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Was heisst psychische Gesundheit?

− ≠ Krankheit

− «ein Zustand des Wohlbefindens, in dem eine Person ihre eigenen 

Fähigkeiten ausschöpfen, die normalen Lebensbelastungen bewältigen 

und produktiv arbeiten kann sowie in der Lage ist, einen Beitrag zur 

Gemeinschaft zu leisten»
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Wie geht es den Jugendlichen in der Schweiz?
HBSC 2022 Vergleich Kanton Graubünden / Schweiz
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           HBSC GR 2022                HBSC CH 2022

Balsiger, N., Delgrande Jordan, M. & Schmidhauser, V. (2024). Gesundheit und Wohlbefinden bei Jugendlichen (Fact Sheet). Lausanne: Sucht Schweiz. 

72.1% / (67%) der 11- bis 15jährigen 

haben ein mittleres bis hohes psychisches

Wohlbefinden

58.5% / (55%) der 11- bis 15jährigen 

sind mit ihrem Leben sehr zufrieden

86.5% / (85%) der 11- bis 15jährigen 

schätzen ihren Gesundheitszustand als gut

oder ausgezeichnet ein

27.0% / (34%)  der 11- bis 15jährigen 

fühlen sich einigermassen oder sehr

gestresst durch die Arbeit für die Schule

31.6% / (35%) der 11- bis 15jährigen 

hatten ≥1x pro Woche Schmerzen (Kopf-, 

Bauch-, und / oder Rückenschmerzen)

Die 11- bis 15-jährigen 

Jungen fühlen sich

besser als die 

gleichaltrigen Mädchen

42.9% / (47%) der 11- bis 15jährigen 

haben ≥1x pro Woche ≥2 psychoaffektive

Symptome (von sieben) erlebt

50.2% / (46%) der 14- und 15jährigen 

schlafen gewöhnlich <8 Stunden pro Nacht

vor Schultagen, was weniger als der 

Empfehlung entspricht

79.2% / (78%) der 11- bis 15jährigen 

haben eine mittlere bis hohe

Selbstwirksamkeitserwartung

( )



− Pubertät: Umgang mit körperlicher 
Entwicklung

− Ablösung von der Familie: Aufbau 
von Selbstständigkeit

− Peers: Freundschaften finden

− Partnerschaft und Sexualität

− Ausbildung und Beruf

− Identität: Moral, Werte

Entwicklungsaufgaben im Jugendalter
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Schutzfaktoren für 
psychische Gesundheit 

bei Jugendlichen



− Stabile und unterstützende Eltern-
Kind-Beziehung

− Autoritative Erziehung: Klare Regeln 
mit emotionaler Unterstützung

− Familiäre Konfliktbewältigung

− Harmonische Partnerschaft der Eltern

→ Zuhören, Interesse an Aktivitäten und 
Sorgen, Erklären

Familiäre Schutzfaktoren
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− Unterstützende Beziehungen 

ausserhalb der Familie

− Soziale Integration

→sichere Begegnungsräume

schaffen: Jugendliche 

miteinbeziehen

Soziale Schutzfaktoren
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− Stabile Lebensbedingungen: Sicherheit 

in Schule, Freizeit und Wohnen

− Zugang zu Beratung und Unterstützung

→ Geschulte Fachpersonen in Schule und

Freizeit z.B. Schulsozialarbeit,         

Lehrpersonen, Jugendarbeit etc.

→ Reagieren bei unsicheren 

Umgebungen und Einleiten 

entsprechender Massnahmen

Umwelt- und systemische  Schutzfaktoren
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− Selbstwertgefühl

− Selbstwirksamkeit und 

Problemlösefähigkeit

− Emotionale Regulation: eigene 

Emotionen steuern und 

Unterstützung einholen

→ Präventionskampagne z. B. 

    Wie geht’s dir?

Individuelle Schutzfaktoren
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Fazit

− Jugendalter als vulnerable Phase

− Jugendliche brauchen Kommunikation auf Augenhöhe

− Jugendliche in den Prozess miteinbeziehen
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Fragen
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Diskussion

− Ist die psychische Gesundheit von Jugendlichen in der Region eine Priorität?

− Wo sind Treffpunkte von Jugendlichen? Sind diese sicher? 

− Werden Jugendliche einbezogen beim Finden von Lösungen z. B. zu Freizeit- 

und Begegnungsräumen?

− Welche Vertrauenspersonen gibt es für die Jugendlichen?

− Welche Präventionsprogramme werden bereits integriert? Wo braucht es noch 

mehr?

− Wie wird mit einem Verdacht auf eine ungünstige Entwicklung eines 

Jugendlichen umgegangen?
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