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Workshop: 
Wie können Sie die psychische 
Gesundheit Jugendlicher konkret 
fördern und Probleme frühzeitig 
erkennen?
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Was stresst Jugendliche?
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https://youtu.be/48WAQdgXEqw

https://youtu.be/48WAQdgXEqw
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• Multikrise: sich überlappende Krisen (Corona, Ukraine-Krieg,…)

• Einfluss sozialer Medien

• Versorgungssystem überlastet

Pro Juventute 

 vor Corona 3-4

2022

Aktuell:
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WAS IST GEMEINT MIT 
«PSYCHISCHER GESUNDHEIT»?
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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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WIE ERKENNE ICH, DASS EINE 
JUGENDLICHE PERSON
PSYCHISCHE PROBLEME HAT?
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Anzeichen oft unspezifisch und schwer abgrenzbar
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• Internal: 
Rückzug, Grübeln, sich Sorgen machen, 
Schuldgefühle

• External: 
Regelbrechendes Verhalten, körperliche Unruhe, 
Spannung

• Müdigkeit, Angst, Nervosität

• Körperliche Beschwerden

• Schlafstörungen, starke Gewichtsveränderungen

• Schulverweigerung, Leistungsabfall

• Allg.: plötzliche Veränderungen, Leidensdruck

Besonders kritisch: Ritzen, Suizidgedanken
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Broschüre für Jugendliche: 
Wie viel anders ist noch normal?

https://www.zhaw.ch/storage/psychologie/upload/forschung/psychotherapie/praevention/AP_Flyer_Psychische-St%C3%B6rungen.pdf
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Gratis Download:
www.zhaw.ch
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WAS KANN ICH KONKRET TUN?
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Was kann ich tun, wenn ich den Eindruck habe, 
dass es jemandem nicht gut geht? 
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Wichtig: 
Hinschauen und frühzeitig Ansprechen!

1. Hinschauen, Ansprechen

2. Zuhören und Dasein

3. Wo möglich entlasten

4. Evtl. professionelle Unterstützung durch 
Fachpersonen

Beispiel für 

Lehrperson
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Was kann ich tun, wenn ich den Eindruck habe, 
dass es jemandem nicht gut geht? (Teil 1)
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Beobachten, Ansprechen, Dasein und wo möglich entlasten

1. Bewusst einen «guten» Zeitpunkt wählen

2. Beobachtungen und Besorgnis schildern: 

«Ich habe den Eindruck, dass du dich in letzter Zeit 
zurückziehst und mache mir Sorgen. 
Bedrückt dich etwas?»

«ICH-Botschaften», Sorge zeigen
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Was kann ich tun, wenn ich den Eindruck habe, 
dass es jemandem nicht gut geht? (Teil 2)
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Beobachten, Ansprechen, Dasein und wo möglich entlasten

3. Versuchen, die Sichtweise des Kindes zu verstehen:
- «Was an dieser Situation belastet dich am meisten?» 
- «Wie fühlst du dich dabei?»

Verständnis zeigen:
«Das muss schwierig sein für dich.»

4.   Suchen nach Lösungen/Entlastung:
«Hast du eine Idee, was dir jetzt helfen könnte?»

Zuhören und Sicherheit vermitteln
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Was kann ich tun, wenn ich den Eindruck habe, 
dass es jemandem nicht gut geht? (Teil 3)
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Professionelle Unterstützung durch Fachpersonen, Beratungsstellen

Bei Unsicherheit
oder wenn keine Besserung eintritt:

• Austausch mit anderen schulischen Bezugspersonen, SSA 
und SL

• Dokumentation

• Einbezug Eltern

• Einbezug Fachpersonen 
 SPD anonyme Schilderung möglich
 akute Krisen: KJPD
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1. „Fühlten Sie sich im letzten Monat häufig niedergeschlagen, 
traurig, bedrückt oder hoffnungslos?“

2. „Hatten Sie im letzten Monat deutlich weniger Lust und 
Freude an Dingen, die Sie sonst gerne tun?“

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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Zwei-Fragen-Test 
(laut S3-Leitlinie als Screening für unipolare Depression empfohlen)
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Konkrete Möglichkeiten zur Förderung 
der psychischen Gesundheit
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Selbstwert
Problemlöse-
fähigkeiten

Selbst-
wirksamkeit

Emotions-
regulation

Optimismus

Erholung

Familienklima

Natur
Offline 

Beschäftigung

Soziale 
Unterstützung

Förderfaktoren für Kinder 
(gelten auf für Jugendliche)

Gratis Download:
www.zhaw.ch/takecare



Zürcher  Fachhochschule

Werkzeugkasten für Jugendliche Gratis Download:
www.zhaw.ch/takecare
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Seite 10
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Quelle: https://www.wie-gehts-dir.ch/aktuelles/abc-der-emotionen-erneut-praesent

Gefühle ansprechen & zulassen - Emotionen ABC

www.wie-gehts-dir.ch
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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



Zürcher  Fachhochschule

www.feel-ok.ch: 
Schüler:innen, Lehrpersonen, Eltern
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www.feel-ok.ch: 
Übungen für mehr Selbstwert
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147.ch: Beratung Kinder, Eltern, Lehrpersonen
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www.jugendundmedien.ch
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Empfehlungen zu digitalen Medien in 15 Sprachen
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Quelle: 
www.jugen
dundmedie
n.ch
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KLEINGRUPPENARBEIT: 
KONKRETE HANDLUNGSIDEEN 
GESUNDHEITSFÖRDERUNG
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Ausarbeitung konkreter Handlungsideen 
Gesundheitsförderung

Gruppenauftrag (ca. 20 Minuten)

1. Wo bestehen Probleme? 

 mündliche Diskussion (ca. 5’)

2. Wie können Sie die psychische Gesundheit von 

Jugendlichen konkret fördern in ihrem 

Arbeitssetting? 

 Notizen auf Flipchart-Blatt (ca. 15’)
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Ausarbeitung konkreter Handlungsideen 
Gesundheitsförderung

Sammlung und Austausch im Plenum

1. Wo bestehen Probleme? 

2. Wie können Sie die psychische Gesundheit 

von Jugendlichen konkret fördern in ihrem 

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

https://youtu.be/48WAQdgXEqw
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Herzlichen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!
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Projektteam: 

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

ZHAW Departement Gesundheit
Forschung Public Health
Herr Frank Wieber
Katharina-Sulzer-Platz 9
Postfach
CH-8401 Winterthur
frank.wieber@zhaw.ch
www.zhaw.ch/gesundheit

ZHAW Departement Angewandte 
Psychologie
Fachgruppe Klinische Psychologie und 
Gesundheitspsychologie
Frau Agnes von Wyl
Pfingstweidstrasse 96
Postfach
CH-8037 Zürich
agnes.vonwyl@zhaw.ch
www.zhaw.ch/psychologie
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Quellen Bilder

• www.pexels.com

• www.usplash.com

• www.pixabay.com
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