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KINDER UND JUGENDLICHE IN NOT:

DRINGENDER HANDLUNGSBEDARF
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• Multikrise: sich überlappende Krisen (Klimakrise, 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

• Familie, Freunde

• Hobby

• genügend Schlaf 

Beispiele von Belastungen:

• Schulstress

• Stress zu Hause

• 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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Projekt «Take Care»
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«Take Care»: 

- Flyer für Eltern 

- Broschüren für Jugendliche

- Fachinformationen für Ärzte:innen

«Take Care in der Schule»: 

Entwicklung von Unterrichtsmaterialien für 

Schüler:innen der Zyklen 1-3
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Gratis Download:

www.zhaw.ch/takecare
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Erahnen Sie die 10 Schutzfaktoren?
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Selbstwert

Problemlöse-

fähigkeiten
Selbst-

wirksamkeit

Emotions-

regulation

Optimismus

Erholung

Familienklima

Natur
Offline 

Beschäftigung

Soziale 

Unterstützung

10 Schutzfaktoren
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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

• 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.»

• Gemeinsames Feiern von kleinen Fortschritten
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Selbstwert
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Werkzeugkasten für Jugendliche

Gratis Download:

www.zhaw.ch/takecare
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Seite 16
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Seite 20
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Laufendes ZHAW-Projekt: 

«Take Care in der Schule»
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Unterrichtsmaterialien Zyklen 1-3

• Settingspezifische Ausarbeitung

• Pfannenfertige Unterrichtseinheiten

• Einzelne Übungen

• Informationsmaterialien für Lehrpersonen
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Auszug Borschüre für 
Primarschule
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Sekundarstufe I (Zyklus 3)
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Drei pfannenfertige Unterrichtseinheiten

1. Psychische Störungen: 

Ab wann muss ich mir Sorgen machen?

2. Ansprechen: 

Kolleg:innen unterstützen

3. Stress

- niederschwelliger Zugang

- iterativer Prozess
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Bisherige Erkenntnisse: Lehrpersonen
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- hohe Nachfrage 

- konkrete und individualisierte Materialien / 

Vorgehensweisen

 

- prägnante Fachinformationen 

(z.B. internalisierende Störungsbilder)

- eigene Gesundheit, Rollen und Grenzen!

→ Lehrberuf ist äusserst anspruchsvoll: offene Aufgabenstellung, 

erzwungene Zusammenarbeit, mangelnde Wertschätzung,… 
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Bisherige Erkenntnisse: Eltern
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- Motivation, Offenheit

- Unsicherheit → Entlastung

- wünschen konkrete Anregungen

- Selbstregulation, Selbstfürsorge 

und Wohlbefinden Eltern!

Offenheit nutzen: 

konkrete Tools wie Selbstregulationsstrategien, nützliche 

Internetseiten, Medienvertrag,…
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Weitere empfehlenswerte Ressourcen 
(Auswahl)
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WIE ERKENNE ICH, DASS ES 

JEMANDEM NICHT GUT GEHT?
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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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ZHAW-Broschüre: 
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!

• Hinschauen, Ansprechen

• Zuhören und Dasein

• Wo möglich entlasten

• 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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Übung Dankbarkeit: Drei Gute Dinge
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Das Erkennen von Guten Dingen in unserem Alltag 

macht glücklich

• Im Laufe des Tages:

Drei gute Dinge bewusst wahrnehmen:

…ein Sonnenstrahl im Gesicht, das 

Lieblingsessen, ein Lächeln einer Person, …

• Abends: 

Gefühle Revue passieren lassen und notieren:

… Begeisterung, Freude, Dankbarkeit, 

Entspannung, Ermutigung, Faszination, … 

Welche drei guten Dinge haben Sie heute erlebt?

Austausch zu zweit



Kontakt

Agnes von Wyl / Simone Rössler

ZHAW Zürcher Hochschule 

für Angewandte Wissenschaften

Departement Angewandte Psychologie

Psychologisches Institut

Pfingstweidstrasse 96

Postfach 707

CH-8037 Zürich

agnes.vonwyl@zhaw.ch

simone.roessler@zhaw.ch
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Quellen Bilder

• www.pexels.com

• www.pixabay.com

• www.usplash.com
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