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Psychische Erkrankungen sind haufig

In der Schweiz erfullen rund 20-40% im
Verlaufe ihres Lebens einmal die Kriterien fur
eine Depression,

jede vierte Person einmal die Kriterien flr eine
Angststorung und

jede sechste die Kriterien fur eine
substanzbedingte Storung

Quelle: https://www.gesundheitsbericht2025.ch (OBSAN-Bericht / Nationaler Gesundheitsbericht 2025)

Schweizerisches Gesundheitsobservatorium (Hrsg.)

Psychische Gesundheit

In der Schweiz:
Entwicklung, Forderung,
Pravention und Versorgung

Nationaler Gesundheitsbericht 2025



https://www.gesundheitsbericht2025.ch/

Hohe Lebensqualitat und
viele gluckliche Menschen

* 2022 schatzen uber 90% ihre Lebensqualitat
als (sehr) gut ein

* Viele sind glucklich (rund 70%), sehr
zufrieden mit ihrem Leben (33%) und sehen
einen Sinn in ihrem Leben (37%)

Schweizerisches Gesundheitsobservatorium (Hrsg.)

Psychische Gesundheit

* Gleichzeitig sind psychische Erkrankungen in der Schweiz:
weit verbreitet, treten haufig gemeinsam auf Entwicklung, Férderung,
und gehen oft mit korperlichen Beschwerden Prévention und Versorgung
einher Nationaler Gesundheitsbericht 2025

Quelle: https://www.gesundheitsbericht2025.ch (OBSAN-Bericht / Nationaler Gesundheitsbericht 2025)
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Wie sieht es bel jJungen
Menschen aus?

* 11-bis 15-Jahrige: 67% mittleres bis gutes
psychisches Wohlbefinden

* Madchen: Werte sind niedriger und sinken
zwischen dem 11. und 15. Lebensjahrin
starkerem Ausmass als bei den Jungen

o Ca. eln FU nftGl del’ 1 6' bIS 25'Jahr|gen benChtet Schweizerisches Gesundheitsobservatorium (Hrsg.)
von mittelschweren bis schweren depressiven
Symptomen, wovon besonders junge Frauen

Psychische Gesundheit
betroffen sind in der Schweiz:
Entwicklung, Forderung,
Pravention und Versorgung

e Seit 2017 stiegen Symptomatiken von Depression

und generalisierten Angststorungen
Nationaler Gesundheitsbericht 2025

Quelle: https://www.gesundheitsbericht2025.ch (OBSAN-Bericht / Nationaler Gesundheitsbericht 2025)
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Zunahme von Beschwerden bei Kindern und Jugendlichen

Psychoaffektive Beschwerden bei Schiilerinnen und Schiilern G2.2
s Miidigkeit
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Anmerkung: Anteil Kinder und Jugendiicher (in Prozent) mit mehrmals wochentlich oder taglich in den letzten sechs Monaten
aufgetretenen Beschwerden.
2002: N=9288, 2006: N=9502, 2010: N=9869, 2018 N=10 970, 2022: N=004&

Quelle: Sucht Schweiz — HBSC @ Obsan 2025

Quelle: https://www.gesundheitsbericht2025.ch (OBSAN-Bericht / Nationaler Gesundheitsbericht 2025)
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Zunahme von Beschwerden bei Kindern und Jugendlichen

Hinweise auf Depression/Angststorungen, nach Geschlecht G2.3
40% |
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30% |
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Anmerkung: Anteile der befragten Stadtzircher Schiilerinnen und Schiiler (in Prozent) mit Hinweisen auf eine Angststérung oder
Depression. SJ = Schuljahr

Quelle: Gesundheitsbefragung der Stadt Zirich © Obsan 2025

Quelle: https://www.gesundheitsbericht2025.ch (OBSAN-Bericht / Nationaler Gesundheitsbericht 2025)
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Mittelschwere bis schwere Depressionssymptome

Anteil der Bevélkerung in %

2012
2017
2022
2022
Frauen
Manner
Frauen
15—24 Jahre
25-34 Jahre
35—44 Jahre
45-54 Jahre
55—64 Jahre
65—74 Jahre
75+ Jahre
Manner
15—24 Jahre
25-34 Jahre
35—44 Jahre
45—54 Jahre
55—64 Jahre
65—74 Jahre
75+ Jahre

95%-Vertrauensintervalle

Quelle: BFS — SGB ® Obsan 2025

Quelle: https://www.gesundheitsbericht2025.ch (OBSAN-Bericht / Nationaler Gesundheitsbericht 2025)
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Die Suizidrate in den letzten Jahrzehnten in der Schweiz...?
... nimmt ab!

Suizide (nicht assistiert) G1.6
Anzahl Falle pro 100 000 Einwohner/innen
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Quelle: BFS — CoD © Obsan 2025

Quelle: https://www.gesundheitsbericht2025.ch (OBSAN-Bericht / Nationaler Gesundheitsbericht 2025)
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Suizidrate nimmt auch bei jungen Menschen ab!

Suizidrate der 15- bis 24-Jahrigen pro 100 000 Einwohnerinnen
und Einwohner, nach Geschlecht G2.5
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Quelle: https://www.gesundheitsbericht2025.ch (OBSAN-Bericht / Nationaler Gesundheitsbericht 2025)
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Grunde fur die psychische Belastung der jungen
“I Frauen gemass Experteneinschatzung
(Bigler et al., 2024)

Geschlecht und
Geschlechterrollen

Leistungsdruck und

Stress Soziale Medien

Quelle: https://www.gesundheitsbericht2025.ch (OBSAN-Bericht / Nationaler Gesundheitsbericht 2025)
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| Hoffnungsvoll

* Personen, die personliche Erfahrungen mit psychischen Belastungen gemacht haben, sei es bei
sich selbst oder in ihrem sozialen Umfeld, weisen eine hohere psychische Gesundheitskompetenz
auf und stigmatisieren Personen mit psychischen Belastungen oder Erkrankungen weniger stark

* Frauen verfugen uber eine hohere psychische Gesundheitskompetenz als Manner, dies gilt
settingubergreifend (z. B. Schul- und Bildungsbereich, Gesundheitsbereich) bzw. in allen bisher
untersuchten Bevolkerungsgruppen

* Lehrpersonen schatzen ihre professionelle psychische Gesundheitskompetenz als (sehr) hoch ein,
jedoch fehlt es ihnen teilweise an konkreten Handlungskompetenzen

* Anders bei Schiilerinnen und Schilern: Sie verfugen eher Uber eine vage Vorstellung von psychischer
Gesundheit, wissen aber intuitiv oft, wie sie z. B. Hilfe suchen oder jemandem Hilfe anbieten kdnnen

Quelle: https://www.gesundheitsbericht2025.ch (OBSAN-Bericht / Nationaler Gesundheitsbericht 2025)
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* Die Forschung zu digitalen Medien und psychischer
Gesundheit betont oft Risiken, zeigt aber auch positive
Effekte wie die Starkung sozialer Beziehungen und den
Zugang zu Informationen

* Viele Praventions-Apps sind verfugbar, doch wenige sind

D|g|ta le wissenschaftlich gepruft

. * Digitale Teletherapie ist besonders bei Depressionen
Med Ien und Angsten wirksam

* Der Zusammenhang zwischen Mediennutzung und
psychosozialen Problemen ist meist schwach und
Ursache-Wirkung oft unklar

* Soziale Netzwerke konnen Selbstwert und Korperbild
negativ beeinflussen

Quelle: https://www ndheit richt2025.ch (OBSAN-Bericht / Nationaler Gesundheitsbericht 2025)
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Digitale

Medien

Quelle: htt

ADHS und problematische Mediennutzung wirken
wechselseitig.

Bildschirmnutzung vor dem Schlaf kann die
Schlafqualitat verschlechtern

Stress durch Informationsflut und FOMO variiert
individuell

Cybermobbing, Hate Speech, Cybergrooming und
Sextortion haben teils schwerwiegende psychische
Folgen

Suchtiges Nutzungsverhalten kann zu Leid und
Beeintrachtigungen fuhren

/www ndheit richt2025.ch (OBSAN-Bericht / Nationaler Gesundheitsbericht 2025)
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I}| Positive Effekte von Social Media

* Soziale Netzwerke wie Facebook oder Instagram konnen bei angemessenem
Nutzungsverhalten das Wohlbefinden von Jugendlichen zwischen 11 und 19 Jahren positiv
beeinflussen (Meta-Synthese von Shankleman et al., 2021)

* Sie erleichtern den Aufbau und die Pflege von Beziehungen, bieten soziale Unterstutzung und
verstarken das Zugehorigkeitsgefuhl

* Jugendliche kdnnen ihre Identitat ausdricken und weiterentwickeln, was ihr Selbstwertgefuhl
steigern kann

* Ebenso sind soziale Netzwerke das Tor zu einer breiten Palette an Informationen aus dem
privaten Umfeld und ermé%lichen den Zugang zu Bildungsinhalten, die das Lernen fordern und so
zur intellektuellen Entwicklung beitragen konnen

* Nicht zuletzt sind soziale Netzwerke eine Stltze, wenn es um die Bewaltigung von negativen
Emotionen geht oder sie heben — auch mit humorvollen Inhalten - die Stimmung
(Butt, 2020; Drazenovic et al., 2023; Marciano et al., 2021; Shankleman et al., 2021)

Quelle: https://www.gesundheitsbericht2025.ch (OBSAN-Bericht / Nationaler Gesundheitsbericht 2025)
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Il| Psychische Gesundheit und Social Media

- Experimentelle Studien finden mehrheitlich heraus, dass eine reduzierte Nutzungsdauer oder
Abstinenz sozialer Medien, aberinsbesondere ein bewusster und reflektierter Umgang, die
psychische Gesundheit in verschiedenen Bereichen wie Angstlichkeit, Depressivitat oder
Selbstunsicherheit erhoht (Plackett et al., 2023)

- BeiweiblichenJugendlichen sagte eine intensivere Nutzung sozialer Medien prospektiv, d. h.
uber die nachsten 12 Monate, im Alter von 11 bis 13 sowie wieder im Alter von 19, eine
Reduktion in der Lebenszufriedenheit voraus

- Dies galt bei mannlichen Jugendlichen im Alter von 14 bis 15 und ebenfalls im Alter von 19 (Orben
etal., 2022)

Quelle: https://www.gesundheitsbericht2025.ch (OBSAN-Bericht / Nationaler Gesundheitsbericht 2025)
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“| Psychische Gesundheit und Social Media
Korperbild

- Unrealistische Schonheitsideale und soziale Vergleichsprozesse spielen auch bei der Entstehung
und Veranderung des Korperbilds eine Rolle

- Ubersichtsarbeiten finden einen Zusammenhang zwischen der Nutzung sozialer Netzwerke und
negativem Korperbild sowie problematischem Essverhalten (Mingoia et al., 2017; Saiphoo &
Vahedi, 2019; Thompson & Harriger, 2023)

- Dieser Zusammenhang zeigt sich starker bei bildbasierten Plattformen, wie z. B. Instagram und
Snapchat, als bei Plattformen, in denen Textinhalte starker vertreten sind (z. B. Facebook oder
Twitter/X, Sharma & Vidal, 2023; Vandenbosch et al., 2022)

- Einzelne Langsschnittstudien deuten darauf hin, dass das Betrachten von Bodypositivity-Inhalten
mit einer hoheren Korperzufriedenheit einhergeht (Fioravanti et al., 2023; Stevens & Griffiths,

2020)

Quelle: https://www.gesundheitsbericht2025.ch (OBSAN-Bericht / Nationaler Gesundheitsbericht 2025)
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“l Digitale Medien und Schlaf

 Verschiedene Ubersichtsarbeiten finden negative Zusammenhange zwischen der
Bildschirmnutzung und Schlaf, insbesondere bei Kindern (Merin et al., 2024),

Jugendlichen (de Sa et al., 2023; Kokka et al., 2021; Yu et al., 2024) und jungen
Erwachsenen (Brautsch et al., 2023)

* Die Handynutzung (de Sa et al., 2023), die Social-Media-Nutzung (Yu et al., 2024) und
das Gamen (Kemp et al., 2021) werden mit kirzerem Schlaf und schlechterer
Schlafqualitat in Verbindung gebracht

* Eine Meta-Analyse berechnet eine Dosis-Wirkungsbeziehung zwischen der taglichen
Handynutzungszeit und schlechterer Schlafqualitat (Chu et al., 2023)

Quelle: https://www.gesundheitsbericht2025.ch (OBSAN-Bericht / Nationaler Gesundheitsbericht 2025)
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“| Problematische oder suchtige
Mediennutzung

* Problematisches oder slchtiges digitales Medienverhalten zeigt bedeutsame
Zusammenhange mit einer Vielzahl von biopsychosozialen Problemen und Storungen

* BeiJugendlichen geht es einher mit hoheren Raten an Depressionen, Angststorungen,
Zwangsstorungen, ADHS, sowie ubermassigem Alkoholkonsum. Hinzu kommen
Schlafprobleme, ungesunde Ernahrung und ein schlechterer allgemeiner korperlicher
Gesundheitszustand (Wacks & Weinstein, 2021)

* Problematische Smartphone-Nutzung hangt mit Schwierigkeiten in der
Emotionsregulation, Impulsivitat, beeintrachtigten kognitiven Funktionen (z. B.
Aufmerksamkeitssteuerung) und einem tieferen Selbstwertgefihl zusammen (Wacks &

Weinstein, 2021)
—> das sind korrelative Zusammenhange!

Quelle: https://www.gesundheitsbericht2025.ch (OBSAN-Bericht / Nationaler Gesundheitsbericht 2025)
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JAMES-Studie (2024) - Beliebteste

Freizeitbeschaftigung — welches sind die Jungs?
Jugend, Aktivitaten, Medien — Erhebung Schweiz, ZHAW

Instrument spiclen Lermen §{ Hausaufgaban
Fernsehen Zeichnen / Malen
Soziale Medien nutzen YouTube / Videos schauen
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Abbildung 5: Beliebteste Freizeitbeschdftigungen allein; links Madchen, rechts Jungen



JAMES-Studie (2024) — Nutzungsdauer Smartphone
Jugend, Aktivitaten, Medien — Erhebung Schweiz, ZHAW

Tabelle 4: Selbst eingeschitzte Smartphonenutzungsdauer

Smartphonenutzungsdauer Median (MD) Mittelwert (MW)
an einem Wochentag 3 Std. OMin. 3 Std. 25 Min.
an einem Tag am Wochenende 4 Std. 0Min. 4 Std. 45 Min.




Lieblingsapps auf dem Smartphone

Lieblingsapps der Jugendlichen auf dem Smartphone

Rang App Anzahl Nennungen Rang App Anzahl Nennungen
Q@ rstagram 37 ©® Brawistas P31

© TikTok . EE €@ Pinterest | B

© srapcnat RG0S © spotify s

O whatsrpp [ 66 © BeReal §63

© Youtube B oo/ O Kamera §40

Quelle: JAMES-Studie 2024



JAMES-Studie (2024) — Beliebteste Apps
Jugend, Aktivitaten, Medien — Erhebung Schweiz, ZHAW

Brawl Stars

Wh at”“"SAE p
TikTok-

Pinterest Kamer

Instagram
Snapchat

YouTube

Abbildung 38: Beliebteste Smartphone-Apps




* KlI-Revolution:

* 71 % der Jugendlichen haben Erfahrungen mit Kl-Tools (z. B.
ChatGPT), 34 % nutzen sie wochentlich (Kl ist erst seit Ende
2022 im Fokus der breiten Masse!!)

e ChatGPT und Co haben sich so rasch in das

JAMES-Studie Co haben sich so rasch in das
Alltagsleben integriert wie wohl nie ein Medium zuvor.

(2024) — * Rasche Integration in den Alltag, einfache Bedienbarkeit
* Chancen: Effizienz, verstandliche Infos

Ze ntra '.e * Risiken: Fehlerhafte Infos (,,Halluzinationen®) >

Medienkompetenz & kritisches Denken wichtiger denn je
Befu n d e * Digitale Kommunikation - die ,,Big Four*:

 WhatsApp, Snhapchat, Instagram, TikTok dominieren
unabhangig von Alter/Geschlecht

* Grunde: kostenlos (bezahlt wird mit persénlichen Daten),
Netzwerkeffekt, visuell und interaktiv

* Bedeutung fur Selbstdarstellung & Identitatsbildung (mit
positiven und negativen Ausirkungen)

* Algorithmen pragen Themen und somit die Lebenswelt der
Jugendlichen aktiv mit




* Gaming

* 80 % der Jugendlichen gamen mindestens ab und zu,
Free-to-Play besonders beliebt

JAM ES'StUd Ie * Risiken durch Dark Patterns: manipulative
Designstrategien wie Lootboxen (zufallige
2024 Belohnungen), In-Game-Wahrungen, zeitlich limitierte
( ) - Belohnungen, daraus resultierend soziale

Verpflichtungen, FOMO, Verlustaversion (bereits
Erreichtes kann verloren werden)

Zentrale

* Verantwortung bei Eltern (Begleitung, Verstandnis,
Befu nde rechtzeitiges Eingreifen) und Behorden (Regulierung)

* Sattigungstendenz bei der Mediennutzung

* Mediennutzung seit 2022 stabil, teils Ruckgange (z. B.
Streaming)

* Digitale Routinen gefestigt, ,,naturliches Maximum®*
erreicht

* Neue Technologien (VR, Kl) konnten kunftig neue
Dynamik bringen




Cybermobbing
* 25 % mehrfach beleidigt (v. a. in privaten Nachrichten)
* Jungen starker betroffen & haufiger selbst aktiv
* Sinnvolle Pravention: Start bereits auf Primarstufe

JAMES-Studie

Sexuelle Belastigung online
e Zunahme mit Alter, v. a. bei Madchen

(2024) * Meist Uber Apps wie Snapchat, teils schwer von Flirting

Problematische

abzugrenzen

Pornografie & Sexting
M ed Ienn utzu ng * Jungen konsumieren haufiger Pornografie
 Madchen doppelt so oft zu Sexting aufgefordert

* Aktives Sexting nimmt mit Alter nicht weiter zu > evtl. hoheres
Problembewusstsein

Brutale Inhalte

* Die Mehrheit konsumiert keine gewaltsamen oder brutalen
Medieninhalte

* Gewaltkonsum bis 17 J. 1, danach Ruckgang
* Jungen deutlich starker betroffen




Soziale Medien
und das
Wohlbefinden

WISSENSCHAFTLICHE GRUNDLAGEN ZUR
PRAVENTION NICHTUBERTRAGBARER KRANKHEITEN UND SUCHT

Studienzusammenfassung

von Jugendlichen
in der Schweiz

Soziale Medien und das Wohlbefinden von Jugendlichen
in der Schweiz

Eine Studie des Bundesamtes fiir Gesundheit BAG, der Universitdt Bern und von Sucht Schweiz zeigt mit
Daten der Trendstudie Health Behaviour in School-aged Children (HBSC), dass die beobachtete
Verschlechterung des subjektiven Wohlbefindens bei Jugendlichen in der Schweiz mit einer Zunahme der
problematischen Nutzung sozialer Medien zusammenfillt. Eine Kausalanalyse basierend auf Daten der
schweizweiten Kohortenstudie Transitions from Education to Employment (TREE) weist jedoch darauf hin,
dass die negativen Auswirkungen der Nutzung sozialer Medien auf das subjektive Wohlbefinden nur fiir
Madchen und junge Frauen mit niedrigem oder mittlerem elterlichen Bildungshintergrund bis zum Alter von
18 Jahren gelten. Die Studie bestatigt und erweitert damit erste Befunde aus dem Vereinigten Kdnigreich zu
«Entwicklungsfenstern der Sensibilitat fiir soziale Medien».

Trends in der Lebenszufriedenheit und in der problematischen Effekt von mehr als 2 Stunden
Nutzung sozialer Medien bei 11- bis 15-Jahrigen in der Schweiz taglicher Nutzung sozialer Medien
auf die Lebenszufriedenheit
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geclusterten Standardfehlern.

https://www.prevention.ch/files/publicimages/Studienzusammenfassung_Social-Media_Wohlbefinden_DE.pdf
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Trends in der Lebenszufriedenheit und in der problematischen Effekt von mehr als 2 Stunden
Nutzung sozialer Medien bei 11- bis 15-Jahrigen in der Schweiz taglicher Nutzung sozialer Medien
auf die Lebenszufriedenheit
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e Jugendliche mit >3 Std./Tag Social Media haben deutlich
mehr Depressionssymptome (Kelly et al., Lancet Child

SOCiaI MEdia Adolesc Health, 2019).

prichische
Gesu nd hEit: e Starkere Zusammenhange zwischen Social Media und

Depressivitat bei Madchen (Twenge et al., J Adolesc

R| Si ken Health, 2018).

e 32 % der Teenager-Madchen berichteten, dass Instagram
ihr Korperbild verschlechtert (Facebook Internal Study,
2021; aufbereitet bei Nesi, Nat Rev Psychol, 2023).

e Mehr Social Media - hoheres Risiko fur Suizidgedanken
(Odgers & Jensen, JAMA Pediatrics, 2020).




Reduktion wirkt positiv

* Begrenzung auf 1 Std./Tag reduzierte Angst, Depression und
FOMO nach 3 Wochen (Hunt et al., J Soc Clin Psychol, 2018).

Komplette Deaktivierung

* 4 Wochen ohne Facebook - 1 Lebenszufriedenheit, {,
Depression (Allcott et al., Am Econ Rev, 2020).

Potenzielle
Schutzfaktoren &

Interventionen

Bidirektionale Zusammenhange

* Schlechte psychische Gesundheit - hdhere Social-Media-
Nutzung und umgekehrt (Orben et al., Nat Hum Behav, 2019).

y U ol @ \J I UM N

* Jugendliche mit bereits bestehenden Problemen sind
besonders anfallig (Nesi, Nat Rev Psychol, 2023).




Daily average time with friends J O N at h a N
Haidt am WEF

e Sozialpsychologe,
Bestsellerautor

* ,We have over-protected
children in the real world
and under-protected them
online.

e ,They began social
distancing as soon as they
got smartphones.”

Jonat_hé,n Haidt

Generation

Quelle: https://www.weforum.org/stories/2025/01/jonathan-haidt-digital-technology-social-media-childhood
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Jonéfhé,n Haidt.

The four norms

| G"enefatlon

Kein Smartphone vor 14 Jahren

Keine sozialen Medien vor 16 Jahren

Smartphone-freie Schulen

Mehr eigenstandiges, freies Spielen und
Ubernahme von Verantwortung in der realen Welt f
an die virtuelle Welt verlieren
und ihre psychische
Gesundheit aufs Spiel setzen

https://www.anxiousgeneration.com
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( Mental Health and Wellbeing
Mental Wellbeing (WEMWBS)
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Zwischen Verbot und Ermachtigung:

Selbst-, Sozial- und Methodenkompetenz als Wege in die

technologische Zukunft fur Generation Alpha
Jorg Berger und Andreas M. Walker, Juli 2025 - Fazit

Statt pauschaler Verbote braucht es eine padagogisch fundierte Antwort auf
die Herausforderungen der digitalen Gegenwart, nicht nur far die Schule,
sondern auch fur das Elternhaus und die Gesamtgesellschaft.

Gemeinsam sollten wir unseren Kindern und Jugendlichen ein Gegenluber sein,

um den verantwortungsvollen Umgang mit digitalen Medien aktiv lernen zu
konnen.

Der Lehrplan 21 weist mit dem Fokus auf Selbst-, Sozial- und
Methodenkompetenz den Weg: Diese uberfachlichen Fahigkeiten starken
junge Menschen darin, sich selbst zu regulieren, sozial verantwortlich zu
handeln und digitale Werkzeuge sinnvoll zu nutzen — als Schlussel zu einer
gesunden, selbstbestimmten Zukunftin einer technologisierten Welt.

nyeiterdenken.ch/wp-content/upload 0 0 perger-und-walker-20 -ZWi NerN-verpPot-unad-erirngaeciturng.pa
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Was braucht ein (junger) Mensch, um psychisch

gesund zu bleiben?

. 3
- N
W ! ..‘.'
W s
o K
A |
¥

Emotionale
Grundbedurfnisse

Purpose

Resilienz




Was brauchen Kinderherzen?
Emotionelle Grundbedurfnisse

1. Bindung

2. Autonomie

3. Grenzen

4. Selbstausdruck
5. Spiel

- Mentor-Mindset"

>



Mit welcher Haltung begegne ich Menschen?

High Support High Standards

Nach: Yeager, D. (2024). 10 to 25: The Science of Motivating Young People. Random House.

“This is one of the most fascinating and important books of the past decade.”
—CAROL DWECK, author of Mindset

The Science of
Motivating Young People

~

A Groundbreaking Approach
to Leading the Next Generation—
And Making Your Own Life Easier

DAVID YEAGER, PhD




Purpose

= das Erleben von Sinn, Zielen und Orientierung im
eigenen Leben

Fordert Motivation und Zielstrebigkeit
Starkt Resilienz in Stress- und Krisensituationen

Verbessert psychisches Wohlbefinden und
Lebenszufriedenheit

Wie Jugendliche Purpose erleben:
* Klare personliche Werte und Ziele

* Engagement in Schule, Hobbies, Ehrenamt,
Gemeinschaft

* Positive Selbstwahrnehmung und Hoffnung auf
die Zukunft

* Bedeutung erleben




Positive Psychologie

www.viacharacter.org
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Resilienzfaktoren

Emotionale Regulation
& positive Bewertung

Gefuhle steuern, Stress als
kontrollierbar wahrnehmen

Positiver Bewertungsstil
(Kalisch, 2006/2015)

Probleme losen,
Lernen & aktives
Handeln

Losungen entwickeln,
Herausforderungen anpacken

Growth Mindset (Dweck,
2006)

L

Optimismus, Hoffnung
& Stressinterpretation

Zuversicht, Ziele, Motivation

Stress-is-Enhancing Mindset
(Crumetal., 2013)

Iﬁs’\\

Soziale Unterstiitzung
& Vernetzung

Netzwerke aktiv nutzen, Hilfe
annehmen

v/

Flexibilitat,
Lernbereitschaft &
Anpassungsfahigkeit

Aus Fehlern lernen, mit
Veranderungen umgehen

Kombination aus Growth
Mindset & positivem
Bewertungsstil



Soziale Beziehungen vs. Social Media



Soziale Beziehungen vs. Social Media

Emotionale Grundbedurfnisse

Soziale Beziehungen

Nahe, Geborgenheit, Zugehorigkeit,
Verbundenheit

Authentische Resonanz (,,gesehen werden*),
Kompetenzerwerb im echten Leben

Vertrauen und Sicherheit als Basis fur
Entwicklung

Social Media

Oft oberflachliche ,,Likes* statt echter
Resonanz

Gefahr von Vergleich, Abwertung, Einsamkeit
trotz Vernetzung

Keine verlassliche Sicherheit/Bindung



Soziale Beziehungen vs. Social Media

Purpose

I;':"\

Soziale Beziehungen

Sinnstiftend durch Verantwortung fureinander
(echte Beziehungen)

Gemeinsames Wachsen, Beitrag in echten
Gemeinschaften

Orientierung und Wertebildung durch
Vorbilder & Austausch

|~

Social Media

Sinn wird oft durch auBere Anerkennung
(,,Follower®, ,,Reichweite®) ersetzt

Schnell wechselnde Trends > erschwert
stabile Sinnorientierung

Risiko: externer statt interner Purpose
(Selbstdarstellung vs. innere Werte)



Soziale Beziehungen vs. Social Media

Resilienzfaktoren

v

&=

Soziale Beziehungen

Starkste Ressource fur Stressbewaltigung
(soziale Unterstutzung)

Emotionale Regulation durch Spiegelung und
Trost

Forderung von Optimismus, Hoffnung und
Growth Mindset durch echte Ermutigung

Social Media

Verstarkt oft Stress (FOMO, Cybermobbing,
Vergleich)

Emotionale Dysregulation (Sucht,
Reizuberflutung, Dopaminschleifen)

,Mindset“ oft leistungs- oder statusgetrieben,
nicht wachstumsorientiert
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CHATGPT NON-CHATGPT
USER USER

RAPHAEL GAILLARD

. [ homme

augmenté

FUTURS

AN MIT BRAIN SCAN STUDY FOUND A
CHATGPT USE LED TO A 47% DROP IN .
i EME USERS TYPED
FASTER BUT REMEMBERED ; AND
COGNITIVE
PERFORMANCE 3 Grasset
Today I Learned

b

Quelle: Todayl Leared. “MIT just dropped a thought-provoking study that’s raising

serious questions about brain activity and ChatGPT.” Facebook, 1 Aug.2025, « .. .
: : ,Go00gle-Effekt” / Digitale Amnesie



https://www.facebook.com/Learnedtoday.us/posts/1195507535927013/

Beziehung zu
Kl einfacher

als zu
Menschen?

Bild: ChatGPT ©



Cal Newport

,Digitaler Minimalismus ist eine Philosophie
der Technologienutzung, bei der wir unsere
Onlinezeit auf eine kleine Anzahl von sorgféaltig
ausgewahlten und optimierten Aktivitaten
konzentrieren, die fur uns wertvolle
Angelegenheiten intensiv unterstutzen, und auf
alles Ubrige freudig verzichten.”

NEW YORK TIMES BESTSELLER

Digital
Minimalism
Choosing a

Focused Life in
a Noisy World

CAL NEWPORT

Bestselling author of Deep Work




D; DR. ANNA LEMBKE
1C

“Social media has essentially
druggified human connection.”

Balance
- findenim
Zeitalter des”
Vergnugens

Anna Lembke

Zitat Anna Lembke aus Interview “Why Some People Get Addicted While Others Have It Easy”
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Take home / don‘t give up:

L)

Echte Beziehungen mit echten
Menschen

Echte Herausforderungen

Echte Ubernahme von
Verantwortung

v/

Echte Auseinandersetzungen

Echt sinnstiftende Tatigkeiten

Kritisches Uberpriifen von
eigener Haltung und eigenem
Verhalten - ist es nachhaltig,
entspricht es meinen Werten,
ist es mir wichtig und moglich?



fH ETIE

EEPUNGEN

Wenn christlicher Glaube
und Schematherapie sich erganzen

SACHBUCH

Bei Fragen: luca.hersberger@klinik-sgm.ch r\/
Vielen Dank fur Eure Dr. med. Luca Hersberger s
Aufmerksamkeit! A Chefarzt Klinik SGM Langenthal

KLINIK SGM
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