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Herausforderungen der Jugendphase nach (Oerter & Dreher, 2008)
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Freundeskreis aufbauen
pubertätsbedingte körperliche Veränderungen 

akzeptieren

geschlechtsspezifische Rollen 
aneignen

engere, intime Beziehungen aufnehmen

sich von den Eltern ablösen

Entscheidungen hinsichtlich 
Berufswahl treffen

Vorstellungen über eigene Partnerschaft 
und Familie entwickeln

sich selbst kennenlernen und 
beurteilen

eigene Weltanschauungen 
und Einstellungen entwickeln 

und vertreten

Zukunftsperspektiven und 
Lebensziele entwickeln
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Wer bin ich? 
Was will ich?
Wie will ich wahrgenommen werden?
Wohin gehöre ich?
…
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Psychische Gesundheit 
Wie geht‘s der Generation Z?
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Belastungen und Stress

Jugendzeit, 2023, Referat von Ronia Schiftan



Stressoren
Belastungsfaktoren
Energiefresser

Was leert den Akku?

Ressourcen
Energiequellen

Wasfüllt den Akku?

+

-

Wie geht es dir im
 

Moment? 

Wie voll is
t deine 

Energiebatterie?

Was ist 
dein aktueller 

Akkuladestand?
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Resultate Job-Stress-Index
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Gesundheitsförderung Schweiz, 2020, Faktenblatt 48
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Projuventute.ch, Stand Dez. 2022
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Und was treffen sie an?

“Denen muss man zuerst mal die Flügel stutzen.“

“Die müssen erst mal den Ernst des Lebens kennen lernen.“

„Denen muss man erst mal den Wind aus den Segeln nehmen 
und zeigen wie es läuft.“

(Aussagen aus einer Führungsweiterbildung zur Frage der Dozentin: „Wie hat euer Betrieb für eine Haltung den Lernenden 
gegenüber?“ Bern, 2022)
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Social Media
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Soziales Netzwerk

Social Media

Health 
Behaviour

Community

Ingroup vs. Outgroup

Sozialer Vergleich

Soziale Norm

Realität vs. Konstruktion

Identitätsfindung

Mediennutzung

Medienwirkung

Involvement

Bildmaterial
Perfektion vs. Realität

Stress

Digitale Kommunikation

Fehlende Hinweisreize

Dauerexposition von Bildern

Denken und Handeln

Denkfehler und Heuristiken 
beeinflussen die EntscheidungMotivation

Diskurs Thema Gesundheit

Gesund vs. ungesund

Verhalten

Trainieren

Muskeldysmorphie

Diäten

Essstörungen 

Orthorexia Nervosa

Obsessive Beschäftigung 
mit Gesundheit

Emotionen

Essverhalten Appetitanregung 
durch Bilder

Brands / Lifestyle
Essenswahl

Filter / Bearbeitung / Winkel

FOMO
Dark Patterns

Soziale Kontrolle

Zugehörigkeitsbedürfnisse

Fake Profile

Medienkompetenz
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Soziale Netzwerke 

• Soziale Identität als Erweiterung der 
eigenen Person (Felser, 2015)

• Identitätsfindung, wer bin ich?

• Soziale Zugehörigkeit / Soziale Kontrolle

• Sozialer Vergleich = Bin ich normal? 
(Soziale Norm) – normatives Verhalten

• Soziale Vorbilder und Modelle = 
So möchte ich sein und verhalte mich 
dementsprechend. Aneignung neuer 
Verhaltensweisen und Normen
(Bandura, 2001)
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Soziale Norm / Normatives Verhalten

• «Regeln einer Gesellschaft für akzeptable Verhaltensweisen, Werte und Überzeugungen»

• Können 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 
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Quelle: James Studie, 2020



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

User 
Generated 

Content

«Profi»
Generated 

Content

«one to one»

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

User 
Generated 

Content

«Profi»
Generated 

Content

«one to one»

«one to many»

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

„Aus welchen Bereichen kommen die 
Influencer, denen Sie in Ihrem sozialen 
Netzwerk folgen?“
(Bitkom, 2018)
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Quelle: Likeometer.co, 22.1.2020
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„Ich werde aber am 
Donnerstag eine Fragerunde 
hier in den Stories für euch 
machen, dann könnt ihr mir 
eure Fragen nochmals direkt 
im Fragen Poll stellen“

„Ihr Lieben, ich habe ganz 
viele Fragen von euch 
bekommen zum Thema 
Ernährung und 
Ernährungsumstellung. Es 
sind einfach zu viele um alle 
zu beantworten“

„Your turn! Was möchtet ihr 
von mir zum Thema 
Ernährung & Fitness gerne 
wissen?“

Account: 
house.of.huber, 
Nadine
Storie: 23.1.2020
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Problematik:
Beispiel aus Grossbritanien: Nur einer der neun beliebtesten britischen Bloggern erfüllt die Kriterien für 

zuverlässige Ernährungsinformationen. 
(Sabbagh, 2019)

 



Quelle: Likeometer.co, 22.1.2020
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Quelle: Likeometer.co, 22.1.2020
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Durch Bilder lernen wir…
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Explizite Botschaften und Einstellung (durch Nachrichten, 
Informationen, Lernangebote)

Wissensaneignung, Sleeper-Effekt, Werte werden manifestiert
«Kaffee entzieht Wasser»

Implizite Botschaften  und Einstellungen (Normen, Rollenbilder, 
Trends, beiläufiges Lernen) 

Sozialisationseffekt = Lernen von sozialem Wissen durch Andere => 
Manifestierung von Weltbildern, Selbstbildern, Stereotypen, 
Sozialverhalten
«Gesund gleich gut»

Explizit und Implizit
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Ideal vs. Realität
Beispiel Instagram @house.of.huber
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Perfektion 
Instagram, Werbung, Kommunikationsunterlagen

vs. 
Realität «Leben»

Stres
s
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Was ist jetzt zu tun?



1) Zuhören und über Ängste reden
2) eine verlässliche Bezugsperson sein
3) Hilfe holen
4) Leistungsdruck rausnehmen
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Weitere Projekte und Links für Jugendliche

• https://www.147.ch/de/ (Das rundum-Sorgentelefon für Jugendliche)

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

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

• 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 (Gesundheitsförderungsplattform 
für Jugendliche)

• https://www.lilli.ch/ (Alles rund um Sexualität)

• https://healthybodyimage.ch/ (Alles rund um das positive Körperbild)
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Vielen Dank!
Ronia Schiftan

MSc Angewandte Psychologie 

Ernährungspsychologin ZEP

Kontakt

ronia.schiftan@externas.ch

www.externas.ch

M: +41 78 607 47 28
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