 Jahre
ADHS 6 - 13 Jahre
Depression 14 - 25 Jahre
Essstorungen 10 - 25 Jahre
Substanzbedingte Stérungen 14 - 25 Jahre

Quelle: OBSAN 2020; https://mww.gesundheitsbericht.ch/de, abgedndert

Zircher Fachhochschule
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ZHAW-Broschiure:

Wie viel anders ist noch normal?

Zircher Fachhochschule

/

Gratisdownload:

\

https://www.zhaw.ch/storage/psycholo
gie/upload/forschung/psychotherapie/p

"

raevention/AP_Flyer_ Psychische-
St%C3%B6rungen.pdf

40



Haufige Storungsbilder im Kindes- und Jugendalter

« Angste

e Zwange

 Depression

« Suizidales Verhalten

o Selbstverletzendes Verhalten

e Essstorungen

« AD(H)S

 Posttraumatische Belastungsstorung
« Psychosen

e Suchterkrankungen

. .. - Viele unterschiedliche Stérungsbilder

- Zeigen sich unterschiedlich (je nach Person)

41



Storungsbilder

Angste
* Angst: eigentlich Schutzmechanismus

« kdrperliche Symptome: Kopfschmerzen, Ubelkeit, Zittern,

Schwitzen,...

« generalisierte Angste: Angst ohne erkennbaren Ausloser, oft mit

Schlafstbrungen, Panikattacken

« spezifische Angste: z.B. Flugangst, Angst vor Spinnen

— Machst du dir seit Monaten Sorgen uber ein klnftiges
Unglick?

— Uberkommt dich aus heiterem Himmel das Gefiihl,
du musstest gleich sterben (ohne erkennbaren Ausléser)?

Zircher Fachhochschule
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Storungsbilder

Zwange

» wiederkehrende Handlungen

» oder wiederkehrende Gedanken

* als stdrend, sinnlos oder qualend empfunden (von Betroffenen)

» Sorgen: z.B. krank werden zu kdnnen, schmutzig zu sein oder den

Uberblick zu verlieren

— Verbringst du taglich viel Zeit damit, zu duschen, Dinge zu ordnen

oder zu kontrollieren?

Zircher Fachhochschule
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Storungsbilder

Depression

o Stimmung niedergeschlagen, traurig, bedrtckt oder hoffnungslos
« Verlust an Lust und Freude an Dingen, die man sonst gerne tut

» Schwierigkeiten zu Handeln

— ,Fuhltest du dich im letzten Monat haufig niedergeschlagen, traurig,
bedrlckt oder hoffnungslos?*

— ,Hattest du im letzten Monat deutlich weniger Lust und Freude an
Dingen, die du sonst gerne tust?*

DGPPN, BAK, KBV, AWMF, AkdA, BPtK, BApK, DAGSHG, DEGAM, DGPM, DGPs, DGRW (Hrsg.): S3-Leitlinie/Nationale
Versorgungsleitlinie Unipolare Depression — Langfassung (Langfassung Version 5). 1. Auflage. 2009, S. 67 und 73-

Zircher Fachhochschule
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Depression im
Jugendalter

Filmausschnitt auf
www.feel-ok.ch

https://www.feel-

ok.ch/de_CHY/jugendliche/themen/psychische_|

stoerungen/wissenswertes/psychische_stoeru

ngen/erfahrungsberichte/depressionen.cfm

Zircher Fachhochschule
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Ausfuhrlichere Informationen (27 min)
https://www.youtube.com/watch?v=eBPcv7npbdg

Zircher Fachhochschule
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https://www.youtube.com/watch?v=eBPcv7npbdg

Storungsbilder

Suizidales Verhalten

hohere Suizidrate bei fast allen psy. Erkrankungen

oft bei Depression

intensive Gedanken tber Tod, mehrere Wochen lang

weitere mogliche Symptome:
sozialer Riickzug, Uberforderung, Hoffnungslosigkeit,

Verschenken von personlichen Gegenstanden

— Person kann aber auch sehr plotzlich gelost und zufrieden wirken

Zircher Fachhochschule

47



Storungsbilder

Selbstverletzendes Verhalten

oft Schnittwunden an Armen, Beinen

auch Verbrennen, Veratzen, Beissen, Haare ausreissen

meist starke innere Spannung > kurzfristige Entlastung

oft Symptom anderer Stoérung

— Empfindest du ausgehend von einem unangenehmen Gefuhl wie

Scham, Wut oder Trauer den Drang, dich selbst zu verletzen?

Zircher Fachhochschule
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Storungsbilder

Essstorungen

 Magersucht:
- sich zu dick fuhlen, obwohl andere das nicht so sehen
- starke Anstrengung nicht zuzunehmen:

exzessiven Sport, Kalorien zahlen, Abfuhrmittel
e Bulimie:
- Anfélle von Essattacken

- Erbrechen, Diaten, exzessiver Sport

— Fuhlst du dich zu dick, obwohl andere das nicht so sehen?

— Isst du innert kurzer Zeit sehr grosse Mengen und erbrichst danach?

Zircher Fachhochschule
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Storungsbilder

AD(H)S
 oft verminderte schulische Leistungen, héheres Unfallrisiko,

hoheres Risiko fur Suchte

» verminderte Konzentrationsfahigkeit und

Aufmerksamkeitsleistung
 (Impulsivitat)

» (Hyperaktivitat)

— Korrekte Diagnose ist schwierig: umfangreiche Abklarung ist ratsam

Zircher Fachhochschule
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Storungsbilder

Posttraumatische Belastungsstdorung

» Traumatisches Ereignis:
- einmalig oder wiederkehrend

z.B. korperlicher und sexueller Missbrauch, Unfalle,...

e Symptome:
1. Wiedererleben
2. emotionale Taubheit

3. psychische Ubererregung

— Fruherkennung ist ausserst wichtig

Zircher Fachhochschule
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Storungsbilder

Psychosen

 vorubergehend schwerer psychischer Zustand

verzerrte Realitdtswahrnehmung

Halluzinationen (Stimmen horen)

Wahnvorstellungen (Gefluihl Gberwacht zu werden, alle sind gegen

mich)

oft in Verbindung mit Schizophrenie, schwerer Depression

— Friherkennung ausserst wichtig

Zircher Fachhochschule



Storungsbilder

Suchterkrankungen

e Substanzen: Nikotin, Alkohol, andere Drogen,...
» Verhaltenssichte: Kaufsucht, Gamesucht, Handyabhangigkeit,...

» Vernachlassigung anderer Aktivitaten

(waren vorher wichtig)
e man mochte immer mehr davon

» Verzicht fuhrt zu Gereiztheit

— Hast du o6fters ein starkes Verlangen nach einer bestimmten Substanz

oder einem Verhalten und reagierst gereizt, wenn du langer darauf
verzichten musst?

Zircher Fachhochschule
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Wieso sind Sensibilisierung, Pravention
und Friherkennung wichtig?

» Psychische Stérungen sind haufig

* Mehr als 50% aller Stérungen treten

bereits Im Kindes- oder Jugendalter auf

* tiefgreifende langfristige Folgen sind

moglich

— Schule, Beruf

— Beziehungen

— korperliche Gesundheit

Zircher Fachhochschule
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Wieso sind Sensibilisierung, Pravention
und Friherkennung wichtig?

* viele psychische Stérungen werden
spat / nicht erkannt
(ca. 13.8% der schw. Bevdlkerung haben
Behandlungsbedarf, 6% werden effektiv
behandelt)

e Friherkennung ist zentral

Jugendalter als Chance:

Praventionsmassnahmen kénnen im Jugendalter besonders gut
greifen, da Gewohnheiten gefestigt werden

Zircher Fachhochschule
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WIE ERKENNE ICH, DASS MEIN KIND
PSYCHISCHE PROBLEME HAT?

Zircher Fachhochschule



Anzeichen oft unspezifisch und schwer abgrenzbar

» Rickzug, Gribeln, sich Sorgen machen,
Schuldgefihle

« Mudigkeit, Angst, Nervositat

» Regelbrechendes Verhalten, kérperliche Unruhe,
Spannung

» Korperliche Beschwerden:
Bauchschmerzen, Ubelkeit, Kopfschmerzen

» Schlafstérungen, starke Gewichtsveranderungen
» Schulverweigerung, Leistungsabfall
« Allg.: plétzliche Veranderungen, Leidensdruck

» Besonders kritisch: Ritzen, Suizidgedanken

e Symptome langer als 2 - 3 Tage:
Ansprechen und Austausch mit anderen Bezugspersonen

* Nach 2 Wochen: professionelle Unterstitzung suchen

Zircher Fachhochschule



Beispiel: Mogliche Anzeichen einer Depression

« Trauer, Verzweiflung, innere Leere
« Grubeln, sich Sorgen machen, Schuldgefiihle

« Kein Interesse mehr haben, an dem was man zuvor gerne
getan hat

* Antriebslosigkeit

* Rilckzug (von Freunden)

« Konzentrationsschwierigkeiten

« Appetitverdnderungen, Schlafveranderungen

« Stimmungsschwankungen: Reizbarkeit, Aggression

e Suizidgedanken
Symptomatik bei Jugendlichen oft unspezifisch,

Uberlagerung mit normalem Entwicklungsverhalten

Zircher Fachhochschule
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WAS KANN ICH TUN, WENN ICH DEN
EINDRUCK HABE, DASS JEMAND
PSYCHISCH BELASTET IST?

Zircher Fachhochschule



Was kann ich tun, wenn ich den Eindruck habe,
dass es jemandem nicht gut geht? (Teil 1)

Beobachten, Ansprechen, Dasein und wo moglich entlasten

1. Suchen Sie einen guten Moment und setzen Sie sich in Ruhe
mit der Person hin. Nehmen Sie sich gentigend Zeit.
2. Schildern Sie Ihre Beobachtungen, Ihre Besorgnis:

- «lch habe beobachtet, dass du oft abwesend wirkst und
mache mir Sorgen. Kann es sein, dass du traurig bist?»

- «lIch habe den Eindruck, dass du dich in letzter Zeit
zuruickziehst. Bedruckt dich etwas?»

«ICH-Botschaften», Sorge zeigen,

Zuhoren und Sicherheit vermitteln

Zircher Fachhochschule
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Was kann ich tun, wenn ich den Eindruck habe,
dass es jemandem nicht gut geht? (Teil 2)

Beobachten, Ansprechen, Dasein und wo maoglich entlasten

3. Versuchen Sie, die Sichtweise der jugendlichen Person zu
verstehen:

- «Was an dieser Situation belastet dich am meisten?»
- «Wie fuhlst du dich dabei?»

Zeigen Sie Verstandnis:
- «Das muss schwierig sein fur dich.»
- «Danke, dass du so ehrlich mit mir bist.»

4. Suchen Sie gemeinsam nach Losungen/Entlastung:
- «Was konnte die Situation verbessern?»
- «Hast du eine Idee, was dir jetzt helfen konnte?»

Zircher Fachhochschule
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Was kann ich tun, wenn ich den Eindruck habe,
dass es jemandem nicht gut geht? (Teil 3)

Professionelle Unterstitzung durch Fachpersonen,
Beratungsstellen

Bei Unsicherheit / wenn nach 1 - 2 Wochen keine Besserung eintritt
- «Wir kommen an eine Grenze. Lass uns Unterstitzung holen.»

- «Es gibt Leute, die haben Erfahrung mit sowas und kdnnen
uns helfen.»

- «/Andere Jugendliche vor dir haben dasselbe erlebt und
Uberstanden.»

- «Wir werden das gemeinsam schaffen.»
- «Wir stehen das zusammen durch.»

— Hausarzt:innen, Kinderpsycholg:innen, /-psychiater:innen
— Akute Krise: KJPD
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Wichtig:
Suizidalitat — Nachfragen!

Warnzeichen (geméass AWMF)

plotzliche Verhaltensanderung

Apathie, Rickzug

Anderungen im Essverhalten

untbliche Beschéaftigung mit Sterben oder Tod
Verschenken personlicher Gegenstande

Symptome einer Depression
Stimmungsschwankungen, erhéhte emotionale Labilitat

(deutliche) Hoffnungslosigkeit

Nachfragen:

Zircher Fachhochschule

«Das ist bestimmt sehr belastend flir dich. Ist es schon
einmal vorgekommen, dass du dir etwas antun wolltest?»
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Fachpersonen / akute Krisen

Wenn Hilfe ben6tigt wird!

Fachpersonen

Hausarzt:innen, Kinderarzt: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 (Ersteinschatzungen)

Zircher Fachhochschule
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Beratungsstellen flur Eltern

Wenn Hilfe ben6tigt wird!

Elternnotruf

Telefonberatung, E-Mailberatung,
Face-to-Face, Bildung

Tel. 0848 35 45 55
https://www.elternnotruf.ch/angebot

Pro Mente Sana
WWW.promentesana.ch

Pro Juventute

Telefonberatung, E-
Mailberatung, Chat-Beratung

Tel. 058 261 61 61
elternberatung@projuventute.ch
https://www.projuventute.ch/de/e

lternberatung

feel-ok.ch

www.feel-
ok.ch/de CH/eltern/eltern-
themen.cfm

Zircher Fachhochschule
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https://www.elternnotruf.ch/angebot
https://www.projuventute.ch/de/elternberatung
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http://www.feel-ok.ch/de_CH/eltern/eltern-themen.cfm
http://www.feel-ok.ch/de_CH/eltern/eltern-themen.cfm
http://www.feel-ok.ch/de_CH/eltern/eltern-themen.cfm

Beratungsstellen flr Teenager

Wenn Hilfe ben6tigt wird!

Pro Juventute

Telefon-, SMS-, Chat- und
Email-Beratung

feel-ok.ch

Informations- und
Austauschplattform zu
verschiedene Themen

Online-Beratung Thema Sucht

www.safezone.ch

Tel. 147
WWW.147.ch www.feel-ok.ch
Safezone Tschau

Online-Beratung
www.tschau.ch

Zircher Fachhochschule
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http://www.147.ch/
http://www.feel-ok.ch/
http://www.safezone.ch/
http://www.safezone.ch/

Pro Juventute

Forderungen Pro Juventute:

» sofortige Starkung der niederschwelligen Erstberatungsstellen
* Nachgelagerte Versorgungsangebote ausbauen

» Pravention durch Starkung der Resilienz

Zircher Fachhochschule
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https://www.pukzh.ch/standorte/krisenintervention-fuer-jugendliche-life/

Zircher Fachhochschule

69



UBERGANG VOM JUGEND ZUM
ERWACHSENENALTER -

ENORME ANPASSUNGSLEISTUNGEN
UND STRESS

Zircher Fachhochschule



Pubertat

Filmausschnitt Sendung:
Puls SRF (9.00 — 12.43)

(Quelle:

https://www.srf.ch/wissen/gesundheit/jugend-

im-stress-kinder-in-der-krise-eltern-im-

ungewissen)

71



Pubertat:
Umbauprozesse & Entwicklungsaufgaben

Zircher Fachhochschule

» korperliche Reifung & Akzeptanz

sexuelle Reifung, Paarbeziehung

Peers vs. Aufgehoben-Sein in der Familie
Selbstandigkeit vs. Versorgung durch Familie
Berufswahl

,Baustelle* Gehirn

Abgrenzung schwierig:

«normale» Krise im Rahmen der Adoleszenz oder psychische

Erkrankung?
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Warum sind Teenager nicht vernunftig?

Biologische Veranderungen

Baustelle Gehirn: Reifung und Umstrukturierung

Unterschiedlich schnelle Entwicklung der Hirnareale
 Prafrontaler Kortex (Vernunft) = kognitive Funktion (reift spater)

» Limbisches System (Gefuhl, Triebe) - u.a. Belohnungssystem (reift
friher)

Folgen: hohere Risikobereitschaft: vor allem in Peer-
Group, Experimentieren, Impulsivitat: vor allem bei Stress,
unpassende Kommentare, erschwerte
Aufmerksamkeitssteuerung, Vergesslichkeit,

unsinnige Handlungen

Zircher Fachhochschule
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WIE KANN ICH DIE PSYCHISCHE
GESUNDHEIT MEINES KINDES
STARKEN?
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Biologische Veranderungen

Limbisches
< System

Prafrontaler
Kortex

i

Jugendlichen helfen ihr Verhalten
und ihre Handlungen einzuschéatzen
und besser zu steuern (z.B.
Verhalten in sozialen Medien

Zircher Fachhochschule
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Wie spreche ich mit Jugendlichen?

Probleme nicht

. . herunterspielen:
Keine Vorwurfe:

. . «Das ist doch nicht so
«Jetzt reiss dich doch mal

schlimm.»
Zusammen.»

—

Keine vorschnellen

Keine Diagnhosen: Tipps:

«Du bist doch einfach «Mach doch einfach das

so und so...» und das...»

zurcher Fachhochschuie —— Quielle: https://www.srf.ch/wissen/gesundheit/jugend-im-stress-kinder-in-der-krise-eltern-im-ungewissen



Aufgaben in der Pubertat

% Grenzen & Regeln

e Freiraum zum Erproben Fordern aber nicht
e Grenzen uberfordernd

Konsequenzen bei
Nichtbefolgen der Regeln
vorher festlegen

Grenzuberschreitungen:
Reagieren!

Eltern sind keine Kumpel

Zircher Fachhochschule



Beispiel Mediennutzung

=

Grenzen & Regeln

Gesprache Uber Mediennutzung und Risiken

Andere Aktivitaten als Ausgleich:

Hobbies, Bewegung, offline Freunde treffen

Bildschirmzeiten gemeinsam festlegen und Konsequenzen

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

(Quelle: www.jugendundmedien.ch)
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www.jugendundmedien.ch

Empfehlungen zu digitalen Medien in 15 Sprachen

Zircher Fachhochschule
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Quelle:
www.jugendundmedien.ch
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Verhalten Eltern

Interesse zeigen: offene Fragen
stellen, Rlckfragen

Wirklich Zuhoren
Ernst nehmen

Perspektivenwechsel und
Empathie

Wertschatzung und Lob

Liebevoller, aber konsequenter
Erziehungsstil

er Fachhochschule
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Verhalten Eltern

« Teenager mochte Eltern,
die Autoritat und
Vorbildcharakter haben
(keine Kumpel)

« Auseinandersetzung/Streit

hilft bei Weiterentwicklung

Teenager wollen
dazugehdren, auch in der
Familie

Feste, verlassliche
Beziehungen geben
Sicherheit

er Fachhochschule

Auch Teenager brauchen
Liebe und Nahe

Eltern durfen Fehler
machen - zentral ist, einen
moglichst guten Kontakt
aufrechtzuerhalten

Optimismus, engagierte
Gelassenheit

Erfolgserlebnisse
ermdglichen und bewusst
machen




Werkzeugkasten fur Jugendliche
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Neuauflage mit Postern und Visitenkarten
sowie Ubersetzung in zahlreichen Sprachen

bestellbar tber
www.takecare.ch

sowie
«Take Care in der Schule»

Gratisdownload aller Materialien:
www.takecare.ch

Zircher Fachhochschule
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http://www.takecare.ch/

Weitere konkrete Moglichkeiten zur
FOorderung der psychischen
Gesundheit von Kindern und
Jugendlichen

Zircher Fachhochschule



Gefuhle ansprechen & zulassen — Emotionen ABC

Wie

9

Verliebt gehts

Ausgebrannt

Nachdenklich

7.

: ‘ Zufrieden

Einsam

www.wie-gehts-dir.ch

Ziircher Fachhochschule 86

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




Zircher Fachhochschule

87



Traurig: Gesprach suchen

Zircher Fachhochschule

www.wie-gehts-dir.ch
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Traurig: Beziehung pflegen

Zircher Fachhochschule

www.wie-gehts-dir.ch
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www.feel-ok.ch:
Schdiler:innen, Lehrpersonen, Eltern

Zircher Fachhochschule
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www.feel-ok.ch:
Ubungen fur mehr Selbstwert

Zircher Fachhochschule
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147.ch: Beratung Kinder, Eltern, Lehrpersonen

Zircher Fachhochschule
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147.ch
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Konkrete Moglichkeiten:
Austausch zu mit lhren Sitznachbar:innen

Forderung der psychischen Gesundheit
von Jugendlichen:

Was funktioniert gut bei Ihnen zur Forderung
der psychischen Gesundheit Ihrer Kinder?

Was nicht so gut?

Gibt es etwas, was Sie sich fur die nachsten
Wochen vornehmen mochten?

Kurze Diskussion zu zweit

Zircher Fachhochschule

94



Was hilft Jugendlichen bei Stress?

https://youtu.be/48WAQdgXEqgw

Zircher Fachhochschule
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https://youtu.be/48WAQdgXEqw

Mythen und Fakten

«Wenn jemand einmal ein
psychisches Problem hatte, wird
er / sie fur immer krank sein.»

«Schatzungsweise jede
flnfte jugendliche Person

ISt psychisch krank.»
PSY «Menschen, die an A
Depressionen leiden,
: sehen immer traurig
«Psychische AUS.»
Erkrankungen werden /
noch immer stigmatisiert.» & ~
«Uber Suizid zu sprechen

fahrt dazu, dass jemand
sich umbringt.» (Richtig ist:
@ei Verdacht ansprechen!) )

96
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Herzlichen Dank fur lhre Aufmerksamkeit!

Gratis Download:
www.zhaw.ch/takecare

Projektteam:
ZHAW Gesundheit &
Angewandte Psychologie

Agnes von Wyl Frank Wieber Julia Dratva Annina Zysset Alice Inauen Simone Rossler  Salomon Straub ~ Anthony Klein

Zircher Fachhochschule


mailto:agnes.vonwyl@zhaw.ch
mailto:frank.wieber@zhaw.ch

Literatur

APA, 2021. Teen Suicide Is Preventable [WWW Document]. https://www.apa.org. URL (accessed 10.18.21).

Arango, C., Diaz-Caneja, C.M., McGorry, P.D., Rapoport, J., Sommer, |.E., Vorstman, J.A., McDaid, D., Marin, O., Serrano-Drozdowskyj, E., Freedman, R., Carpenter,
W., 2018. Preventive strategies for mental health. Lancet Psychiatry 5, 591-604.

Ambord, S., Eichenberger, Y., Jordan, M.D., 2020. Gesundheit und Wohlbefinden der 11-bis 15-jahrigen Jugendlichen in der Schweiz im Jahr 2018 und zeitliche
Entwicklung -Resultate der Studie “Health Behaviour in School-aged Children” (HBSC) (Forschungsbericht Nr. 113). Sucht Schweiz, Lausanne.

Amendola, S., von Wyl, A., Volken, T., Zysset, A., Huber, M., & Dratva, J. (2021). A Longitudinal Study on Generalized Anxiety Among University Students During the
First Wave of the COVID-19 Pandemic in Switzerland. Frontiers in Psychology, 12, 706.

Blimel, S. (2020). Systemisches Anforderungs-Ressourcen-Modell in der Gesundheitsférderung. Leitbegriffe der Gesundheitsférderung und Préavention: Glossar zu
Konzepten, Strategien und Methoden.

Dratva, J., Zysset, A., Schlatter, N., von Wyl, A., Huber, M., & Volken, T. (2020). Swiss University Students’ Risk Perception and General Anxiety during the COVID-19
Pandemic. International Journal of Environmental Research and Public Health, 17(20), 7433.

Egger, J. (2018). Das biopsychosoziale Modell. Schweizerische Arztezeitung, 99(35), 1156—1158.

Feldman, I., Gebreslassie, M., Sampaio, F., Nystrand, C., Ssegonja, R., 2021. Economic Evaluations of Public Health Interventions to Improve Mental Health and
Prevent Sui-cidal Thoughts and Behaviours: A Systematic Literature Review. Adm. Policy Ment. Health Ment. Health Serv. Res. 48, 299-315.

youthinmind. (0. J.). SDQ Frageboegen—Deutsche Version. SDQ Frageboegen - Deutsche Version. Abgerufen 22. Oktober 2021, von

Franke A (2011) Salutogenetische Perspektive. In: Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung (Hrsg) Leitbegriffe der Gesundheitsférderung und Préavention -
Glossar zu Konzepten, Strategien und Methoden. BZgA, Kdln, S. 487 bis 490

Frohlich-Gildhoff, K. & Ronnau-Bése, M. (2022). Resilienz (6. Aufl.). Miinchen: Reinhardt.

Keyes, C.L.M., 2005. Mental lliness and/or Mental Health? Investigating Axioms of the Complete State Model of Health. J. Consult. Clin. Psychol. 73, 539-548.

Mcdaid, D., Park, A.-L., Knapp, M., 2017. Commissioning Cost-Effective Services for Promotion of Mental Health and Wellbeing and Prevention of Mental Ill-Health.

Mohler-Kuo, M., Dzemaili, S., Foster, S., Werlen, L., Walitza, S., 2021. Stress and Mental Health among Children/Adolescents, Their Parents, and Young Adults
during the First COVID-19 Lockdown in Switzerland. Int. J. Environ. Res. Public. Health 18, 4668.

Polanczyk, G.V., Salum, G.A., Sugaya, L.S., Caye, A., Rohde, L.A., 2015. Annual Research Review: A meta-analysis of the worldwide prevalence of mental disorders
in children and adolescents. J. Child Psychol. Psychiatry 56, 345-365.

OBSAN, (2020). Gesundheit in der Schweiz — Kinder, Jugendliche und junge Erwachsene. Nationaler Gesundheitsbericht 2020. Abgerufen 22. Oktober 2021, von

Quervain, D. de, Aerni, A., Amini, E., Bentz, D., Coynel, D., Freytag, V., Gerhards, C., Papas-sotiropoulos, A., Schicktanz, N., Schlitt, T., Zimmer, A., Zuber, P., 2020a.
The Swiss Corona Stress Study: second pandemic wave, November 2020.

Quervain, D. de, Aerni, A., Amini, E., Bentz, D., Coynel, D., Gerhards, C., Fehlmann, B., Frey-tag, V., Papassotiropoulos, A., Schicktanz, N., Schlitt, T., Zimmer, A,
Zuber, P., 2020b. The Swiss Corona Stress Study.

Schulte-Kdrne, G. (2016). Psychische Stérungen bei Kindern und Jugendlichen im schulischen Umfeld. Deutsches Aerzteblatt, 113, 183-190.

Steinhausen, H.C., Metzke, C.W., Meier, M., Kannenberg, R., 1998. Prevalence of child and adolescent psychiatric disorders: the Zirich Epidemiological Study. Acta
Psychiatr. Scand. 98, 262-271.

Werlen, L., Puhan, M.A., Landolt, M.A., Mohler-Kuo, M., 2020. Mind the treatment gap: the prevalence of common mental disorder symptoms, risky substance use
and service utilization among young Swiss adults. BMC Public Health 20, 1470.

WHO, 1994. Life skills education for children and adolescents in schools. Pt. 1, Introduction to life skills for psychosocial competence. Pt. 2, Guidelines to facilitate the
development and implementation of life skills programmes.

WHO, 2017. Global Accelerated Action for the Health of Adolescents (AA-HA!).

WHO, 2020. Guidelines on mental health promotive and preventive interventions for adolescents.

WHO, 2021. Menu of cost-effective interventions for mental health.

WHO-5 Questionnaires [WWW Document], 1998. URL (accessed 10.18.21).

Wieber, F., Passalacqua, S., Zysset, A., Crameri, A, Kiinzler, A., & von Wyl, A. (2021). Pravention psychischer Erkrankungen im Kindes- und Jugendalter.
Schweizerische Arztezeitung, 102(38), 1228—1230. https://doi.org/10.4414/saez.2021.20015

Wieber, F., Zysset, A., & von Wyl, A. (2022). Kapitel 9 Férderung der psychischen Gesundheit (Grundlagenbericht Jugendliche und junge Erwachsene)
[Grundlagenbericht]. Gesundheitsforderung Schweiz. https://gesundheitsfoerderung.ch/node/8253

98


https://www.apa.org/research/action/suicide
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.643171
https://doi.org/10.17623/BZGA:224-I121-2.0
https://doi.org/10.3390/ijerph17207433
https://doi.org/10.4414/saez.2018.06861
https://www.sdqinfo.org/py/sdqinfo/b3.py?language=German
https://www.gesundheitsbericht.ch/de
https://doi.org/10.3238/arztebl.2016.0183
https://apps.who.int/iris/handle/10665/63552
https://www.who.int/publications/i/item/9789241512343
https://www.who.int/publications-detail-redirect/guidelines-on-mental-health-promotive-and-preventive-interventions-for-adolescents
https://www.who.int/publications-detail-redirect/guidelines-on-mental-health-promotive-and-preventive-interventions-for-adolescents
https://www.who.int/publications/i/item/9789240031081
https://www.psykiatri-regionh.dk/who-5/who-5-questionnaires/Pages/default.aspx
https://gesundheitsfoerderung.ch/node/8253

	mens sana ��Elternabend�zur psychischen Gesundheit
	Foliennummer 2
	Bereich Schule
	Foliennummer 4
	Bereich Medienkonsum – Auseinandersetzung mit gesellschaftlicher Entwicklung
	Foliennummer 6
	Bereich Verhalten des Einzelnen – Unterstützung durch Information und Angebote
	�� �����������Prof. Dr. Frank Wieber 			 	�Institut Public Health ZHAW		��Elternpräsentation Kantonsschule Freudenberg�Donnerstag, 18. Januar 2023
	Foliennummer 9
	Foliennummer 10
	Was stresst Jugendliche?�
	Inhalt Präsentation
	Foliennummer 13
	Mythen oder Fakten?
	Psychische Gesundheit als Prozess
	Gesundheit als Balance von Belastungen und Ressourcen�Belastungs-Ressourcenwaage
	Foliennummer 17
	Foliennummer 18
	Konkrete Möglichkeiten:�Austausch zu zweit
	Wie geht es den Jugendlichen in der Schweiz und in der KFR?
	Situation in der Schweiz bei 11- bis 15-Jährigen
	Entwicklung Gesundheit und Wohlbefinden
	Entwicklung Gesundheit und Wohlbefinden
	Foliennummer 24
	Foliennummer 25
	Foliennummer 26
	Foliennummer 27
	Foliennummer 28
	Umfrage Liceo und Freudenberg 2023�«Wie zufrieden bist du mit deinem Leben?»
	Umfrage Liceo und Freudenberg 2023�Psychische Beschwerden im letzten Monat
	Umfrage Liceo und Freudenberg 2023�Stress Ursachen im letzten Monat
	Wie ist das Gesundheitsverhalten Jugendlicher? Alkohol, Tabak und/oder Nikotinprodukte
	Umfrage Liceo und Freudenberg 2023�Alkoholkonsum in den letzten 30 Tagen �(min. 1 x oder mehr)
	Umfrage Liceo und Freudenberg 2023:�Nikotinkonsum�
	Wie ist das Gesundheitsverhalten Jugendlicher? HBSC 2022: Online Verhalten
	Fazit
	Wie Viele Jugendlichen sind von psychischen Störungen betroffen?
	Häufigkeit psychischer Störungen bei Jugendlichen
	Häufige Störungsbilder Kindes- und Jugendalter (Auswahl)
	ZHAW-Broschüre: �Wie viel anders ist noch normal?
	Häufige Störungsbilder im Kindes- und Jugendalter
	Störungsbilder
	Störungsbilder
	Störungsbilder
	Foliennummer 45
	Foliennummer 46
	Störungsbilder
	Störungsbilder
	Störungsbilder
	Störungsbilder
	Störungsbilder
	Störungsbilder
	Störungsbilder
	Wieso sind Sensibilisierung, Prävention und Früherkennung wichtig?
	Wieso sind Sensibilisierung, Prävention und Früherkennung wichtig?
	Wie Erkenne ich, dass mein Kind psychische Probleme hat?�
	Anzeichen oft unspezifisch und schwer abgrenzbar
	Beispiel: Mögliche Anzeichen einer Depression
	Was kann ich tun, wenn ich den Eindruck habe, dass jemand psychisch belastet ist?
	Was kann ich tun, wenn ich den Eindruck habe, dass es jemandem nicht gut geht? (Teil 1)��
	Was kann ich tun, wenn ich den Eindruck habe, dass es jemandem nicht gut geht? (Teil 2)
	Was kann ich tun, wenn ich den Eindruck habe, dass es jemandem nicht gut geht? (Teil 3)
	Wichtig: �Suizidalität – Nachfragen!
	Fachpersonen / akute Krisen
	Beratungsstellen für Eltern
	Beratungsstellen für Teenager
	Pro Juventute�
	Foliennummer 68
	Foliennummer 69
	Foliennummer 70
	Foliennummer 71
	Pubertät: �Umbauprozesse & Entwicklungsaufgaben
	Warum sind Teenager nicht vernünftig?
	Wie Kann ich die psychische Gesundheit meines kindes stärken?
	Foliennummer 75
	Wie spreche ich mit Jugendlichen?
	Aufgaben in der Pubertät
	Beispiel Mediennutzung
	www.jugendundmedien.ch
	Foliennummer 80
	Foliennummer 81
	Verhalten Eltern
	Werkzeugkasten für Jugendliche
	Neuauflage mit Postern und Visitenkarten�sowie Übersetzung in zahlreichen Sprachen 
	Foliennummer 85
	Gefühle ansprechen & zulassen – Emotionen ABC
	Foliennummer 87
	Traurig: Gespräch suchen
	Traurig: Beziehung pflegen
	www.feel-ok.ch: �Schüler:innen, Lehrpersonen, Eltern
	www.feel-ok.ch: �Übungen für mehr Selbstwert
	147.ch: Beratung Kinder, Eltern, Lehrpersonen
	147.ch
	Konkrete Möglichkeiten:�Austausch zu mit Ihren Sitznachbar:innen
	Mythen und Fakten
	Herzlichen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!
	Literaturverzeichnis



