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Stress lass nach!

Wie Eltern die psychische Gesundheit
Ihrer Kinder starken konnen

Prof. Dr. Frank Wieber
Institut fOr Public Health ZHAW

EMW Elternvereinigung Mittelschulen Winterthur
Donnerstag, 22. Januar 2026



Wie geht es Ihnen?

twas
Etwas weniaer FAT
In den letzten Die ganze mehr als als dgie keinem
zwei Wochen Zeit die Halfte | ,.. Zeitpunkt
. Halfte der
der Zeit Zeit

. habe ich mich ruhig
und entspannt gefiihlt

...habe ich mich beim
Aufwachen frisch und 5 4 3 2 1 0
ausgeruht gefihlt

WHO-5 Fragebogen zum Wohlbefinden




Vorstellung

Prof.fur PublicHealthan der ZHAW
Stv Leiter der Forschung am Institut fRublicHealth
Habilitation in Gesundheitspsychologie

Schwerpunktthemen
Kinder¢ und JugendPublicMental Health,
(digitale) Verhaltensanderungsaterventionen

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

A Istnicht eindeutigdefiniert
A Reichtin alleLebensbereichédninein
A Istein Menschenrecht

—

Y<+€0x-A+Ei LJEET Lj- +éLljwoéi { x- Lj- +6 Ljl
und sozialen Wohlbefindens und nicht nur das Freisein von Krankheit
Ox-Lj<+ " e+aA+xy

(Praambel der WH®' erfassung der WHO, 1948)
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Gesundheit Bedeutung

[OPN©)

r?O{w
Soziale f\
innere Gesundheit aussere
Faktoren \ Faktoren

Psychische Korperliche
Gesundheit Gesundheit

Abb. 1: Gesundheit, eigene Darstellung

aw



Gesundheit bei Kindern und Jugendlichen G

«Die Gesundheit von Kindern ist das Ausmass, in dem einzelne Kinder

oder Gruppen von Kindern in der Lage sind oder befahigt werden,
(a)ihr Potenzial zu entwickeln und auszuschdpfen,
(b)ihre Bedurfnisse zu befriedigen und

(c) die Fahigkeiten zu entwickeln, die es ihnen ermdglichen, erfolgreich
mit ihrer biologischen, physischen und sozialen Umwelt zu

Interagieren.»

(Kinder- und Jugendgesundheit des US National Research Council und des Institute of Medicine (USA)
6



Psychische Gesundheit: Wohlbefinden

©

B,

ésychische Gesundheit >

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

Psychische Gesundheit und psychische Krankheit aw
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+ Psychische Krankheit -

® ©

Das Zwei-Kontinua -Modell nach Keyes 8
Wieber, F., Zysset, A., & von WyI, A. (2022). Kapitel 9 Forderung der psychischen Gesundheit (Grundlagenbericht
Jugendliche und junge Erwachsene). Gesundheitsférderung Schweiz.
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sychische Gesundheit
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https://gesundheitsfoerderung.ch/node/8253

Werden die Eltern schwierig oder werden die Kinder schwierig?

(Quelle: https://www.erzbistumberlin.de/hilfe/familie/kess-erziehen/kess-erziehenr-abenteuer-pubertaet/)
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QO Startseite >  Meinung

m S medn

Neue Jiircher Jeitung

KOMMENTAR
von Giorgio Scherrer

Tiktok, Schule, Depressionen: Die
Schweizer Jugend steckt in einer Krise —
mit Geld und Gesetzen allein ldsst sie sich
nicht 16sen

Die i Probl! der Jug
es jetzt braucht, um sie wirksam zu bekampfen.

wachsen seit Jahren. Was

Eine Akutstation fiir Jugendliche, an einem ganz normalen Mittwoch.

Ein suizidales Madchen, 14, tritt ein. Ein Heimkind, 13, bricht aus. Ein
handysiichtiger Junge malt ein Mandala. Ein anderer - Drogen, Gewalt,
Lehrabbruch - macht ein Arbeitsblatt zu Achtsamkeit.

Im Stationszimmer liegt ein Haschisch-Klumpen, bei der jugendlichen
Ausbrecherin gefunden. Eine lange Liste, taglich neu, mit
beschlagnahmten Rasierklingen hingt an der Wand. Und dann ist da
noch die selbstgehakelte Schlinge, mit der sich eine Jugendliche das
Leben nehmen wollte.

Es sind Artefakte einer Jugend in der Krise. Einer Krise, die seit Jahren
andauert. Die niemand bestreiten kann und alle bekdmpfen wollen. Und
die sich doch hartnackig hlt.

Das Problem in einer Zahl: 6051. So viele unter 25-Jahrige wurden

Rene Jiivcher Jeitung

Zunehmender Stress macht i(inder und
Jugendliche krank

Der starke Anstieg psychischer Erkrankungen wahrend der Pandemie
zeigt exemplarisch: Stress kann eine Depression auslésen. Psychiater
fordern mehr Pravention, denn der Umgang mit Belastungen kann
erlernt werden.

m Schweizer Gesundheits-Notstand

Psychisch kranke Kinder und
Jugendliche warten Monate
auf eine Therapie

Die Jungen sind am Limit, die Eltern verzweifelt, die Therapeutinnen vor
dem Burn-out: Eine Umfrage zeigt erstmals, wie die Pandemie die
Jugendpsychiatrie tiberfordert.

NZZ, 14.01.25, NZZ 06.12.22 / Tagi, 31.01.22
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Inhalt Prasentation

1. Was meint psychische Gesundheit?

2. Wie geht es Jugendlichen in der Schweiz?

4. Wie viele Jugendlichen sind von
psychischen Storungen 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?
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WAS IST GEMEINT MIT
«PSYCHISCHER GESUNDHEIT»?
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Psychisch&esundheit Bedeutung

Inneres Umgang mit Soziale produktiv
Gleichgewich Belastungen Beziehungen arbeiten
t
dynamisch | Abwesenheit

von Krankheit



Psychische Gesundheit als Prozess aw

Balance von:
ABelastungen

ARessourcen

A lebenslange Aufgabe

A Ungleichgewicht flhrt zu
Stress

14

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



Psychisch&esundheit

Zurcher rochschute
i Angewande iasenscreftsn
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Stressoren

VulnerabilitatsStressModell

Stressoren = Ereignisse oder Belastungen, die auf einen Menschen einwirken

. Stressoren :
Alltagliche Gravierende
Belastungen Ereignisse
Prufungs Schlafmangel Veﬂust Umzug
stress eines
L Elternteils
Streit mit Natur-
Familie katastroph

e



Ressourcen

VulnerabilitatsStressModell

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

Welche Kraftquellen hast du?

aw



Gesundheit als Balance von
Belastungen und Ressourcen

Belastungs -Ressourcenwaage

18
In Anlehnung an das Anforderungs-Ressourcen-Modell in der Gesundheitsforderung (z.B. Blimel, 2021)



Nils

Lea
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Nils Lea
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Psychisch&esundheistarken

VulnerabilitatsStressModell

Belastung

Schwelle

Stress

P o)
Vulne- S Vulne- ‘ Vulne- Vulne-
rabilitat rabilitat | PARNE | qpilitzt rabilitat

Zeit



Starken und Erfolgserlebnisse:
Austausch zu zweit

Was hat schones Erlebnis in den letzten 2 Wochen,

wo ein Kind etwas richtig gut gemacht hat?

Kurzer Austausch zu zweit (2 min)

aw
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Was stresst Jugendliche?

https://youtu.be/48WAQdagXEqw

TeI///1 43
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https://youtu.be/48WAQdgXEqw

WIE GEHT ES DEN JUGENDLICHEN IN
DER SCHWEIZ?
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Nationaler Gesundheitsbericht 2025 aw

Schweizerisches Gesundheitsobservatorium (Hrsg.)

Psychische Gesundheit
in der Schweiz:

Entwicklung, Forderung,
Pravention und Versorgung

Nationaler Gesundheitsbericht 2025

e

https://www.gesundheitsbericht2025.ch



https://www.gesundheitsbericht2025.ch/
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https://www.gesundheitsbericht2025.ch/chapter/2
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Wie geht es Kindern, Jugendlichen und jungen zh
Erwachsenen in der Schweiz psychisch?

Emotionales Wohlbefinden, nach Alter, Geschlecht und Nationalitat, 2022 G2.1

Anteil in %
100%

. Anteil mit mittlerem bis hohem psychischem Wohlbefinden
%

60% |

40% =

20%

63,0

0%

11-Jahrige 13-Jahrige 15-Jahrige

Madchen Schweiz ~ m Madchen International  ® Jungen Schweiz B Jungen International

Anmerkung: Durchschnittliche Werte des emotionalen Wohlbefindens laut dem WHO-5-Index

(0 = niedriges Wohlbefinden; 100 = hohes Wohlbefinden).

Quelle: Sucht Schweiz — HBSC, Cosma et al,, 2023a © Obsan 2025



Wie hat sich die psychische Gesundheit entwickelt?

Psychoaffektive Beschwerden bei Schiilerinnen und Schiilern G2.2

Antell in %

e0% Miidigkeit

50% Einschlafschwierigkeiten
g S CHlechte Laune / Gereiztheit

40% e \/er argerung/Wut

30% st Nervositat
/ st Traurigkeit
20% / —— ANgst / Besorgnis

2002 2006 2010 2014 2018 2022

10%

- i
..__ —.'_

0%
Anmerkung: Anteil Kinder und Jugendlicher (in Prozent) mit mehrmals wichentlich oder taglich in den letzten sechs Monaten

aufgetretenen Beschwerden.
2002: N=9288, 2006: N=9502, 2070: N=9869, 2018: N=10 970, 2022: N=9046

Quelle: Sucht Schweiz — HBSC ® Obsan 2025
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Entwicklung Gesundheit und Wohlbefinden

Jungen

Guter oder ausgezeichneter ——m
(selbsteingeschatzter) Gesundheitszustand

Hohe Lebenszufriedenheit ———

2 oder mehr behandlungsbedurftige Verletzungen

\

Einigermassen oder sehr durch die Arbeit fiir die Schule gestresst

P

2 oder mehr kérperliche/chronische Schmerzen

Psychoaffektive/chronische Symptome

2002 2006 2010 2014

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

Madchen

Guter oder ausgezeichneter ——m
(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 —

2002 2008 20

Abbildung | - Ubersicht — Indikatoren der Gesundheit und des Wohlbefindens, bei den 11- bis 15-Jahrigen
(HBSC 2002-2022)
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Wie hat sich die psychische Gesundheit entwickelt?

Hinweise auf Depression/Angststorungen, nach Geschlecht G2.3

Anteil in %
40%

30%

20%

10%

0%

Madchen Jungen M&dchen Jungen

Depression Angststdrung
SJ2012/13 mSJ2017/18 mWSJ2022/23

Anmerkung: Anteile der befragten Stadtziircher Schiilerinnen und Schiiler (in Prozent) mit Hinweisen auf eine Angststorung ader

Depression. SJ = Schuljahr

Quelle: Gesundheitsbefragung der Stadt Zlirich @ Obsan 2025
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Mittlere oder hohe psychische Belastung zh
Bevolkerung ab 15 Jahren in Privathaushalten G6

15-24 Jahre

2017
2022

25-44 Jahre

2017
2022

45-64 Jahre

2017
2022

65+ Jahre

2017
2022

16,3

30% 25% 20% 158% 10% 5% 0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

Bl Manner [l Frauen Schweizerische Gesundheitsbefragung 2022



Zurcher Hachschue
o Angewarde Hsserachehten

aw

G 3.26 Behandlung psychischer Probleme in den letzten 12 Monaten, nach Geschlecht und Alter, 2022

Anteil der Bevélkerung in %

25%

20%

15%

10%

5%

0%

Total 1524 2534 3544 4554 65564 65+ 1524 2534 3544 4554 5564 65+

Altersgruppen Frauen Altersgruppen Manner
Fehlerbalken=Vertrauensintervall 95%
n=5493

Quelle: OBSAN, BFS — Omnibuserhebung Psychische Gesundheit © Obsan 2023



NZZ 4.11.2023 2h

Angstliche junge Frauen

Laut Gesundheitsbefragung ist die psychische Belastung
in dieser Bevilkerungsgruppe weiler gestiegen

Tagesanzeiger 3.11.2023

So gesund ist die Schweiz

Bei jungen Frauen ist der
Anstieg psychischer Probleme
besonders hoch

Wie geht es der Schweiz? Erste Ergebnisse der grossten Gesundheitsbefragung
zeigen: eigentlich gut. Und doch beklagen Millionen dauerhafte
Gesundheitsprobleme.

35
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Die psychische Gesundheit hat sich seit 2017 verschlechtert,
besonders bef.



Die Grunde sind noch nicht genau geklart.

aw
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Krisen& die psychisché&esundheit

Y'.]O'X%i'LjPi'XéfA'iXL/%OAO+XL/eEaAL/UE+L/EXL/iE
{ xA OF Ljox-LjdéeyaAEeaA+LjOf 'XL/.A'A
ObEOUX Ljb2 Ax+i a+eéblLibi 6- E+xO+Ei +eélLjg £ - E

Sorgenliste dt. Jugendliche & junge Erwachsene 2023
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rerdtatene  Rereferend oo

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

Klimawandel



Die Grunde sind noch nicht genau geklart. aw

Aber relevante Einflussfaktoren sind:
A Faktoren, die das Gefiihl, Kontrolle {iber das eigene Leben zu haben reduzieren,
z.B. Kriege, Klimakrise, Krankheiten, Kl, Wirtschaftliche Unsicherheiten

Einflussfaktoren bei jungen Frauen
A Stress und Leistungsdruc'-

A Rollenbilder Identitit
A Soziale Medien BCI,lCllllllg
! Gewalt
Zukunftsangste

... Leistungsdruck

StressFamilienproblemeSucht

E | _ Liebe
Angste EinsamkeitKrisen
Sexualitat FinanzenVerlust



Die Grunde sind noch nicht genau geklart.

Aber relevante Einflussfaktoren sind:

A Faktoren, die das Gefiihl, Kontrolle {iber das eigene Leben zu haben reduzieren,
z.B. Kriege, Klimakrise, Krankheiten, Kl, Wirtschaftliche Unsicherheiten

A Stress und Leistungsdruck

A Rollenbilder

A Soziale Medien, die die Wirkung der verunsichernden Faktoren verstarken.

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

A Was hingegen nachhaltig gliicklich macht, ist
A das Streben die eigenen Fahigkeiten zu verbessern,
A guten Beziehungen zu pflegen
A Handlungsspielraume zu haben, wann, wo und wie man etwas macht.

Die Alltagssprache, wo Kklinische Begriffe Gblicher werden.



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

o -
ﬁ @‘%
Ca. 7% haben mindestens
1x in ihrem Leben ein

Medikament in Kombination
mit Alkohol eingenommen

ca. 23% haben sich in den
letzten 30 Tagen mindestens
einmal in den Rausch

Kennzahlen 2022 fir 15-Jahrige

ca. 10% haben in den
letzten 30 Tagen illegalen
Cannabis (THC-Gehalt = 1%)

getrunken konsumiert

Ca. 19% haben inihrem
Leben mindestens eine
psychoaktive Substanz

konsumiert

55

(O | — )
ca. 36% haben in den
letzten 30 Tagen mindestens

ein Tabak- und/oder
Nikotinprodukt konsumiert

D  ca. 4% haben mindestens 1x

) in ihrem Leben Medikamente
%D eingenommen, «um sich zu

berauschen »

Balsiger, N., Schmidhauser, V. & Delgrande Jordan, M. (2023). Konsum psychoaktiver Substanzen bei Jugendlichen (Fact Sheet). Lausanne:

Sucht Schweiz. doi: 10.58758/hbsc.fs02 Download

uuuuuuuuuuuuuuuu
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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

Kennzahlen 2022
(7]
~T% der 11- bis 15-Jahrigen weisen eine EQ‘j—(

~61% der Jungen und ~68% der Madchen problematische Nutzung sozialer Netwerke auf =
im Alter von 11 bis 15 Jahren gehen

- - taglich auf soziale Netzwerke

o ~32% der Jungen und ~8°/0 der
- M Madchen im Alter von 11 bis 15 Jahren
al

gamen taglich

~45% der 11- bis 15-Jahrigen sind haufig auf

soziale Netzwerke gegangen, um vor
negativen Gefuhlen zu fliehen

~-82%
der 11- bis 15-

Jahrigen sind
taglich online

~40% der 11- bis 15-Jahrigen haben

erfolglos versucht, weniger Zeit auf sozialen
Netzwerken zu verbringen

~3% der 14- und 15-Jahrigen,
die gamen, haben ein problematisches
Gaming-Verhalten

~17% der 11- bis 15-Jahrigen
kommunizieren fast den ganzen Tag online
(alle Personen zusammengenommen) ~1 80/0 der 14- und 15-Jahrigen, die gamen, tun

dies oft, um eine negative Stimmung abzubauen

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

WIE VIELE JUGENDLICHEN SIND VON
PSYCHISCHEN STORUNGEN
BETROFFEN?

aw



Wie viele Kinder und Jugendliche sind von aw
psychischen Erkrankungen betroffen?

201 25% aller Kinder mit Anzeichen psychischer Belastung
Zunahme: Stress, Angste, Schlafprobleme

Deutliche Unterschiede nach sozialem Status

und Herkunft
(Nationaler Gesundheitsbericht psychische Gesundheit, 2025)

Schatzungsweise 10-20% der Kinder und Jugendlichen in der Schweiz
leiden an mindestens einer psychischen Storung.

A durchschnittlich 2T 4 Jugendliche

pro Schulklasse

44



Haufigkeit psychischer Stérungen bel
Jugendlichen

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

A durchschnittlich 2T 4 Jugendliche

pro Schulklasse

aw
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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 Storungen 14 - 25 Jahre

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

aw
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ZHAW-Broschire: aw
Wie viel anders ist noch normal?

/ Gratisdownload: \

https://www.zhaw.ch/storage/psycholo
gie/upload/forschung/psychotherapie/p
raevention/AP_Flyer_ Psychische-
St%C3%B6rungen.pdf

- /

zh Angewandte
Psychologie

aw

Wie viel anders
ist noch normal?

Informationen und Anlaufstellen bei psychischen

Auffalligkeiten fir Kinder und Jugendliche 47



Haufige Storungsbilder im Kindes

o o To Io Do Do Do Po I» Do I»

Angste

Zwange

Depression

Suizidales Verhalten
Selbstverletzendes Verhalten
Essstorungen

AD(H)S

Posttraumatische Belastungsstorung
Psychosen

Suchterkrankungen

é - Viele unterschiedliche Stérungsbilder

- Zeigen sich unterschiedlich (je nach Person)

zh
- und Jugendalter aw

48



Storungsbilder aw

Angste
A Angst: eigentlich Schutzmechanismus

Akorperliche Symptome: Kopfschmerzen, Ubelkeit, Zittern,

Schwitzen, é

Ageneralisierte Angste: Angst ohne erkennbaren Ausldser, oft mit

Schlafstorungen, Panikattacken

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

Y Machst du dir ' Monat en
Ungltick?

Y ! berkommt dich aus heiterem
du musstest gleich sterben (ohne erkennbaren Ausloser)?

49



Storungsbilder aw

Zwange

Awiederkehrende Handlungen

Aoder wiederkehrende Gedanken
Aals storend, sinnlos oder qualend empfunden (von Betroffenen)

ASorgen: z.B. krank werden zu kénnen, schmutzig zu sein oder den

Uberblick zu verlieren

Y Verbringst du taglich viel Zei

oder zu kontrollieren?

50



Storungsbilder aw

Depression
A Stimmung niedergeschlagen, traurig, bedriickt oder hoffnungslos

AVerlust an Lust und Freude an Dingen, die man sonst gerne tut

A Schwierigkeiten zu Handeln e

YAF¢:;hltest du dich im |l etzten Mc
bedr ¢ckt oder hoffnungsl os?i

Y AHattest du im |letzten Monat de
Di ngen, die du sonst gerne tus

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

51



Depression im
Jugendalter

Filmausschnitt auf
www.feel-ok.ch

https://www.feel-




Depression bei

Jugendlichen

Dr. Joe Greisser

Ausfuhrlichere Informationen (27 min)


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

Storungsbilder aw

Suizidales Verhalten
Ahoéhere Suizidrate bei fast allen psy. Erkrankungen
Aoft bei Depression

Aintensive Gedanken tiber Tod, mehrere Wochen lang

Aweitere mogliche Symptome:
sozialer Ruickzug, Uberforderung, Hoffnungslosigkeit,

Verschenken von persdnlichen Gegenstanden

Y Person kann aber auch sehr plo?©°

54



Storungsbilder aw

Selbstverletzendes Verhalten

A oft Schnittwunden an Armen, Beinen
Aauch Verbrennen, Veratzen, Beissen, Haare ausreissen
Ameist starke innere Spannung A kurzfristige Entlastung

Aoft Symptom anderer Stérung

Y Empfindest du ausgehend von ei

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

55



Storungsbilder aw

Essstorungen

AMagersucht :

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

- starke Anstrengung nicht zuzunehmen: /

exzessiven Sport, Kalorien zahlen, Abfahrmittel ‘ 7

ABulimie :
- Anfalle von Essattacken

- Erbrechen, Diaten, exzessiver Sport

Y F¢e¢hl st du dich zu dick, obwohl

Y I sst du innert Kkurzer Zeit sehr

56



Storungsbilder aw

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

hoheres Risiko fur Suchte

Averminderte Konzentrationsféahigkeit und

Aufmerksamkeitsleistung

A (Impulsivitat)

A (Hyperaktivitat)

Y Korrekte Diagnose ist schwierig: umfangreiche Abklarung ist ratsam

57



Storungsbilder aw

Posttraumatische Belastungsstérung

ATraumatisches Ereignis:
A einmalig oder wiederkehrend

zB.k°r perlicher und sexuell er |[Missb

A Symptome:

1. Wiedererleben
2. emotionale Taubheit

3. psychische Ubererregung

Y Fr¢herkennung i st 2usserst
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Storungsbilder aw

Psychosen
Avoriibergehend schwerer psychischer Zustand

Averzerrte Realitaitswahrnehmung

AHalluzinationen (Stimmen hoéren)

AWahnvorstellungen (Gefiihl iberwacht zu werden, alle sind gegen

mich)

Aoft in Verbindung mit Schizophrenie, schwerer Depression

Y Friherkennung ausserst wichtig
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Storungsbilder aw
Suchterkrankungen

ASubstanzen: Ni kotin, Al kohol, ander ¢
AVer hal tenssg¢cht e: Kauf sucht, Game s u ¢
AVernachlassigung anderer Aktivitaten

(waren vorher wichtig)

Aman mochte immer mehr davon

AVerzicht fiihrt zu Gereiztheit

Y Hast du 6fters ein starkes Verlangen nach einer bestimmten Substanz
oder einem Verhalten und reagierst gereizt, wenn du langer darauf
verzichten musst?
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Wieso sind Sensibilisierung, Pravention

und Friherkennung wichtig?

APsychische Stérungen sind haufig

AMehr als 50% aller Stérungen treten

bereits im Kindes - oder Jugendalter auf

Atiefgreifende langfristige Folgen  sind

maoglich

Y Schule, Beruf
Y Beziehungen

Y k°rperliche Gesu
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Wieso sind Sensibilisierung, Pravention aw
und Friherkennung wichtig?

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

AFriherkennung ist zentral

Jugendalter als Chance:

Praventionsmassnahmen konnen im Jugendalter besonders gut
greifen, da Gewohnheiten gefestigt werden
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Frihe Investionen in die psychische Gesundheit e
zahlen sich aus.

Der 6konomische Nutzen von Investitionen in die Frithe Férderung

Pranatal

Friihe Kindheit

Vorschule

Berufsausbildung

3 Jahre 4-5 Jahre Schulalter Nachschulalter

Quelle: The Heckman Equation [5.20]
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WIE ERKENNE ICH, DASS MEIN KIND
PSYCHISCHE PROBLEME HAT?

aw



Anzeichen oft unspezifisch und schwer abgrenzbar W

A Riickzug, Griibeln, sich Sorgen machen,
Schuldgefiihle

A Miudigkeit, Angst, Nervositét

A Regelbrechendes Verhalten, korperliche Unruhe,
Spannung

A Koérperliche Beschwerden:
Bauchschmerzen, Ubelkeit, Kopfschmerzen

A Schlafstérungen, starke Gewichtsveranderungen

A Schulverweigerung, Leistungsabfall

A Allg.: plétzliche Veranderungen, Leidensdruck

A Besonders kritisch: Ritzen, Suizidgedanken

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

ANach mehreren Wochen: professionelle Unterstiitzung suchen
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aw

NureinePhase?

Beschwerdendauern an @

I o *

—

Eingeschrankte Eingeschrankte
Funktionalitat Produktivitat Leidensdruck



Beispiel: Mdgliche Anzeichen einer Depression aw

A Trauer, Verzweiflung, innere Leere
A Griibeln, sich Sorgen machen, Schuldgefiihle

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

A Antriebslosigkeit

A Rickzug (von Freunden)

A Konzentrationsschwierigkeiten

A Appetitveranderungen, Schlafveranderungen

A Stimmungsschwankungen: Reizbarkeit, Aggression

A Suizidgedanken

Symptomatik bei Jugendlichen oft unspezifisch,

Uberlagerung mit normalem Entwicklungsverhalten
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WAS KANN ICH TUN, WENN ICH DEN
EINDRUCK HABE, DASS JEMAND
PSYCHISCH BELASTET IST?

aw



Wie kannich andereunterstitzerf

#1 Nachfragen #2 zuhoren & dableiben #3 Hilfe holen

m ¥
3 z; s il
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Was kann ich tun, wenn ich den Eindruck habe, AW
dass es jemandem nicht gut geht? (Teil 1)

Beobachten, Ansprechen, Dasein und wo mdglich 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 Inre Beobachtungen, Ihre Besorgnis :

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

- «lch habe den Eindruck, dass du dich in letzter Zeit
zuriuckziehst. Bedrickt dich etwas?»

«|ICH-Botschaften», Sorge zeigen,

Zuhoren und Sicherheit vermitteln




aw

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

Beobachten, Ansprechen, Dasein und wo moglich 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 kbnnte?»
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Was kann ich tun, wenn ich den Eindruck habe, aw

dass es jemandem nicht gut geht? (Teil 3)

Professionelle Unterstutzung durch Fachpersonen,
Beratungsstellen

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

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

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

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

Y Hausarzt:innen, Kinderpsycholg:innen, /-psychiater:innen
Y Akute Krise: KJPD
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Konkrete Mdglichkeiten: aw
Austausch zu zweit

Erkennung psychischer Belastungen
bei Jugendlichen:

Was funktioniert bei Inrem Kind gut, um ins

Gesprach zu kommen?

Kurze Diskussion zu zweit
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Jennifer Aniston

SichHilfe holen- Psychotherapie

Selina Gomez

Michael Phelps

Jonah Hill

aw



Kings Elliot |

SichHilfe holen- Psychotherapie

BeatriceScalvedi

Silvan Kunt ‘

TobiasCarshey

aw



aw

Informations und Suchmaoglichkeiten

fasl-ok.ch

Klick rein, finds raus.

Wie,
geht’s
dll'? \) //./ Ostschweizer Forum


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

aw

Wenn Hilfe bendtigt wird!

Fachpersonen

A Hausarzt:innen, Kinderarzt:innen
A Kinderpsycholog:innen

A Kinderpsychiater:innen

Akute Krise

A Kinder- und jugendpsychiatrischer Notfalldienst PUK
Tel. 043 499 26 26

A Kriseninterventionszentrum (KIZ) PUK (ab 16 J.)
Tel. 044 296 73 10

A Elternnotruf i www.elternnotruf.ch (Ersteinschatzungen)
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Beratungsstellen fur Eltern

aw

Wenn Hilfe bendtigt wird!

Elternnotruf

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

Tel. 0848 35 45 55

https://www.elternnotruf.ch/angebot

Pro Mente Sana
WwWw.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
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Beratungsstellen fur Teenager

aw

Wenn Hilfe bendtigt 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
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WIE KANN ICH DIE PSYCHISCHE
GESUNDHEIT MEINES KINDES
STARKEN?

aw



UBERGANG VOM JUGEND ZUM
ERWACHSENENALTER -

ENORME ANPASSUNGSLEISTUNGEN
UND STRESS

aw



Pubertat

CREATIVE

Filmausschnitt Sendung:
Puls SRF (9.0071 12.43)

(Quelle:

https://www.srf.ch/wissen/gesundheit/jugend-
im-stress-kinder-in-der-krise-eltern-im- '
ungewissen) ‘
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Pubertat: E
Umbauprozesse & Entwicklungsaufgaben

Akorperliche Reifung & Akzeptanz

Asexuelle Reifung, Paarbeziehung

APeers vs. Aufgehoben-Sein in der Familie

A Selbstandigkeit vs. Versorgung durch Familie

ABerufswahl

AABaustellefi Gehirn

Abgrenzung schwierig:

«normale» Krise im Rahmen der Adoleszenz oder psychische
Erkrankung?
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Warum sind Teenager nicht verninftig? G

Biologische Veranderungen

Baustelle Gehirn: Reifung und Umstrukturierung

Unterschiedlich schnelle Entwicklung der Hirnareale
APrafrontaler Kortex (Vernunft) A kognitive Funktion (reift spater)

A Limbisches System (Gefiihl, Triebe) A u.a. Belohnungssystem (reift
friher)

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

unsinnige Handlungen
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_ _ aw
Biologische Veranderungen

Prafrontaler
Kortex

Limbisches
System

i

Jugendlichen helfen ihr Verhalten
und ihre Handlungen einzuschatzen
und besser zu steuern (z.B.
Verhalten in sozialen Medien
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Wie spreche ich mit

Jugendlichen?




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 Diagnosen: Tipps:

«Du bist doch einfach «Mach doch einfach das

und das éE¢€

so und

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



WIE KANN ICH DIE PSYCHISCHE
GESUNDHEIT MEINES KINDES
STARKEN?

aw






Aufgaben in der Pubertat

.

Grenzen & Regeln

aw

Teenager

AFreiraum zum Erproben
AGrenzen

A Fordern aber nicht
uberfordernd

AKonsequenzen bei
Nichtbefolgen der Regeln
vorher festlegen

A Grenzuberschreitungen:
Reagieren!

AEltern sind keine Kumpel
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m Verhalten Eltern

A Interesse zeigen: offene Fragen
stellen, Ruckfragen

A Wirklich Zuhoren
A Ernst nehmen

A Perspektivenwechsel und
Empathie

A Wertschatzung und Lob

A Liebevoller, aber konsequenter
Erziehungsstil
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Verhalten Eltern

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

A Auseinandersetzung/Streit
hilft bei Weiterentwicklung

A Teenager wollen
dazugehoren, auch in der
Familie

A Feste, verlassliche
Beziehungen geben
Sicherheit

aw

A Auch Teenager brauchen
Liebe und Nahe

A Eltern dirfen Fehler
machen - zentral ist, einen
maoglichst guten Kontakt
aufrechtzuerhalten

A Optimismus, engagierte
Gelassenheit

A Erfolgserlebnisse
ermoglichen und bewusst
machen




Selbstwirksamkeitserwartung starken azﬁ
Die Wichtigkelit sich etwas zuzutrauen

Wenn ich mir zutraue, eine Handlung erfolgreich durchzuftihren/ein Ziel
zu erreichen/etwas zu bewaltigen, dann habe ich eine grissere
Wahrscheinlichkeit, es tatsachlich zu erreichen.

Warum?
Ich starte eher, bleibe auch bei Schwierigkeiten eher dran und halte
langer durch T was sich meistens auszabhit.

Quellen von Selbstwirksamkeit
A Eigene Erfolgserlebnisse

A Ahnliche Andere beobachten,
die es schaffen

93
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Interessen rausfinden und fordern.

Wenn uns etwas nicht interessiert,
wird es anstrengend und anspruchsvoll mit der Aufmerksamkeit

(und die Zeit scheint nicht zu vergehen).

Wenn uns etwas interessiert,
Konnen wir uns leicht vertiefen und dranbleiben

(und die Zeit verfliegt).

Same Student
10-Minute Timelapse

University of Central Florida

Beispiel: Kind mit ADHS, https://www.youtube.com/watch?v=167sel7RNHw

aw


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

Umgang mit sozialen Medien &0

A Zusammenhang von Social-Media-Nutzung und psychischer Gesundheit ist komplex i
Risiken UND Chancen.

A Negativ sind ibermassige Nutzung/unkontrollierte online Zeit, haufige soziale Vergleiche
und Cybermobbing.

Top-5-Tipps

1. Zeitbegrenzung und bewusste Nutzung
Strebe klare, begrenzte Zeitfenster fur soziale Medien an.

2. Reflektierter Vergleich statt unbewusster sozialer Vergleich
Bewusstes Hinterfragen von social media Inhalten mindert den negativen Effekt von
soziale Vergleichen auf Selbstwertgefthl und Korperbild.

3. Positives, aktives Engagement statt passivem Konsum
Aktiver Austausch (z. B. Nachrichten mit Freund:innen) statt passives Durchscrollen.

4. Medienkompetenz schulen

Jugendliche starken, Inhalte kritisch zu bewerten und bewusste Entscheidungen zu
treffen.

5. Regelmalige Offline -Phasen
Bewusste Unterbrechungen (z. B. Smartphone-freie Zeiten am Abend) unterstitzen

Schlafqualitat und mentale Erholung. o



Beispiel Mediennutzung

.

Grenzen & Regeln

aw

Gesprache udber 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

JALUGEND
HEEIEN Empfehlungen ~ Themen ~
SR ENONPETER Ubersicht
Empfehlungen 0-7 Jahre
Empfehlungen 6-13 Jahre
Empfehlungen
Empfehlungen 12-18 Jahre

, ) _ Empfehlungen Kinder mit Behinderung .
Kinder kommen frih mit ¢ Die

Neugier. Und bald stehen Empfehlungen in Leichter Sprache » el

Spiele-App ausprobieren? Schulkinder sammeln erste ei;

Empfehlungen zu digitalen Medien in 15 Sprachen

aw
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Zurcher Hachschue
B Angewarde sserarehten

Mediennutzungsvertrag

5 | zh
zwischen §l Mutter, Vater aw

und i Nils

i §1 Handy / Smartphone

Kosten und Guthaben /]

Die monatlichen Handyrechnungen von meinem Kind schauen wir uns gemeinsam an.

Einstellungen Kinder- und Jugendschutz i.l

Gemeinsam mit meinem Kind priife ich, wie man das Handy altersgerecht einstellen kann (Uber
Sicherheitseinstellungen am Gerat oder Installation einer App). Die Einstellungen werden regelmaRig in Ricksprache
angepasst.

Handyfreie Orte i.l

Ich Gberlege gemeinsam mit meinem Kind, in welchen Situationen die Handynutzung unhéflich ist. Zudem prife ich
regelmaRig, ob ich mich selbst entsprechend verhalte.

@
Aufnahmen von anderen ¢
Ich mache keine Fotos oder Filme von anderen und gebe sie auch nicht weiter, ohne die Abgebildeten vorher zu
fragen.
: .. @
Apps, Abos, Klingeltone §

Ich passe auf, wie viel Geld ich fur App-Kaufe, In-App-Kaufe ... im Monat ausgebe. Ich klicke nicht auf Werbung in
Apps. Wenn mir etwas seltsam vorkommt, spreche ich mit meinen Eltern.

o)

Unbekannte Nummern ¥

Auf Nachrichten oder Anrufe von unbekannten Nummern antworte ich nicht untiberlegt. Bin ich unsicher, frage ich
meine Eltern.

. [ ]

Mobiles Internet |

Ich schalte mein WLAN nur bei Bedarf ein. Uber 6ffentliche WLANs verschicke ich keine persénlichen Inhalte. Mein
Datenvolumen behalte ich im Blick.

Handyfreie Orte i Quelle.
An "handyfreien" Orten (Krankenhaus, Kirche, Kino, ...) nutze ich kein Handy oder schalte es aus. In der Schule halte WWWJ u g en d un d m ed | en.c h

ich mich an die Handyregeln der Schule.
7 98




Bewegung und korperliche Aktivitat aw

A Korperliche Aktivitat reduziert bei Jugendlichen Depressions- und Angstsymptome und
verbessert das allgemeine psychische Wohlbefinden (starke Evidenz).

Top-5-Tipps

1. Regelm&Rige moderate Aktivitéat (3 -51 pro Woche)
Konsistente moderate Bewegung hat die grof3te Evidenz zur Reduktion von depressiven
und angstlichen Symptomen.

2. Vielfalt der Aktivitaten nutzen
Aerobe Aktivitaten (Laufen, Radfahren, Schwimmen) kombiniert mit sozialen Sportarten
verbessert Stimmung, Selbstwertgeflhl und soziale Kompetenz.

3. Kurze, alltagsnahe Bewegungseinheiten
Auch tagliche Spaziergange oder kurze Sporteinheiten sind positiv, insbesondere wenn
sie zur Gewohnheit werden.

4.Bewegung in der Natur (AGreen Exercisef)
Bewegung draussen (z. B. im Park) hilft zusatzlich beim Stressabbau, bringt Erholung.

5. Gruppen - oder Teamaktivitaten fordern soziale Beziehungen
Sport in Gruppen wirkt doppelt positiv auf psychische Gesundheit (Bewegung,

unterstitzende Beziehungen). o



Bewegungsempfehlungen ( www.hepa.ch )

Taglich empfohlene Bewegung fiir Kinder und Jugendliche (5-17 Jahre)

Mindestens
60 Minuten
taglich

Mittlere bis
hohe Intensitat

Mehrmals
pro Woche

Mindestens
3 Tage pro
Woche

Langandauerndes Sitzen begrenzen und regelmassig unterbrechen.

Quelle: hepa.ch, Magglingen 2023

uuuuuuuuuuuuuuuu

100



e
Masorss

aw

Stress

b
o
—




Entstehung von Stress: Transaktionales
Stressmodell (Lazarus, 1974)

Situation

Primére
Bewertung

Neubewertung

Sekundare
Bewertung

Kein Stress



Umgang mit akutem Stress aw

A Stressbewaltigungsfahigkeiten sind wichtig, um psychische Belastung zu reduzieren und
gesunde Reaktionen auf Alltagsstress zu entwickeln.

Top-5-Tipps

1. Achtsamkeits - und Meditationstibungen
Meta-Analysen zeigen, dass Achtsamkeit und kurze Meditationspraktiken Stress, Angst
und negative Emotionen reduzieren.

2. Kognitive Strategien erlernen
Psychoedukative Programme, die Denk- und ProblemlOsestrategien vermitteln (z. B.
Erkennen verzerrter Gedanken), wirken stressmindernd.

3. Tiefes Atmen und Entspannungsibungen (z. B. progressive Muskelentspannung)
Diese reduzieren kurzfristig physiologische Stressreaktionen und fordern Balance.

4. Soziale Unterstiitzung suchen
Gesprache 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. -



Zurcher Hachschue
o Angewarde Hsserachehten

h
aw
Stressampel

) - «  Ungeduld

Ich setze mich selbst Personliche . Perfektionismus

unter Stress, indem Stressverstarker +  Kontrollambitionen
(Motive, Einstellungen) «  Einzelkdmpfertum

«  Selbstiberforderung

langfristig
Erschépfung /
Krankheit

Zircher Fachhochschule 104



Stress vermeiden und Pravention e

A Neben Stressbewdltigung ist Pravention zentral:
Strukturen schaffen, die Stress gar nicht erst entstehen lassen.

Top-5-Tipps

1. Achtsamkeits - Gesunde Schlaf - und Tagesrhythmen etablieren
Regelmaliger, ausreichender Schlaf reduziert Stressbelastung und fordert Resilienz.

2. Realistische Anforderungen setzen
Ubertriebenen Leistungsdruck (Schule, soziale Rollen) realistisch bewerten und neu
justieren.

3. Organisation und Zeitmanagement
Strukturierte Tages- und Wochenplanung mindert Stress durch Uberforderung.

4. Balance zwischen Aktivitdten und Erholung
Freizeit, Hobbys und Pausen sind kein Luxus i sie wirken praventiv gegen Erschépfung.

5. Forderung sozialer Kompetenzen
Soziale Fahigkeiten starken Beziehungen und reduzieren Stress durch
Missverstandnisse, Konflikte oder Isolation
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Unterst¢tzende Peer Bezi ehungg\,'r

€ h°here Widerstandsfahigkeit/ Resilienz
€ geringere Angst und Depression

€ bessere soziale F2higkeiten.

€ ges¢ndere Verhaltenswei sen & Gewohnhe
€ bessere schulische Leistungen.
Eltern k°nnen unterstg¢tzen, | N d e

e Gel egenheiten zum Aufbau unterstg¢tzer

| hre sozialen F2higkeiten trainieren.

M-

M-

| hre Moti vati on managen.



Wichtige Schutz - und Risikofaktoren

Schutzfaktoren
A Stabile Bindungen
A Positives Klassenklima

A Bewegung & Partizipation

Risikofaktoren

A Leistungsdruck, Mobbing
A Familiare Konflikte

A Digitale Uberlastung

A Armut

aw



aw
Lebenskompetent it | aut WHO, wer
Asich selbst kennt und mag
Aempathisch i st
Akritisch und kreativ denkt
Akommunizieren uheéeér Brertkrahongen
Adurchdachte Entscheidungen trifft
Aerfolgreich Probleme |°st
A Gedhlwend Stress bew?2l tigen kann.

WHO, Core Life Skills (Lebenskompetenzen)
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Lebenskompetenzen nach WHO

Selbstwahrnehmung

Bezieht sich auf das Erkennen der eigenen Person, des eigenen Charakters
sowie auf eigene Stirken und Schwichen, Wiinsche und Abneigungen.

Empathie
Die Fahighkeit, sich in andere Personen hineinzuversetzen.

Kreatives Denken

Erméglicht es, adiguate Entscheidungen zu treffen sowie Probleme
konstruktiv zu lGsen.

Kritisches Denken
Die Fertigkeit, Informationen und Erfahrungen objektiv zu analysieren.

Entscheidungen treffen
Die Fahighkeit, konstruktiv mit Entscheidungen im Alltag umzugehen.

Problemilésungsfihigkeiten
Dient dazu, Schwierigkeiten und Konflikte im Alitag konstruktiv anzugehen.

Effektive Kommunikationsfihigkeiten

Tragen dazu bel, sich kultur- und situationsgem3E sowohl verbal als
auch nonverbal auszudriicken.

Interpersonale Beziehungsfihigkeiten
Befihigen dazu, Freundschaften zu schlie@en und aufrechtzuerhalten.

Gefilhisbewiltigung

Die Fertigkeit, sich der eigenen Gefiihle und der Gefiihle anderer bewusst
zu werden, angemessen mit Geflihlen umzugehen sowie zu erkennen,
wie Gefiihle Verhalten beeinflussen.

Stressbewiltigung

Die Fahigheit, Ursachen und Auswirkungen von Stress im Alltag zu
erkennen und stressreduzierende Verhaltensweisen zu erlernen.

Quellen: hitp: praevention-in-der-schule-bw.de, hitps./wew.leit bagriffe bega defin-der-schule-bw.de.

httpsitenwwleitbegriffe brpa de/
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M¥GLI CHKEI TEN DER EI NFLUSSNA
Ei nf-Kusisse der Wi rksamkeit

Was ich weder Was in den verschiedenen
beeinflussen

noch bestimmen Bereichen lhres Arbeits - und
kann Privatl ebensé

Was ich zwar
beeinflussen,
aber nicht
bestimmen

Was ich
bestimmen

kann A Was kbnnen Sie weder
beeinflussen noch bestimmen
(auch wenn es sie
beeintrachtigt)?




Ans Ziel unserer Winsche gelangen
Auslose -Reiz «Wenn i Dann 7 Plane»

mi /ch-

: Wenn-Dann-Plan
Ziel

. PY A mmer wenn jeman

@ anderes etwas sac
dann konzentriere

@ @ mich wieder auf m
. ‘ Auf gabe

»Wenn i Dann i Plane» helfen bei Veranderungen des Verhaltens

(Gollwitzer, 1999; Wieber, Thirmer & Gollwitzer, 2015; Gawrilow, 2007) http://woopmylife.org/home-de/



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

aw

Weili tere konkrete M°gl
Ferderung der psychi s
Gesundheit von Kinder
Jugendl 1 chen



Zurcher Hachschue
1 Angewende i aserscreftsn

Werkzeugkasten fur Jugendliche aw

Mythen und Fakten zur psychischen Gesundheit (5. 4)

Stressknacker (S.6)

Fiinf Schritte zur Verringerung von Stress (5.8)
Liebeskummer (S.9)

Liebe sollte nicht wehtun (5.10)

Mit Tod und Verlust umgehen (5.12)

Mit Trennung und Scheidung umgehen (S.14)
Onlinesucht: Kurztest fiir Jugendliche (S.16)

Sucht und Abhéngigkeit (S.18)

Anderen helfen (S.20)

=]
-
Q
=

Facts zur Vertraulichkeit (Schweigepflicht) bei Jugendlichen (S.21)

Heb der Sorg!
ii; :'v:::::;gmi:‘:‘"g:?":;g;ﬂrm"f: Bty Deine Rechte und Pflichten im Gesundheitssystem (S.22)

Bin Gemeinschaftsprojekt der Departemente Angewandie
Psychologie und Gesundhelt, finanziert durch das BAG

Niitzliche Webseiten (S.23)

-
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Neuauflage mit Postern und Visitenkarten aw
sowie Ubersetzung in zahlreichen Sprachen

bestellbar Gber
www.takecare.ch

sowie
«Take Care in der Schule»

Take'C ére

Wertvolle Tipps zur Starkung der Psyche

zh +
aw

[ Gratisdownload aller Materialien: }

www.takecare.ch
nter Betelligung von:
. .. N . qe L J - .
g POURNe,  PSYSASd



http://www.takecare.ch/

aw
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