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Was tun?



Link

Das Pubertier

https://www.google.com/search?q=das+pubertier&source=lmns&tbm=vid&bih=937&biw=1918&rlz=1C1GCEA_enCH1031CH1031&hl=de&sa=X&ved=2ahUKEwjhsOHr0oT_AhWND-wKHQmOBv0Q_AUoAXoECAEQAQ&safe=active&ssui=on#fpstate=ive&vld=cid:af7ad8cd,vid:g1Mlupa_gJU


– Signale wahrnehmen

– hinsehen und nachfragen

– Erfolge stärken – Misserfolge verkleinern

– Aufmerksamkeit verteilen

– Zuversicht ausstrahlen

– negative Aussagen korrigieren, Perspektiven geben

– beim kompetenten Lernen helfen und Hilflosigkeit verlernen helfen

– eine «signifikante Bezugsperson» sein

– Zusammenarbeit pflegen

– Hilfe holen und vermitteln

Was Eltern (Lehrpersonen, andere Erwachsene und 

Bezugspersonen…) tun können



– alle Probleme lösen oder die Welt ändern

– Diagnosen stellen

– Therapeut*in sein

– Schule und Gesellschaft auf den Kopf stellen

– Ressourcen vermehren

– Eine*n Jugendliche*n zur Zusammenarbeit zwingen

Was Eltern nicht tun können…



– Eskalationen: Ausstieg aus dem Machtkampf, Diskussionen 

vertagen, Gefühle nicht übernehmen, an Lösungen arbeiten, 

Abmachungen, Konsequenzen einhalten

– Enttäuschungen: Begrenzungen und das 'Böse' im Kind, neue Sicht 

der Familie, nicht erfüllte Erwartungen, über eigenes Verhalten

– Erschöpfung: Stress vorbeugen, Wellness und Sport, Trost und 

Zuspruch

– Schuldgefühle: Vorwürfe – echte Schule, Verantwortlichkeit, meine 

Fehler, negative Denkmuster, Alternativen, Vergebung

Überleben als Eltern



"Ich war auch mal jung."

„Ich kenne das Gefühl… Ich kann verstehen… Ich versuche zu verstehen…

’Wozu das Ganze?’

’Was mache ich nach der Schule?’

…“ 

Wie umarme ich einen Kaktus?



Psycho-Logik im Gespräch

Selektive Abstraktion

«Mein Leben besteht nur aus Miss-

erfolgen, Fehlern und Schwäche.»

Katastrophisieren

«Denke immer an das 

Schlimmste.»

Übertriebenes 

Verantwortungsgefühl

«Ich bin für jedes Problem 

verantwortlich.»

Übergeneralisierung

«Wenn es einmal so war, dann 

wird es immer so sein.»

Ursachenzuschreibung / 

Personifizieren

«Alles (Negative) hat mit mir zu 

tun. Ich habe immer Pech. Erfolg 

ist Zufall/Glück.»

Dichotomes Denken

«Es gibt nur gut oder schlecht, 

schwarz oder weiss.»



Woher kommt das?



Grundbedürfnisse

Sicherheit

Erregung

Autonomie



– Sicherheit und Bindung:

Präsent sein, Interesse zeigen, Meinung anerkennen, Befindlichkeit 

mitteilen, Offenheit, Widersprüche aushalten

– Autonomie und Kontrolle:

Regeln absprechen und Konsequenzen bestimmen, Verbote begründen, 

mitbestimmen lassen, WG im Kühlschrank

– Erregung:

Verantwortung übergeben, Freiheiten zugestehen, Grenzen setzen, 

Entschleunigen

Grundbedürfnisse von Teenies und was Eltern tun 

können



Entwicklungsaufgaben 

nach Erikson 

– Ur-Vertrauen vs Ur-Misstrauen

– Autonomie vs Selbstzweifel

– Initiative vs Schuld

– Kompetenz vs Minderwertigkeit

– Identität vs Rollendiffusion

– Intimität vs Isolierung

– …



– Sexualität: Übernahme einer 

Geschlechtsrolle und intimer Beziehungen

– Körper: Akzeptieren der körperlichen 

Erscheinung, Nutzung des Körpers

– Autonomie: selbständige Entscheidungen 

– Ablösung: von Eltern und anderen 

Erwachsenen

– Zukunft: Perspektive entwickeln

– Beruf: wählen und vorbereiten

– Werte / Weltanschauung: Leitfaden für 

das Verhalten

Entwicklungsaufgabe 

Identität in der Adoleszenz



3 Gehirne



Beschleunigung Digitalisierung

Ökonomisierung Individualisierung

Identität

Jugend als Spiegel der Gesellschaft



Psychische Gesundheit 
Jugendlicher



Sehr zufrieden mit…

Zürcher Jugendbefragung 

2017/18, N=1'680



Nationaler Gesundheitsbericht
OBSAN-2020 gestützt auf
HSBC-Studie 2017/2018
«Health Behaviour in School-aged 
Children»

715 CH-Klassen 5.-9. SJ
N=11'121, 11-15 Jahre



Lebenszufriedenheit



Selbst eingeschätzter Gesundheitszustand



Stress durch Schule 



Elterliche Unterstützung



Psychische Erkrankungen
Jugendlicher





Behandlungsverzögerung

Berger, KJPP Zürich 2022



– Angst vor der Reaktion anderer, Scham und Peinlichkeit 

– Fehlendes Vertrauen, dass andere helfen könnten 

– andere nicht mit dem Problem belasten wollen 

– Probleme – insbesondere psychische – werden bevorzugt selbst gelöst; 

keine Lust bzw. Motivation, über das Problem zu sprechen 

– Probleme werden als nicht so schlimm wahrgenommen

– Männliche Jugendliche stigmatisieren stärker als weibliche 

Zugangsbarrieren zu Hilfe



Psychische Gesundheit und 
Schule



– Verhinderung bzw. aktive Bekämpfung von Mobbing und Ausgrenzung 

– Perspektiven bezüglich Ausbildung und Beruf 

– Förderung von Stressbewältigungsfähigkeiten 

– Förderung von Problemlösefähigkeiten

– positive Beziehung zwischen Schüler*in und Lehrperson

– unterstützendes und vertrauensvolles Schul- und Klassenklima

Schutzfaktoren in der Schule



Lehrplan 21

fachliche Kompetenzen

überfachliche Kompetenzen

– Personal: Selbständigkeit, 

Selbstreflexion, Eigenständigkeit 

(Werte/Ziele)

– Sozial: Konfliktfähigkeit, Dialog 

und Kooperation, Umgang mit 

Vielfalt

– Methodisch: Informationen 

nutzen, Aufgaben/Probleme 

lösen, Sprachfähigkeit
Überfachliche Kompetenzen und ihre Überschneidungen, Lehrplan 

für die Volksschule des Kantons Zürich, 2017

Personale 

Kompetenz

Soziale 

Kompetenz

Methodische 

Kompetenz



– Erkennen, wenn sich eine psychische Störung entwickelt

– Wissen über Hilfsangebote / verfügbare Behandlungen für psychische 

Störungen

– Wissen über wirksame Selbsthilfestrategien für weniger schwerwiegende 

psychische Probleme

– “Erste Hilfe”-Wissen, um anderen helfen zu können, welche ein 

psychisches Problem entwickelt haben oder sich in einer psychischen 

Krise befinden

– Wissen darüber, wie man psychische Störungen verhindern kann 

(Prävention)

Nach Jorm, 2012

Psychische Gesundheitskompetenz



Unterstützung- und 
Beratungsangebote



feel-ok.ch – Gesundheitsplattform für Jugendliche



Elternnotruf 

Weinbergstrasse 315, 8032 Zürich, Tel. 0848 35 45 55, www.elternnotruf.ch 

Hilfe bei belasteter Erziehungssituation, Überforderung, Krisensituation, 24 Std.-Betrieb 

Elternberatung Pro Juventute

Tel. 058 261 61 61, www.projuventute.ch/de/elternberatung 

Unterstützung bei Fragen zu Erziehung, Entwicklung, Betreuung und Familienorganisation, 

24 Std.-Betrieb 

Kinder- und Jugendpsychiatrischer Dienst (KJPP)

Zentraler Notfalldienst KANT 24 Std.-Betrieb: 043 499 26 26, Neu: 058 384 66 66

(Krisen-, Abklärungs-, Notfall-, Triagezentrum)

Beratungsstellen für Eltern



Beratungsstellen für Jugendliche

Pro Juventute

Telefon 147, beratung@147.ch

Chatten mit Jugendlichen oder 

Chat mit Berater/in: www.147.ch

KJPP

Ambulatorium und Klinik

Notfall-Dienst 24/7: 043 499 26 26

Schulsozialarbeit (SSA) 

im Schulhaus

vertraulich und direkt

Jugendberatung Zürich 

Telefon 044 412 83 50

14 bis 25 Jahre

unkompliziert und kostenlos

mailto:beratung@147.ch
http://www.147.ch/de/


– Schulisch indizierte Therapie via SPD

– Therapie in KJPP

– ärztlich angeordnete Psychotherapie (Krankenkasse)

– Psychotherapie bei Psycholog*in

– Therapie am Institut für Angewandte Psychologie (IAP)

– Therapie am Psychologischen Institut der Universität Zürich 

Psychotherapie



Austausch

Welche Situationen erleben Sie?

Wie gehen Sie damit um?

Welche Anliegen haben Sie?



Danke für Ihre 
Aufmerksamkeit!


