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Herausforderungen der Jugendphase nacn oerer & oreher, 2008

o pubertadtsbedingte kdrperliche Veranderungen
‘ akzeptieren

Freundeskreis aufbauen

geschlechtsspezifische Rollen

Zukunftsperspektiven und aneignen

Lebensziele entwickeln - _
engere, intime Beziehungen aufnehmen

eigene Weltanschauungen
und Einstellungen entwickeln
und vertreten

Vorstellungen Uber eigene Partnerschaft
und Familie entwickeln

sich selbst kennenlernen und
beurteilen

g Entscheidungen hinsichtlich
Berufswahl treffen

sich von den Eltern abldsen




Wer bin ich?
Was will ich?
Wie will ich wahrgenommen werden?
Wohin gehoére ich?
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Psychische Gesundheit

Wie geht's der Generation Z?
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Stressoren

Belastungsfaktoren
Energiefresser

-+

Was leert den Akku?

Ressourcen

Energiequellen

Wasfiillt den Akku?
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ABBILDUNG 7

Job-Stress-Index: Ressourcen (R) und Belastungen (B) Verteilung der Erwerbstatigen auf vorteilhaften,

sensiblen und kritischen Bereich des Job-Stress-Index

R>B R=B R<B 2022 (Hochrechnung)

26,4% 45,4% 28,2%

@

Ressourcen

Erwerbstatige*

Belastungen 2315400
45,4% &
Sensipyer Bere"
; : 4
459 54,1 * Quelle Anzahl Erwerbstatige: BFS Q1/2022
|: Vorteilhafter Bereich: (-, Sensibler Bereich: Kritischer Bereich:
~~ Diese Personen verfugen uber "~ Diese Personen verfiigen im Diese Personen missen mehr
mehr Ressourcen als Belastungen. Durchschnitt Uber etwa gleich Belastungen bewaltigen, als ihnen
viele Ressourcen und Belastungen. Ressourcen zur Verfiigung stehen.

Mittelwert des Job-Stress-Index fiir die Schweiz: 50.66. 28,2 % aller Befragten haben mehr Belastungen als Ressourcen,
45,4% etwa gleich viele Ressourcen wie Belastungen und 26,4 % haben weniger Belastungen als Ressourcen.

© Gesundheitsforderung Schweiz, Job-Stress-Index 2022
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Resultate Job-Stress-Index

Anteile der Erwerbstatigen in Prozent im vorteilhaften,
Emotionale Erschopfung im Verlauf 2020-2022 sensiblen und kritischen Bereich des Job-Stress-Index
in Abhangigkeit vom Alter

nach Altersgruppen

® 16-24 Jahre @ 25-39 Jahre @ 40-54Jahre  © 55-65Jahre
(n=22) (n=260) (n=357) (n=287)
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© Gesundheitsforderung Schweiz, 2022, Faktenblatt 76

Vorteilhafter Bereich Sensibler Bereich ® Kritischer Bereich

Gesundheitsforderung Schweiz, 2020, Faktenblatt 48 .
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Diese Multikrise ist unglaublich belastend
fur Kinder und Jugendliche und eine Gefahr
fur ihre gesunde psychische Entwicklung. Sie

haben Angst, sie wissen nicht, was sie in

Zukunft erwartet.

Projuventute.ch, Stand Dez. 2022
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unicef¢
37 % 8 U 29,1 U = .
DER BEFRAGTEN JUGENDLICHEN DER BEFRAGTEN JUGENDLICHEN DER BEFRAGTEN JUGENDLICHEN fur jedes Ki

1 Problemen betroffen. haben versu Leben zu nehmen sprechen mit niemandem iiber ihre Probleme.

Psychlsche Gesundhelt
von Jugendlichen

Studie zur Situation in der Schweiz
und Liechtensteln

2021 UNICEF Schweiz und Liechtenstein



Die Mehrheit schatzt den Gesundheitszustand gut bis sehr gut ein. Nur einer
von sechs bezeichnete ihn als mittelmassig oder schlecht. Und doch leiden
viele unter Schlaf-, Appetit- oder Konzentrationsproblemen.

Physische Gesundheit

68,8% S-chwierigkeiten: 66,9% Appe-titlosigkeit, 71,6% Einsc-hla!f- oc-ier Durchschl-af-
sich zu konzentrieren Gewichtsverlust oder schwierigkeiten oder zu viel
Uberessen schlafen

°
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Depression

37% haben Anzeichen einer Angststorung
und/oder Depression. Schlechte
psychische Gesundheit fiihrt oft zu

einem tiefen emotionalen Wohlbefinden.

berichtet Gber ein geringes
Selbstwertgefihl.

1/3
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Suizidversuche

8 70/ haben versucht sich das Leben
P 0
zu nehmen.

der Jugendlichen mit Anzeichen einer
Angststorung und/oder Depression
haben bereits versucht, sich das Leben zu
nehmen. Davon haben sogar 48 Prozent
mehrere Suizidversuche unternommen.

17%

Quelle Unicef.ch, Psychische Gesundheit von Jugendlichen, 2021

Hilfe suchen

29,1%

der Befragten gaben an, mit niemandem
uber ihre Probleme zu sprechen.

suchen ein Angebot der psychosozialen
Versorgung auf, um Hilfe zu erhalten.
Nur drei Prozent wenden sich an
Fachleute aus dem Gesundheits- oder
Bildungsbereich.

<50%

ﬂ
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Zuerst die Corona-Pandemie, dann der
Ukraine-Krieg und drohende weitere
Krisen, etwa die Energiekrise. Was wir
erleben, ist eine Multikrise, welche Kinder
und Jugendliche in ihrer psychischen
Entwicklung herausfordert. Die Multikrise
trifft auf ein Uberlastetes
Versorgungssystem. Es braucht jetzt rasch
Hilfe fur Unterstutzungsangebote fur
Kinder und Jugendliche.

Katja Schénenberger, Direktorin von Pro Juventute

[ )
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Und was treffen sie an?

“Denen muss man zuerst mal die Fliigel stutzen.”

“Die mtiissen erst mal den Ernst des Lebens kennen lernen.”

,Denen muss man erst mal den Wind aus den Segeln nehmen
und zeigen wie es laujt.”

(Aussagen aus einer Fihrungsweiterbildung zur Frage der Dozentin: ,Wie hat euer Betrieb fir eine Haltung den Lernenden
gegeniber?” Bern, 2022)

)
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Social Media



Fake Profile Dauerexposition von Bildern Stress
Ingroup vs. Outgroup Zugehorigkeitsbedirfnisse Perfektion vs. Realitat
Bildmaterial
Community Realitat vs. Konstruktion | b el
Filter / Bearbeitung / Winke
Medienwirkung / B /Wi
Identitatsfindung Soziales Netzwerk

Digitale Kommunikation

Sozialer Vergleich

Media

Mediennutzung Fehlende Hinweisreize
Soziale Norm

Involvement
Soziale Kontrolle

FOMO
Dark Patterns

Medienkompetenz

Obsessive Beschaftigung
mit Gesundheit

Diskurs Thema Gesundheit Essverhalten Appetitanregung
durch Bilder
Didten Verhalten Denken und Handeln
Essstorungen o : Brands / Lifestyle
Trainieren Emotionen  Gesund vs. ungesund Essenswahl
Orthorexia Nervosa Denkfehler und Heuristiken

Motivation

Muskeldysmorphie beeinflussen die Entscheidung

[ )
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Soziale Netzwerke

o
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Soziale Norm / Normatives Verhalten

» «Regeln einer Gesellschaft fir akzeptable Verhaltensweisen, Werte und Uberzeugungen»

* Konnen subtil genutzt werden, um Menschen dazu zu bewegen, konformes Verhalten zu zeigen,
dass korrekt und sozial gebilligt ist (Caldiani et al., 1991 sowie Kallgren et al., 2000).
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Nutzungsverhalten Social Media

Instagram
Snapchat
TikTok
Pinterest

Facebook

Twitter

Tinder

D

Tumblr

NI
N
~

NySpace N: 939

25 50 75 100 Quelle: James Studie, 2020
Prozentangaben
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Abbildung 26: Mitgliedschaft bei sozialen Netzwerken externas.ch



User Generated Content
from «one to one» to «one to many»

«Profi»
Generated
Content

User
Generated
Content

[ )
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User «Expertise»
from «one to one» to «one to many»

User
Generated
Content

AQH
M 4
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Beliebte Social Media Themen

Beliebte Themen auf Social Media
N=1'212, ab 14J., Deutschland in Prozent

50.0 ,Aus welchen Bereichen kommen die

45.0 Influencer, denen Sie in lhrem sozialen
40.0 I Netzwerk folgen?“
S N

35.0 (Bitkom, 2018)
&

30.0
25.0
20.0
15.0
10.0

0.0

o
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¥ 109132 @ 1024 ¥ 9.21%

ayoubm_
Follower: 1196'288
© +1,83%

‘ gettyimages

.
¥ 67623 ® 386 % 5,69%

Interaktionen: 681448
Engagement: 4,75%

luca_fithealth
Follower: 294'056
©-0,89%

WHEN THEY SAY &

"VEGANS ARE WEAK" .5,

& 140 KGSI308 LBS DIPS-»

80 KGS/176 LBS BODYWEIGHT

Ve ®4 %002% ¥ 223 ® 30 ¥ 0,09%

Interaktionen: 4337
Fnaoaaement: 012%

¥ 110268 @ 856 ¥ 9,29%

4
¥ 200 ® 4 % 0,07%

=

V 48814 ® 453 ¥ 4,12%

 e—— S

L‘“.

VY97 ®47 %0,35%
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deboragabriella_ - Debora Gabriella Cicciolina
Follower: 385756 m

©-060%

' 2'329 . 14 % 0,61% ¥ 2250 ® 18 ¥ 0,59% '

Interaktionen: 29424 (Kommentare und Likes)
Engagement: 0,64% (Im Schnitt 2452 Interaktionen pro Post

ladyenergyzsw - < &L ADY ENERGY ZSW 3¢
Follower: 383'988 m

© +0,07%

i) it ~ " : % x 2 / e o 4 )
¥ 1187 ® 373 ¥ 0,41% . % , | @151 @ 642 ¥ 0,56%
5 3 T TS T

Jugendzeit, 20: Kurzanalvse der letzten 12 Posts: | .exte r n a S . C h
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andrinafit

©-058%

¥ 6'951 @ 209 % 1,93%
TR
Interaktionen:

40% OFF
SITEWIDE!

o+ F

703 (Kommen:
0,36% (In

Interaktionen:
Engagement:
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Follower: 371442

21'661(Kommentare und Likes)

nicolasvullioud - Nicolas Vu
) Follower: 343'220
* 0-0,39%

UBER MEIN i
ONLINE COACHING

"(‘

I ¥ 640 ®10 ¥ 017%

AFFAIRE 20

- | no-nnmmom-wm

\ o

S~ 2
\

¥ 2297 ® 25 % 0,68%

Bild von nicolasvullioud
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house.of.huber - Nadine Huber
* ' Follower: 683'331 m

©-0,77%

—'5'282 ® 26 % 0,78% ¥ 5482 .‘47"! Of‘l ‘. 53
Kurzanalyse der letzten 12 Posts
Interaktionen: 75'867 (Kc ntare und Likes)
Engagement: 0,93% (Im Schnitt 6322 Interaktionen pro Post )
Interaktionen pro Post Charts-Platzierungen

(LIGIETE | Engagement | | Interaktionen | | Wachstum

6322

Liste sortiert nach Follower Rang Vorwoche
Auf den letzten 12 Posts hatte Nadine Huber insgesamt 75867 Blogger (Schweiz) °o 1 ]
Interaktionen. Pro Posting sind das durchschnittlich 6'322 e z
Interaktionen (also Kommentare und Likes). Fitness(Schweiz) S 5
Influencer (Schweiz) 29 28
Schweiz 7 70
Ranglisten vom 30.08.2022 Falsche Kategorie?

[ )
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“ house.of.huber 20h

,Ihr Lieben, ich habe ganz
viele Fragen von euch
bekommen zum Thema
Ernahrung und
Ernahrungsumstellung. Es

_sind einfach zu viele um alle
zU beantworten”

Your turn! Was mochtet ihr
von mir zum Thema

,lch werde aber am
Donnerstag eine Fragerunde
hier in den Stories flr euch
machen, dann kdnnt ihr mir
eure Fragen nochmals direkt
" im Fragen Poll stellen” .

Ernahrung & Fitness gerne
wissen?”

Problematik:
Beispiel aus Grossbritanien: Nur einer der neun beliebtesten britischen Bloggern erflillt die Kriterien fir

zuverlassige Ernahrungsinformationen.
(Sabbagh, 2019)

uber,

R o,  "vd e o107 2312020
°
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cindytraining
Follower: 660779
O +1,31%

¥ 22977 ® 1154 ¥ 3,65% Quelle: Likeometer.co, 22.1.2020
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tresortoko
Follower: 354'065 m

© +0,05%

mischajaniec
Follower: 332’510
O +1.81%

Jugendzeit, 2023, Referat von Ro‘a" Z = i st P x
B ¥ 24061 @ 439 ¥ 7,37% ¥ 5091 @ 63 ¥ 1,55% = @ 9475 @ 138 ¥ 2,89% |
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Durch Bilder lernen wir...
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Explizit und Implizit

Explizite Botschaften und Einstellung (durch Nachrichten,
Informationen, Lernangebote)
Wissensaneignung, Sleeper-Effekt, Werte werden manifestiert
«Kaffee entzieht Wasser»

Implizite Botschaften und Einstellungen (Normen, Rollenbilder,
Trends, beilaufiges Lernen)
Sozialisationseffekt = Lernen von sozialem Wissen durch Andere =>
Manifestierung von Weltbildern, Selbstbildern, Stereotypen,

Sozialverhalten

«Gesund gleich gut»

Jugendzeit, 2023, Referat von Ronia Schiftan
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Ideal vs. Realitat

Beispiel Instagram @house.of.huber

e /i; L 3 A, i,L ‘T"“ \%Qw """"""""""

I P ()
i »‘{// ))Z/%.r f\\ Y

Y &
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Was ist jetzt zu tun?



1) Zuh6ren und iiber Angste reden
2) eine verlassliche Bezugsperson sein

3) Hilfe holen
4) Leistungsdruck rausnehmen

Kursangebote
Erste Hilfe Fokus Jugendliche

Erste Hilfe fiir
psychische Gesundheit






Psychische Probleme und Storungen bahnen sich oft schon im Jugendalter an.
Viele bleiben jedoch unentdeckt. UNICEF legt deshalb vier konkrete Empfehlungen vor:

Praventionsprogramme mussen junge
Menschen bereits frih erreichen.

Solche Programme sollten darauf abzielen, Schutzfaktoren zu
starken und neben Fachkraften des Gesundheitswesens auch
Erwachsene im direkten Umfeld der Jugendlichen einbeziehen.

“) Das Stigma, sich Hilfe zu holen,
“ muss abgebaut werden.

Dies kann nur geschehen, wenn wir als Gesellschaft lernen,

uber unsere Gefiihle zu sprechen. Dazu ist viel Aufklarungsarbeit
erforderlich. Diese muss sich an junge Menschen sowie auch an
Erwachsene richten.

Jugendzeit, 2023, Referat von Ronia Schiftan

Quelle Unicef.ch, Psychische Gesundheit von Jugendlichen, 2021

Stetiges Monitoring ist essenziell.

Die Situation von Jugendlichen und ihrer psychischen Gesundheit
soll regelmassig und liber die Pandemie hinaus erhoben werden.
Nur so kann die Entwicklung im Laufe der Zeit beurteilt werden.

Angebote mussen fir und mit
Jugendlichen erstellt werden.

Nur im direkten Dialog mit jungen Menschen kann eruiert werden,
welche Angebote sie wie nutzen und was ihnen in der Versorgung
fehlt. Jede und jeder Jugendliche soll sich berechtigt fiihlen,

um Hilfe zu bitten. Angebote sollten leicht zuganglich sein und liber
ausreichende Kapazitaten verfiigen.

externas.ch




Weitere Projekte und Links fur Jugendliche

e https://www.147.ch/de/ (Das rundum-Sorgentelefon fir Jugendliche)

e http://www.kennsch-es.ch/ (Plattform vom Kanton Zug)

* https://santepsy.ch/de/ (Kampagne Psychische Gesundheit aus der Romandie und dem Tessin)

e https://www.wie-gehts-dir.ch/emotionen-abc (Kampagne Psychische Gesundheit Deutschschweiz)

* https://dureschnufe.ch/ (Kampagne Psychische Gesundheit in der Krisenzeit)

* https://www.feel-ok.ch/de CH/jugendliche/jugendliche-koerper-psyche.cfm (Gesundheitsférderungsplattform
far Jugendliche)

o https://www.lilli.ch/ (Alles rund um Sexualitat)

* https://healthybodyimage.ch/ (Alles rund um das positive Korperbild)

)
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http://www.kennsch-es.ch/
https://santepsy.ch/de/
https://www.wie-gehts-dir.ch/emotionen-abc
https://dureschnufe.ch/
https://www.feel-ok.ch/de_CH/jugendliche/jugendliche-koerper-psyche.cfm
https://www.lilli.ch/
https://healthybodyimage.ch/

Vielen Dank!

Ronia Schiftan
MSc Angewandte Psychologie

Ernahrungspsychologin ZEP

Kontakt

ronia.schiftan@externas.ch

www.externas.ch

M: +41 78 607 47 28

s externas.ch
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