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WIE GEHT ES DEN KINDERN UND 

JUGENDLICHEN?
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Pro Juventute

→ vor Corona 3-4

• Multikrise: sich überlappende Krisen 

• Einfluss sozialer Medien

• Überlastung Versorgungssystem
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HBSC – Situation in der Schweiz 2022 
bei 11- bis 15-Jährigen (N=9‘345)
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müde

Einschlafschwierigkeiten

gereizt

ängstlich, besorgt

traurig, bedrückt
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nervös
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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

• Familie, Freunde

• Hobby

• genügend Schlaf 

Beispiele von Belastungen:

• Prüfungen in der Schule

• viele Hausaufgaben

• Streit mit Freund:in

• wenig Erholung

In Anlehnung an das Anforderungs-Ressourcen-Modell in der Gesundheitsförderung (z.B. Blümel, 2021)
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WIE ERKENNE ICH, DASS EINE 

PERSON PSYCHISCH BELASTET IST?
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Anzeichen oft unspezifisch und schwer abgrenzbar
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• Internale Symptome

• Externale Symptome

• psychosomatische Beschwerden

• Schulverweigerung, Leistungsabfall

Allg.: plötzliche Veränderungen, 

Leidensdruck

Besonders kritisch: Ritzen, Suizidgedanken
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Auszug: Lehrpersonenkommentar
Take Care in der Schule 
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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
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Selbst-Check von Wie geht’s dir?

https://www.wie-gehts-dir.ch/selbst-check 12
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WAS KANN ICH TUN, WENN ICH DEN 

EINDRUCK HABE, DASS ES 

JEMANDEM NICHT GUT GEHT? 
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Belastete Personen ansprechen

1. Zeitpunkt 

2. Beobachtungen & Besorgnis 

schildern: 
„Ich habe beobachtet/bemerkt, dass …“

      „Ich mache mir Sorgen um dich.“

3. Zuhören, Nachfragen & Verständnis 

zeigen:
„Was an der Situation belastet dich am meisten?“

       „Danke, dass du so ehrlich bist mit mir.“

       „Das muss schwierig sein für dich.“

4. Suche nach Lösungen/Entlastung:
    „Hast du eine Idee, was dir jetzt helfen könnte?“
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Bei Unsicherheit / 

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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KONKRETE MÖGLICHKEITEN ZUR 

STÄRKUNG DER PSYCHISCHEN

GESUNDHEIT VON KINDERN UND 

JUGENDLICHEN
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https://takecare.ch/ 
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https://takecare.ch/
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https://takecare.ch/ 
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https://takecare.ch/
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Gratis Download:

www.zhaw.ch/takecare

In 15 Sprachen erhältlich
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Selbstwert

Problemlöse-

fähigkeiten
Selbst-

wirksamkeit

Emotions-

regulation

Optimismus

Erholung

Familienklima

Natur
Offline 

Beschäftigung

Soziale 

Unterstützung

Schutzfaktoren für Kinder
(gelten auf für Jugendliche)
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Mein Kind hat ein positives Bild von sich selbst

• Stärken erkennen: 
- «Ich finde es toll, dass du ...» 

- «Du kannst besonders gut ...»

• Fehler sind Lernchancen

• Fortschritte feiern

• Zeigen Sie Ihrem Kind: 
- «Wir haben dich lieb, so wie du bist.» 

- «Du musst nicht besser sein als andere,

   um ein wertvoller Mensch zu sein.»
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Selbstwert
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Mein Kind kann Probleme selbst lösen

• Probleme alleine lösen lassen

• Hilfe nur wo nötig: 

z.B. zusammen kleine machbare 

Handlungsschritte planen

• Misserfolge als Lernzuwachs

→ nicht vorschnell aufgeben 

23

Problemlöse-

fähigkeiten
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Mein Kind kann mit seinen Gefühlen umgehen

• Gefühle wahrnehmen und benennen: 
«Kann es sein, dass du traurig/wütend/enttäuscht 

bist?»

• Gemeinsam Emotionsregulationsstrategien 

überlegen: 
«Wenn ich traurig bin, kann ich mit meinen Eltern oder 

dem Kuscheltier kuscheln …Treppe hoch rennen, in 

ein Kissen boxen, Situation verlassen, sich auf etwas 

Positives konzentrieren, Tanzen,…»

• Vorbildrolle: offen mit eigenen Gefühlen 

umgehen

24

Emotions-

regulation

Tipp: Umgang mit Emotionen üben:

z.B. Spiele spielen → Reaktionen besprechen, neue Strategien üben
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Selbstkontrolle und Deeskalation
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• ruhig bleiben (innerlich auf 10 zählen)

• schweigen, verzögern, verschieben

   z.B.: «Ich akzeptiere dein Verhalten nicht. 

   Ich überlege mir weitere Schritte 

   und komme später darauf zurück.“

• Ich-Botschaften

• Atemübung:

- Langsam einatmen (bis 5 zählen)

- kurze Pause 

- langsam ausatmen (bis 8 zählen)

Haltung ist zentral
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Mein Kind sieht die positiven Dinge im Leben

• Sich gemeinsam über den Tag 

austauschen: 

Was lief gut? Was weniger?

• Abendritual als positiven 

Tagesabschluss
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Optimismus
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Mein Kind hat regelmässig freie Zeit

• Bei welcher Tätigkeit kann sich Ihr 

Kind gut entspannen? z.B. Lesen, 

Musikhören, …

• tägliche & regelmässige 

Entspannung

• Nichtstun
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Erholung
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Mein Kind verbringt regelmässig Zeit draussen

• Gehen Sie mit Ihrem Kind in die 

Natur: Wald, Fluss, …

• Die Natur wirkt beruhigend und 

reduziert Stress

28Zürcher Fachhochschule

Natur
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https://takecare.ch/ 
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Take Care in der Schule
Unterrichtsmaterialien für die Primarstufe
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Übungen zu zehn Schutzfaktoren 

und Hintergrundinformationen

Download unter: https://takecare.ch/home/dokumente/?dir=29072
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Unterrichtsmaterial Primarstufe

• Hilfe bei der Regulation von Emotionen

• Ventil für Wut → z.B. über Wut reden, 

aufschreiben, Ablenken der Aufmerksamkeit, 

Atemübungen

31

Emotions-

regulation
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Emotions-

regulation

Unterrichtsmaterial Primarstufe
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https://takecare.ch/ 
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Take Care in der Schule 

5 Unterrichtseinheiten für die Sekundarstufe I

 

34

1. Psychische Störungen: 

Ab wann sollte ich mir Sorgen 

machen?

2. Ansprechen hilft: 

Kolleg:innen unterstützen

3. Stress und Entspannung, 

sowie Selbstwert

4. Einsamkeit

5. Glück
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https://takecare.ch/ 
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Broschüre / Werkzeugkasten für Jugendliche

Gratis Download:

www.zhaw.ch/takecare
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Seite 10
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Seite 10
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WEITERE KONKRETE MÖGLICHKEITEN 

ZUR STÄRKUNG DER PSYCHISCHEN

GESUNDHEIT VON KINDERN UND 

JUGENDLICHEN
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Gefühle ansprechen & zulassen – Emotionen ABC

Verliebt
Ausgebrannt

Nachdenklich

Zufrieden
Sicher

Einsam

Dankbar

www.wie-gehts-dir.ch
Zürcher Fachhochschule 21

Quelle: https://www.wie-gehts-dir.ch/aktuelles/abc-der-emotionen-erneut-praesent
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www.wie-gehts-dir.ch –
 Lehrpersonen, Schüler:innen, Erwachsene
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www.feel-ok.ch: 
Lehrpersonen,Schüler:innen, Eltern
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www.jugendundmedien.ch

Empfehlungen zu digitalen Medien in 15 Sprachen

Zürcher Fachhochschule 25
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www.jugendundmedien.ch – 
Lehrpersonen
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Für Eltern: Empfehlungen zu digitalen Medien in 15 Sprachen
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147.ch: Beratung Kinder, Jugendliche und 
Eltern
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Zentraler Schutzfaktor für die 

psychische Gesundheit

„… ist eine stabile, 

wertschätzende, emotional 

warme Beziehung zu einer 

(erwachsenen) Bezugsperson.“

(Quelle: Fröhlich-Gildhoff & Rönnau-Böse, 2022)
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WIE GEHT ES MIR ALS BEZUGS- ODER 

BEGLEITPERSON? WAS TUT MIR GUT?
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Selbstfürsorge auch für Bezugspersonen

56

- Wo liegen meine Grenzen (professionelle Rolle)? Was kann und 

muss ich nicht leisten?

- Was tut mir gut? 

- Was gibt mir Kraft? 

- Welche Menschen tun mir gut? 

- Wann habe ich mich das letzte Mal lebendig gefühlt?
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Bezugspersonen: 

1 Minute mit grosser Wirkung

Im Alltag immer wieder eine Minute für sich nehmen

• Körper strecken bis in 
Zehenspitzen, dehnen, gähnen

• 1 Minute in Ferne, 
aus Fenster 
oder in Himmel blicken

57

Vergessen Sie nicht, auch einfach mal nichts zu tun
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Beratungsstellen für Eltern
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Wenn Hilfe benötigt wird!

Elternnotruf

Telefonberatung, E-Mailberatung, 

Face-to-Face, Bildung

Tel. 0848 35 45 55

https://www.elternnotruf.ch/angebot

Pro Juventute

Telefonberatung, E-

Mailberatung, Chat-Beratung

Tel. 058 261 61 61

elternberatung@projuventute.ch

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

lternberatung

Pro Mente Sana

www.promentesana.ch

feel-ok.ch

www.feel-

ok.ch/de_CH/eltern/eltern-

themen.cfm

https://www.elternnotruf.ch/angebot
https://www.projuventute.ch/de/elternberatung
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
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Beratungsstellen für Teenager
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Wenn Hilfe benötigt wird!

Pro Juventute

Telefon-, SMS-, Chat- und 

Email-Beratung

Tel. 147

www.147.ch

feel-ok.ch

Informations- und 

Austauschplattform zu 

verschiedene Themen

www.feel-ok.ch

Safezone

Online-Beratung Thema Sucht

www.safezone.ch

Tschau

Online-Beratung 

www.tschau.ch

Wie-gehts-dir.ch

Informationsplattform

https://www.wie-gehts-dir.ch

http://www.147.ch/
http://www.feel-ok.ch/
http://www.safezone.ch/
http://www.safezone.ch/
https://www.wie-gehts-dir.ch/
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ZHAW Gesundheit & 

Angewandte Psychologie 
agnes.vonwyl@zhaw.ch 

frank.wieber@zhaw.ch

Projektteam: 

Agnes von Wyl          Frank Wieber             Annina Zysset          Simone Rössler   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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Quellen Bilder

• www.pexels.com

• www.usplash.com

• www.pixabay.com
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