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Stress lass nach! 

Wie Eltern die psychische Gesundheit 

ihrer Kinder stärken können



Wie geht es Ihnen? 

2WHO-5 Fragebogen zum Wohlbefinden



Vorstellung

Prof. für Public Health an der ZHAW
Stv. Leiter der Forschung am Institut für Public Health 
Habilitation in Gesundheitspsychologie

Schwerpunktthemen
Kinder – und Jugend Public Mental Health, 
(digitale) Verhaltensänderungs-Interventionen 

Privat
1 Sohn 17 Jahre, 1 Tochter 14 Jahre, Hund 5 Jahre
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Gesundheit

• Ist nicht eindeutig definiert
• Reicht in alle Lebensbereiche hinein
• Ist ein Menschenrecht

„Gesundheit ist der Zustand des vollständigen körperlichen, geistigen 
und sozialen Wohlbefindens und nicht nur das Freisein von Krankheit 

und Gebrechen“

(Präambel der WHO-Verfassung der WHO, 1948)
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Abb. 1: Gesundheit,  eigene Darstellung
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Gesundheit bei Kindern und Jugendlichen
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«Die Gesundheit von Kindern ist das Ausmass, in dem einzelne Kinder 

oder Gruppen von Kindern in der Lage sind oder befähigt werden, 

(a) ihr Potenzial zu entwickeln und auszuschöpfen, 

(b) ihre Bedürfnisse zu befriedigen und 

(c)die Fähigkeiten zu entwickeln, die es ihnen ermöglichen, erfolgreich 

mit ihrer biologischen, physischen und sozialen Umwelt zu 

interagieren.»

(Kinder- und Jugendgesundheit des US National Research Council und des Institute of Medicine (USA)
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Psychische Gesundheit: Wohlbefinden

Das Zwei-Kontinua-Modell nach Keyes
Wieber, F., Zysset, A., & von Wyl, A. (2022). Kapitel 9 Förderung der psychischen Gesundheit (Grundlagenbericht 
Jugendliche und junge Erwachsene). Gesundheitsförderung Schweiz. https://gesundheitsfoerderung.ch/node/8253  
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Psychische Gesundheit und psychische Krankheit

Das Zwei-Kontinua-Modell nach Keyes
Wieber, F., Zysset, A., & von Wyl, A. (2022). Kapitel 9 Förderung der psychischen Gesundheit (Grundlagenbericht 
Jugendliche und junge Erwachsene). Gesundheitsförderung Schweiz. https://gesundheitsfoerderung.ch/node/8253  

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

Werden die Eltern schwierig oder werden die Kinder schwierig? 



10

NZZ, 14.01.25, NZZ 06.12.22 / Tagi, 31.01.22



Inhalt Präsentation
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1. Was meint psychische Gesundheit?

2. Wie geht es Jugendlichen in der Schweiz? 

4. Wie viele Jugendlichen sind von 

psychischen Störungen 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. Übergang vom Jugend- zum Erwachsenenalter

8. Wie stärke ich die psychische Gesundheit meines Kindes?
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WAS IST GEMEINT MIT 

«PSYCHISCHER GESUNDHEIT»?



Psychische Gesundheit - Bedeutung

Inneres 
Gleichgewich

t

Umgang mit 
Belastungen

Soziale 
Beziehungen

produktiv 
arbeiten

dynamisch ≠ Abwesenheit 
von Krankheit



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



Psychische Gesundheit

Vulnerabilität  und 
Stressoren 
schwächen 
Gesundheit

Ressourcen
stärken Gesundheit



Stressoren

Vulnerabilitäts-Stress-Modell

StressorenAlltägliche 
Belastungen

Gravierende 
Ereignisse

Prüfungs-
stress

Stressoren = Ereignisse oder Belastungen, die auf einen Menschen einwirken 

Streit mit 
Familie

Schlafmangel Verlust 
eines 

Elternteils
Natur-

katastroph
e

Umzug



Ressourcen

Vulnerabilitäts-Stress-Modell

Ressourcen = Dinge, die dir helfen, gesund zu bleiben und dich wohlzufühlen

Welche Kraftquellen hast du?



Gesundheit als Balance von 
Belastungen und Ressourcen
Belastungs-Ressourcenwaage
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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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LeaNils

 

      Belastungen
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Noten Streit mit 

Freundin
Zeichnen Volleyball

Tante

 

      Ressourcen

LeaNils



Vulnerabilitäts-Stress-Modell

Psychische Gesundheit stärken

dank RESSOURCEN

Neue Schwelle

Stress
Stress

Vulne-
rabilität

Zeit

Belastung

8 J.
15 J.

21 J.
27 J.

Schwelle

Stress Stress

Vulne-
rabilität

Vulne-
rabilität

Vulne-
rabilität



Stärken und Erfolgserlebnisse:

Austausch zu zweit
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Kurzer Austausch zu zweit (2 min)

Was hat schönes Erlebnis in den letzten 2 Wochen, 

wo ein Kind etwas richtig gut gemacht hat? 



Was stresst Jugendliche?

23

https://youtu.be/48WAQdgXEqw

https://youtu.be/48WAQdgXEqw


WIE GEHT ES DEN JUGENDLICHEN IN 

DER SCHWEIZ?
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Nationaler Gesundheitsbericht 2025
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https://www.gesundheitsbericht2025.ch

https://www.gesundheitsbericht2025.ch/


02 Die psychische Gesundheit 

von Kindern, Jugendlichen und jungen Erwachsenen 

Agnes von Wyl, Frank Wieber & Katrin Braune-Krickau, ZHAW 

Michael P. Hengartner, Kalaidos Fachhochschule

https://www.gesundheitsbericht2025.ch/chapter/2

https://www.gesundheitsbericht2025.ch/chapter/2


Zielsetzung
Wie geht es Kindern, Jugendlichen und jungen 
Erwachsenen in der Schweiz psychisch?

Anteil mit mittlerem bis hohem psychischem Wohlbefinden



Zielsetzung

Wie hat sich die psychische Gesundheit entwickelt?



Entwicklung Gesundheit und Wohlbefinden
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Guter oder ausgezeichneter 

(selbsteingeschätzter) Gesundheitszustand

Hohe Lebenszufriedenheit

2 oder mehr behandlungsbedürftige Verletzungen 

Einigermassen oder sehr durch die Arbeit für die Schule gestresst

Psychoaffektive/chronische Symptome

2 oder mehr körperliche/chronische Schmerzen



Entwicklung Gesundheit und Wohlbefinden
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Guter oder ausgezeichneter 

(selbsteingeschätzter) Gesundheitszustand

Hohe Lebenszufriedenheit

Psychoaffektive/chronische Symptome

Einigermassen oder sehr durch die Arbeit für die Schule gestresst

2 oder mehr behandlungsbedürftige Verletzungen

2 oder mehr körperliche/chronische Schmerzen



Wie hat sich die psychische Gesundheit entwickelt?



Schweizerische Gesundheitsbefragung 2022
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NZZ 4.11.2023

Tagesanzeiger 3.11.2023



Die psychische Gesundheit hat sich seit 2017 verschlechtert, 
besonders bei .



Die Gründe sind noch nicht genau geklärt. 



Krisen & die psychische Gesundheit

„Junge Menschen fühlen sich wie in einem Dauerkrisenmodus, der weiter 
anhält und psychische Narben hinterlässt“ 

(Simon Schnetzer, Studienleiter Trendstudie „Jugend in Deutschland 2023“)

Abb. 8: Eigene Darstellung in Anlehnung an Schnetzer et al., 2023

Sorgenliste dt. Jugendliche & junge Erwachsene 2023 

Wirtschaftskris
e

Klimawandel

Krieg in Europa

Inflation



Die Gründe sind noch nicht genau geklärt. 

Aber relevante Einflussfaktoren sind: 
• Faktoren, die das Gefühl, Kontrolle über das eigene Leben zu haben reduzieren, 

z.B. Kriege, Klimakrise, Krankheiten, KI, Wirtschaftliche Unsicherheiten

Einflussfaktoren bei jungen Frauen
• Stress und Leistungsdruck 
• Rollenbilder
• Soziale Medien



Die Gründe sind noch nicht genau geklärt. 

Aber relevante Einflussfaktoren sind: 
• Faktoren, die das Gefühl, Kontrolle über das eigene Leben zu haben reduzieren, 

z.B. Kriege, Klimakrise, Krankheiten, KI, Wirtschaftliche Unsicherheiten
• Stress und Leistungsdruck 
• Rollenbilder
• Soziale Medien, die die Wirkung der verunsichernden Faktoren verstärken.

• Soziale Medien sind nicht per se schlecht, aber zu viele soziale Vergleiche und 
das einseitige Streben nach Zielen wie Macht, Reichtum, Schönheit, Ruhm 
machen unglücklich. 

• Was hingegen nachhaltig glücklich macht, ist 
• das Streben die eigenen Fähigkeiten zu verbessern, 
• guten Beziehungen zu pflegen
• Handlungsspielräume zu haben, wann, wo und wie man etwas macht. 

Die Alltagssprache, wo klinische Begriffe üblicher werden. 



Wie ist das Gesundheitsverhalten Jugendlicher? 

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

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


Wie ist das Gesundheitsverhalten Jugendlicher? 

HBSC 2022: Online Verhalten
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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

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


WIE VIELE JUGENDLICHEN SIND VON 

PSYCHISCHEN STÖRUNGEN 

BETROFFEN?

43



Wie viele Kinder und Jugendliche sind von 
psychischen Erkrankungen betroffen?

20–25% aller Kinder mit Anzeichen psychischer Belastung

Zunahme: Stress, Ängste, Schlafprobleme

Deutliche Unterschiede nach sozialem Status 

und Herkunft 
(Nationaler Gesundheitsbericht psychische Gesundheit, 2025)

Schätzungsweise 10-20% der Kinder und Jugendlichen in der Schweiz 

leiden an mindestens einer psychischen Störung.

 

→ Hohe Relevanz von Thema

44

→ durchschnittlich 2 – 4 Jugendliche 

     pro Schulklasse 



Häufigkeit psychischer Störungen bei 
Jugendlichen

 

45

10 - 20% der Jugendlichen in der 

Schweiz leiden an mindestens 

einer psychischen Störung

→ durchschnittlich 2 – 4 Jugendliche 

     pro Schulklasse 



Häufige Störungsbilder Kindes- und 
Jugendalter (Auswahl)
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Psychische Störung Ersterkrankungsalter (Peak)

Angst 6 - 9 Jahre

ADHS 6 - 13 Jahre

Depression 14 - 25 Jahre

Essstörungen 10 - 25 Jahre

Substanzbedingte Störungen 14 - 25 Jahre

Quelle: OBSAN 2020; https://www.gesundheitsbericht.ch/de, abgeändert



ZHAW-Broschüre: 
Wie viel anders ist noch normal?
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Gratisdownload: 

https://www.zhaw.ch/storage/psycholo

gie/upload/forschung/psychotherapie/p

raevention/AP_Flyer_Psychische-

St%C3%B6rungen.pdf



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)



Störungsbilder

49

Ängste

• Angst: eigentlich Schutzmechanismus

• körperliche Symptome: Kopfschmerzen, Übelkeit, Zittern, 

Schwitzen,…

• generalisierte Ängste: Angst ohne erkennbaren Auslöser, oft mit 

Schlafstörungen, Panikattacken

• spezifische Ängste: z.B. Flugangst, Angst vor Spinnen

→ Machst du dir seit Monaten Sorgen über ein künftiges 

       Unglück? 

  → Überkommt dich aus heiterem Himmel das Gefühl,

       du müsstest gleich sterben (ohne erkennbaren Auslöser)?



Störungsbilder
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Zwänge

• wiederkehrende Handlungen

• oder wiederkehrende Gedanken

• als störend, sinnlos oder quälend empfunden (von Betroffenen)

• Sorgen: z.B. krank werden zu können, schmutzig zu sein oder den 

Überblick zu verlieren

→ Verbringst du täglich viel Zeit damit, zu duschen, Dinge zu ordnen

       oder zu kontrollieren?   



Störungsbilder
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Depression

• Stimmung niedergeschlagen, traurig, bedrückt oder hoffnungslos

• Verlust an Lust und Freude an Dingen, die man sonst gerne tut

• Schwierigkeiten zu Handeln 

→ „Fühltest du dich im letzten Monat häufig niedergeschlagen, traurig,  

        bedrückt oder hoffnungslos?“

 → „Hattest du im letzten Monat deutlich weniger Lust und Freude an 

       Dingen, die du sonst gerne tust?“

DGPPN, BÄK, KBV, AWMF, AkdÄ, 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-
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Depression im 
Jugendalter

Filmausschnitt auf 

www.feel-ok.ch 

https://www.feel-

ok.ch/de_CH/jugendliche/themen/psychische_

stoerungen/wissenswertes/psychische_stoeru

ngen/erfahrungsberichte/depressionen.cfm
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Ausführlichere Informationen  (27 min) 

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

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


Störungsbilder
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Suizidales Verhalten

• höhere Suizidrate bei fast allen psy. Erkrankungen

• oft bei Depression

• intensive Gedanken über Tod, mehrere Wochen lang

• weitere mögliche Symptome: 

sozialer Rückzug, Überforderung, Hoffnungslosigkeit, 

Verschenken von persönlichen Gegenständen

→ Person kann aber auch sehr plötzlich gelöst und zufrieden wirken



Störungsbilder
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Selbstverletzendes Verhalten

• oft Schnittwunden an Armen, Beinen

• auch Verbrennen, Verätzen, Beissen, Haare ausreissen

• meist starke innere Spannung → kurzfristige Entlastung

• oft Symptom anderer Störung

→ Empfindest du ausgehend von einem unangenehmen Gefühl wie

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



Störungsbilder
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Essstörungen

• Magersucht: 

- sich zu dick fühlen, obwohl andere das nicht so sehen

- starke Anstrengung nicht zuzunehmen: 

  exzessiven Sport, Kalorien zählen, Abführmittel

• Bulimie: 

- Anfälle von Essattacken

- Erbrechen, Diäten, exzessiver Sport

→ Fühlst du dich zu dick, obwohl andere das nicht so sehen?

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



Störungsbilder
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AD(H)S

• oft verminderte schulische Leistungen, höheres Unfallrisiko, 

höheres Risiko für Süchte

• verminderte Konzentrationsfähigkeit und 

Aufmerksamkeitsleistung

• (Impulsivität)

• (Hyperaktivität)

→ Korrekte Diagnose ist schwierig: umfangreiche Abklärung ist ratsam



Störungsbilder
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Posttraumatische Belastungsstörung

• Traumatisches Ereignis: 

 → einmalig oder wiederkehrend 

     z.B. körperlicher und sexueller Missbrauch, Unfälle,…

 

• Symptome: 

1. Wiedererleben

2. emotionale Taubheit

3. psychische Übererregung

→ Früherkennung ist äusserst wichtig



Störungsbilder
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Psychosen

• vorübergehend schwerer psychischer Zustand

• verzerrte Realitätswahrnehmung

• Halluzinationen (Stimmen hören)

• Wahnvorstellungen (Gefühl überwacht zu werden, alle sind gegen 

mich)

• oft in Verbindung mit Schizophrenie, schwerer Depression

→ Früherkennung äusserst wichtig



Störungsbilder
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Suchterkrankungen

• Substanzen: Nikotin, Alkohol, andere Drogen,…

• Verhaltenssüchte: Kaufsucht, Gamesucht, Handyabhängigkeit,…

• Vernachlässigung anderer Aktivitäten 

(waren vorher wichtig)

• man möchte immer mehr davon

• Verzicht führt zu Gereiztheit

→ Hast du öfters ein starkes Verlangen nach einer bestimmten Substanz

       oder einem Verhalten und reagierst gereizt, wenn du länger darauf

       verzichten musst?



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



Wieso sind Sensibilisierung, Prävention 
und Früherkennung wichtig?
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• viele psychische Störungen werden 

spät / nicht erkannt 

(ca. 13.8% der schw. Bevölkerung haben 

Behandlungsbedarf, 6% werden effektiv 

behandelt)

• Früherkennung ist zentral

Jugendalter als Chance: 

Präventionsmassnahmen können im Jugendalter besonders gut 

greifen, da Gewohnheiten gefestigt werden



Frühe Investionen in die psychische Gesundheit 
zahlen sich aus.
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WIE ERKENNE ICH, DASS MEIN KIND 

PSYCHISCHE PROBLEME HAT?
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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 mehreren Wochen: professionelle Unterstützung suchen



Nur eine Phase?

Beschwerden dauern an

Leidensdruck
Eingeschränkte

Produktivität
Eingeschränkte
Funktionalität



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



WAS KANN ICH TUN, WENN ICH DEN 

EINDRUCK HABE, DASS JEMAND 

PSYCHISCH BELASTET IST?

68



#1 Nachfragen

Wie kann ich andere unterstützen?

#2 Zuhören & da bleiben #3 Hilfe holen



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



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?»



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 dasselbe erlebt und

   überstanden.» 

- «Wir werden das gemeinsam schaffen.» 

- «Wir stehen das zusammen durch.»

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

→ Akute Krise: KJPD



Konkrete Möglichkeiten:

Austausch zu zweit
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Erkennung psychischer Belastungen  

bei Jugendlichen:

Kurze Diskussion zu zweit

Was funktioniert bei Ihrem Kind gut, um ins 

Gespräch zu kommen? 



Jennifer Aniston

Sich Hilfe holen - Psychotherapie

Jay-Z Selina Gomez Jonah Hill

Justin Bieber Ariana Grande Michael Phelps



Francisco Rodriguez

Sich Hilfe holen - Psychotherapie

Stefanie Heinzmann Xen Silvan Kuntz

Kings Elliot Beatrice Scalvedi Nemo Tobias Carshey



Ostschweizer Forum Psychische Gesundheit :: markeninszenierer.com

Informations- und Suchmöglichkeiten

https://ofpg.ch/
https://www.feel-ok.ch/de_ch/jugendliche/jugendliche.cfm
https://www.wie-gehts-dir.ch/
https://findhelp.ch/
https://www.147.ch/


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)



Beratungsstellen für Eltern

78

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


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.feel-ok.ch/
http://www.feel-ok.ch/
http://www.safezone.ch/
http://www.safezone.ch/


WIE KANN ICH DIE PSYCHISCHE 

GESUNDHEIT MEINES KINDES 

STÄRKEN?

80
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ÜBERGANG VOM JUGEND ZUM 

ERWACHSENENALTER -

ENORME ANPASSUNGSLEISTUNGEN 

UND STRESS
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Pubertät

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)



Pubertät: 
Umbauprozesse & Entwicklungsaufgaben

83

• 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? 



Warum sind Teenager nicht vernünftig?

84

Biologische Veränderungen

Baustelle Gehirn: Reifung und Umstrukturierung

Folgen: höhere Risikobereitschaft: vor allem in Peer-

Group, Experimentieren, Impulsivität: vor allem bei Stress, 

unpassende Kommentare, erschwerte  

Aufmerksamkeitssteuerung, Vergesslichkeit, 

unsinnige Handlungen 

Unterschiedlich schnelle Entwicklung der Hirnareale

• Präfrontaler Kortex (Vernunft) → kognitive Funktion (reift später)

• Limbisches System (Gefühl, Triebe) → u.a. Belohnungssystem (reift 

früher)
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Präfrontaler 

Kortex

Limbisches 

System

Jugendlichen helfen ihr Verhalten 

und ihre Handlungen einzuschätzen 

und besser zu steuern (z.B. 

Verhalten in sozialen Medien)

Biologische Veränderungen
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Wie spreche ich mit 
Jugendlichen?



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…»



WIE KANN ICH DIE PSYCHISCHE 

GESUNDHEIT MEINES KINDES 

STÄRKEN?

88



Kantonsschule Freudenberg
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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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• 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

• Erfolgserlebnisse 

ermöglichen und bewusst 

machen

• 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



Selbstwirksamkeitserwartung stärken
Die Wichtigkeit sich etwas zuzutrauen

Wenn ich mir zutraue, eine Handlung erfolgreich durchzuführen/ein Ziel 

zu erreichen/etwas zu bewältigen, dann habe ich eine grössere 

Wahrscheinlichkeit, es tatsächlich zu erreichen. 

Warum? 

Ich starte eher, bleibe auch bei Schwierigkeiten eher dran und halte 

länger durch – was sich meistens auszahlt.  

 

Quellen von Selbstwirksamkeit

• Eigene Erfolgserlebnisse

• Ähnliche Andere beobachten, 

die es schaffen

Sozial-kognitive Theorie nach Bandura 

93
Bild: https://zeitzuleben.de/erfolgserlebnis-2024/



Interessen rausfinden und fördern. 
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Beispiel: Kind mit ADHS, https://www.youtube.com/watch?v=167se17RNHw

Wenn uns etwas nicht interessiert, 

wird es anstrengend und anspruchsvoll mit der Aufmerksamkeit 

(und die Zeit scheint nicht zu vergehen).

Wenn uns etwas interessiert, 

Können wir uns leicht vertiefen und dranbleiben 

(und die Zeit verfliegt).

https://www.youtube.com/watch?v=167se17RNHw


Umgang mit sozialen Medien
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• Zusammenhang von Social-Media-Nutzung und psychischer Gesundheit ist komplex – 

Risiken UND Chancen. 

• Negativ sind übermässige Nutzung/unkontrollierte online Zeit, häufige soziale Vergleiche 

und Cybermobbing.

Top-5-Tipps 

1. Zeitbegrenzung und bewusste Nutzung

Strebe klare, begrenzte Zeitfenster für soziale Medien an.

2. Reflektierter Vergleich statt unbewusster sozialer Vergleich

Bewusstes Hinterfragen von social media Inhalten mindert den negativen Effekt von 

soziale Vergleichen auf Selbstwertgefühl und Körperbild.

3. Positives, aktives Engagement statt passivem Konsum

Aktiver Austausch (z. B. Nachrichten mit Freund:innen) statt  passives Durchscrollen.

4. Medienkompetenz schulen

Jugendliche stärken, Inhalte kritisch zu bewerten und bewusste Entscheidungen zu 

treffen.

5. Regelmäßige Offline-Phasen

Bewusste Unterbrechungen (z. B. Smartphone-freie Zeiten am Abend) unterstützen 

Schlafqualität und mentale Erholung.



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

96

Grenzen & Regeln 



www.jugendundmedien.ch
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Empfehlungen zu digitalen Medien in 15 Sprachen



98

Quelle: 

www.jugendundmedien.ch



Bewegung und körperliche Aktivität
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• Körperliche Aktivität reduziert bei Jugendlichen Depressions- und Angstsymptome und 

verbessert das allgemeine psychische Wohlbefinden (starke Evidenz).

Top-5-Tipps 

1. Regelmäßige moderate Aktivität (3-5× pro Woche)

Konsistente moderate Bewegung hat die größte Evidenz zur Reduktion von depressiven 

und ängstlichen Symptomen.

2. Vielfalt der Aktivitäten nutzen 

Aerobe Aktivitäten (Laufen, Radfahren, Schwimmen) kombiniert mit sozialen Sportarten 

verbessert Stimmung, Selbstwertgefühl und soziale Kompetenz.

3. Kurze, alltagsnahe Bewegungseinheiten

Auch tägliche Spaziergänge oder kurze Sporteinheiten sind positiv, insbesondere wenn 

sie zur Gewohnheit werden.

4. Bewegung in der Natur („Green Exercise“) nutzen

Bewegung draussen (z. B. im Park) hilft zusätzlich beim Stressabbau, bringt Erholung.

5. Gruppen- oder Teamaktivitäten fördern soziale Beziehungen

Sport in Gruppen wirkt doppelt positiv auf psychische Gesundheit (Bewegung, 

unterstützende Beziehungen).



Bewegungsempfehlungen (www.hepa.ch)
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Stress

101
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Situation

Stress

Einschätzen der eigenen Ressourcen

mangelnde 

Ressourcen
ausreichende 

Ressourcen

Einschätzen der Situation
irrelevant gefährlich

Herausforderung

Bedrohung

Verlust

positiv

Primäre 

Bewertung

Sekundäre 

Bewertung

N
e

u
b

e
w

e
rt

u
n

g
Entstehung von Stress: Transaktionales 
Stressmodell (Lazarus, 1974)

Kein Stress



Umgang mit akutem Stress
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• Stressbewältigungsfähigkeiten sind wichtig, um psychische Belastung zu reduzieren und 

gesunde Reaktionen auf Alltagsstress zu entwickeln.

Top-5-Tipps 

1. Achtsamkeits- und Meditationsübungen

Meta-Analysen zeigen, dass Achtsamkeit und kurze Meditationspraktiken Stress, Angst 

und negative Emotionen reduzieren. 

2. Kognitive Strategien erlernen

Psychoedukative Programme, die Denk- und Problemlösestrategien vermitteln (z. B. 

Erkennen verzerrter Gedanken), wirken stressmindernd. 

3. Tiefes Atmen und Entspannungsübungen (z. B. progressive Muskelentspannung)

Diese reduzieren kurzfristig physiologische Stressreaktionen und fördern Balance.

4. Soziale Unterstützung suchen

Gespräche mit Freund:innen, Familienmitgliedern oder Vertrauenspersonen reduzieren 

Stressreaktionen durch geteilte Belastung.

5. Kreative Ausdrucksformen nutzen

Schreiben, Musik, Kunst oder Bewegung helfen, Stress direkt zu verarbeiten und 

Emotionen zu regulieren.



Stressampel

104Zürcher Fachhochschule



Stress vermeiden und Prävention
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• Neben Stressbewältigung ist Prävention zentral: 

Strukturen schaffen, die Stress gar nicht erst entstehen lassen.

Top-5-Tipps 

1. Achtsamkeits- Gesunde Schlaf- und Tagesrhythmen etablieren

Regelmäßiger, ausreichender Schlaf reduziert Stressbelastung und fördert Resilienz.

2. Realistische Anforderungen setzen

Übertriebenen Leistungsdruck (Schule, soziale Rollen) realistisch bewerten und neu 

justieren.

3. Organisation und Zeitmanagement

Strukturierte Tages- und Wochenplanung mindert Stress durch Überforderung.

4. Balance zwischen Aktivitäten und Erholung

Freizeit, Hobbys und Pausen sind kein Luxus – sie wirken präventiv gegen Erschöpfung.

5. Förderung sozialer Kompetenzen

Soziale Fähigkeiten stärken Beziehungen und reduzieren Stress durch 

Missverständnisse, Konflikte oder Isolation



… höhere Widerstandsfähigkeit/Resilienz.

… geringere Angst und Depression

… bessere soziale Fähigkeiten.

… gesündere Verhaltensweisen & Gewohnheiten. 

… bessere schulische Leistungen.

Unterstützende Peer Beziehungen sind verbunden mit …

… Gelegenheiten zum Aufbau unterstützender Beziehungen fördern.

… ihre sozialen Fähigkeiten trainieren.

… ihre Motivation managen.

Eltern können unterstützen, indem sie …



Wichtige Schutz- und Risikofaktoren

Schutzfaktoren

• Stabile Bindungen

• Positives Klassenklima

• Bewegung & Partizipation

Risikofaktoren

• Leistungsdruck, Mobbing

• Familiäre Konflikte

• Digitale Überlastung

• Armut



108

Lebenskompetent ist laut WHO, wer… 

• sich selbst kennt und mag

• empathisch ist

• kritisch und kreativ denkt

• kommunizieren und Beziehungen herbeiführen kann

• durchdachte Entscheidungen trifft

• erfolgreich Probleme löst

• Gefühle und Stress bewältigen kann. 

WHO, Core Life Skills (Lebenskompetenzen)
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MÖGLICHKEITEN DER EINFLUSSNAHME
Einfluss-Kreise der Wirksamkeit

110

Was ich weder 
beeinflussen 

noch bestimmen 
kann

Was ich zwar 
beeinflussen, 

aber nicht 
bestimmen 

kann 

Was ich 
bestimmen 

kann

Was in den verschiedenen 

Bereichen Ihres Arbeits- und 
Privatlebens…

→ können Sie völlig selbst  
     bestimmen?

→ Was können Sie zwar 

beeinflussen, aber nicht selbst 

bestimmen?

→ Was können Sie weder 
beeinflussen noch bestimmen 

(auch wenn es sie 

beeinträchtigt)?



„Ich will mich 

nicht 
ablenken 

lassen. “

„Ich will mich 

nicht 
ablenken 

lassen. “

„Immer wenn jemand 

anderes etwas sagt, 

dann konzentriere ich 

mich wieder auf meine 

Aufgabe “

Ziel

Ziel + 

Wenn-Dann-Plan

(Gollwitzer, 1999; Wieber, Thürmer & Gollwitzer, 2015; Gawrilow, 2007)

Ans Ziel unserer Wünsche gelangen

Auslöse-Reiz «Wenn – Dann – Pläne»

»Wenn – Dann – Pläne» helfen bei Veränderungen des Verhaltens

http://woopmylife.org/home-de/

http://woopmylife.org/home-de/
http://woopmylife.org/home-de/
http://woopmylife.org/home-de/
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Weitere konkrete Möglichkeiten zur 

Förderung der psychischen 

Gesundheit von Kindern und 

Jugendlichen



Werkzeugkasten für Jugendliche



Neuauflage mit Postern und Visitenkarten

sowie Übersetzung in zahlreichen Sprachen 

114

bestellbar über 

www.takecare.ch 

sowie

«Take Care in der Schule»

Gratisdownload aller Materialien:

www.takecare.ch

http://www.takecare.ch/
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Gefühle ansprechen – Emotionen ABC

125

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

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

Nachdenklich

Verliebt

Sicher
Zufrieden

Einsam

Gefühle ansprechen & zulassen – Emotionen ABC

www.wie-gehts-dir.ch

Dankbar

Ausgebrannt
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Traurig: Gespräch suchen

128

www.wie-gehts-dir.ch



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



www.feel-ok.ch: 
Schüler:innen, Lehrpersonen, Eltern
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www.feel-ok.ch: 
Übungen für mehr Selbstwert
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Online Angebote und Beratungsstellen

• Ciao – französischsprachiges Netzwerk rund um Themen

psychischer Gesundheit.

• tschau – viele Antworten auf viele Fragen. Du kannst auch

Online-Beratung und live Chat wählen.

132

https://www.ciao.ch/
https://www.ciao.ch/
https://www.tschau.ch/
https://www.tschau.ch/


147.ch: Beratung Kinder, Eltern, Lehrpersonen
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Désiréé - 
Depression

Pascal - Depression Anja - Autismus



147.ch
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Ich und meine psychische Gesundheit

Well Guides - informiert und klärt auf 

www.wellguides.ch



Was Kinder psychisch stark macht
Universelle Prinzipien (3–18 Jahre)
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1. Sicherheit & Verlässlichkeit
→ Rituale (z. B. feste Abendroutine).

2. Gefühle ernst nehmen (Validierung)
→ «Ich sehe, dass du traurig bist. Das ist okay.»

3. Autonomie ermöglichen
Entscheidungen abgeben («Was möchtest du zuerst erledigen?»)

4. Wärme + klare Grenzen
«Nein ist nein, aber ich bleibe freundlich.»

5. Vorbild sein
→ Wenn du Stress gut regulierst, lernt dein Kind das auch.

6. Anstrengung loben, nicht Leistung
→ «Du hast dich richtig bemüht!» statt «Du bist ein Genie.»

7. Problemlösen begleiten, nicht übernehmen
→ «Was wäre ein erster kleiner Schritt?»

8. Schlaf schützen
→ Kein Handy im Schlafzimmer.

9. Bewegung & frische Luft
→ Gemeinsam rausgehen.

10. Hilfe normalisieren
→ «Wenn es schwer ist, holen wir Unterstützung.»



3 Impulse

138

1.Kurz zuhören, ohne zu korrigieren (5 Minuten).

2.Gemeinsames Ritual – z. B. Abendfragen wie:

„Was war heute schön? Was war heute schwierig?“

3.Eine Wahl geben – Autonomie stärkt Resilienz



Konkrete Möglichkeiten:

Austausch zu mit Ihren Sitznachbar:innen

139

Förderung der psychischen Gesundheit 

von Jugendlichen:

Kurze Diskussion zu zweit

Was funktioniert gut bei Ihnen zur Förderung 

der psychischen Gesundheit Ihrer Kinder?

Was nicht so gut? 

Gibt es etwas, was Sie sich für die nächsten 

Wochen vornehmen möchten? 



Was hilft Jugendlichen bei Stress?
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https://youtu.be/48WAQdgXEqw

https://youtu.be/48WAQdgXEqw
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ZHAW Gesundheit & 

Angewandte Psychologie 
agnes.vonwyl@zhaw.ch 

frank.wieber@zhaw.ch

Projektteam: 

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

       

  

Gratis Download: 

www.zhaw.ch/takecare

Herzlichen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!

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