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Formbarkeit des Gehirns Jugendlicher:
Auswirkung digitaler Erfahrungen auf Strukturen und
Funktionen des Gehirns

Daten von 23 Jahren Neuroimaging-Studien, Daten von 30.000 Kindern
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Medienkonsum und Hirnaktivierung im jugendlichen Gehirn

Marciano et al., 2021
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Die neurobiologischen Herausforderungen

» Standige Reize > fragmentierte Aufmerksamkeit
* Erhohte mentale Erschopfung
* Erhohter emotionaler Stress

*Viel Input # viel Lernen.
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Der Brain-Drain-Effekt durch Smartphones

@ Hirncoach
Gerlich et al., 2025
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Cognitive offloading: Kl & kritisches Denken

Feature Importance in Random Forest Regression
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Offline zu sein starkt mentale Gesundheit
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Reduktion der Smartphone-Nutzung auf
< 2h starkt mentale Gesundheit
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Digitale Achtsamkaeit

* Achtsamkeit bedeutet, bewusst und prasent zu sein—auch im
Umgang mit digitalen Medien.

* Konkret heisst das:
* Bewusst entscheiden, wann und wofur du digitale Medien nutzt.

* Unterbrechungen durch Push-Nachrichten ausschalten.
* Regelmassig innehalten: Warum offne ich gerade diese App?

Hirncoach




Pravention als wichtiger Teil der Bildung

- Gesamt — Madchen
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Abbildung 8. Emotionale Probleme, Anteile der Kinder und Jugendlichen mit dz.ffniiu;(-r1 Werten (Risikogruppe)
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@ i~ Unsere Préventionsprogramme
fur Schulen

-

Programm «Brain Science
of Happiness»

Brain Science of
Happiness

Programm fir Schulklassen zur
Forderung der mentalen
Gesundheit und Pravention von
psychischen Beeintrachtigungen.
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Interaktiver Live-Workshop
«Soziale Medien & Gehirn»

In unserem interaktiven Live-
Workshop vermitteln wir auf
spannende und unerwartete
Weise, wie soziale Medien das
jugendliche Gehirn beeinflussen.
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Programm «Besser lernen»

Programm fiir Schulklassen oder
Einzelpersonen zur Optimierung
der eigenen Lernmethoden und flr

mehr Lernerfolg.

Mehr =2
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Hirncoach kommt an lhre
Schule!

Interaktiver Live-Workshop
«Soziale Medien & Gehirn»

https://www.hirncoach.ch/workshop-sozialemedien-gehirn



@ . Wir bringen mehr ,Hirnkompetenz“
zu den Jugendlichen

Brain Science of

Happiness

Programm zur Forderung der mentalen Gesundheit
fur Oberstufen-Schulklassen
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Unser Beitrag fur mehr digitale Achtsamkeit bei
Eltern und Jugendlichen

SCHWERPUNKT DIGITALE MEDIEN & GEHIRN FUR ALLE, DIE SICH VERTIEFT MIT DEM THEMA

- . AUSEINANDERSETZEN WOLLEN
Crashkurs: Digitale Medien

meistern und Hirn schiitzen Masterclass: Das jugendliche
Gehirn verstehen



MASTERCLASS FUR ELTERN, LEHR- & FACHPERSONEN, INTERESSIERTE

Das jugendliche Gehirn besser verstehen und die mentale
Gesundheit starken

Spannende Einblicke aus
Neurowissenschaft &
Psychologie

Praxisnahe Tipps fir mentale
Gesundheit und digitale
Balance

https://www.hirncoach.ch/
masterclass-
jugendliches-gehirn

Personliche Reflexion und
Austausch
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Programm fiir die psychische Gesundheitsstarkung:
Online und analog...

Hirncoach Compact

Fiir mehr mentale HirnpOweI’

Gesundheit und Dr. Barbsra Studer
Starke , e =

Unser 3-monatiges Online-Programm fir Erwachsene

Das wirksame Starkungs- Beol
programm fiir Ihr Gehirn

www. hirncoach.ch/compact www. hirnpower.ch



http://www.hirnpower.ch/
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Angewandte
Psychologie

REACT: Eine smartphone-
basierte Intervention zur
Ressourcenaktivierung bel
Lehrpersonen

Institut fur Mental Health
Dr. sc. med. Sandra Ulrich
Prof. Dr. Agnes von Wyl

Vortrag am NPG-Vernetzungsanlass am 22. Januar 2026



Agenda

— Ausgangslage, Hintergrund

— Digitale Gesundheitsinterventionen
— Zielstellung des Projekts

— Adharenz

ZHAW Angewandte Psychologie | IMH



Ausgangslage

— Lehrberuf wurde in den letzten Jahren zunehmend anspruchsvoller (e.g. Méndez et al, 2020, Ostermeier et al, 2023, Capone
& Petrillo, 2020)

— Rasante technologische Entwicklungen

— Zunehmende administrative Aufgaben

— Aktuelle Ereignisse (Pandemie, Ukraine)

— Erwartung der Eltern / Elternbeteiligung / Elternrat

— Lehrberuf als «high-risk profession»

ZHAW Angewandte Psychologie | IMH Bildquelle: www.pexels.com 3



http://www.pexels.com/

Negative Konsequenzen hoher Belastungen

— Rund 70 Prozent aller Lehrpersonen in der
Deutschschweiz arbeiten Teilzeit, ein Drittel aus
gesundheitlichen Grinden (stsckii et al., 2017)

— Studie PHZ: 34 Prozent der befragten Lehrpersonen
haben kritische Burnout-Werte (schoch et al., 2019)

— Burnout-Rate bei Lehrpersonen signifikant hoher
als bei anderen Berufen (aA-Gobari et al, 2023)

— Lehrpersonenmangel in vielen Kantonen: Zurich,
Bern, Schaffhausen etc.

— Negative Folgen betreffen nicht nur Lehrpersonen,
sondern auch Schuler und Schulen

ZHAW Angewandte Psychologie | IMH Blldquelle www.pexels.com
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Theoretischer Hintergrund: Job Demands-Resources

Modell

Job
demands ]

PROACTIVE L = SELF-
BEHAVIOR — UHDEHMINING
+
L_ Work

-

(Bakker & Demerouti, 2007; Demerouti et al, 2001, Bakker et al. 2023)

ZHAW Angewandte Psychologie | IMH

Grundprinzip

Lehrpersonen, denen mehr
Ressourcen zur Verfugung stehen,
erleben die gleichen objektiven

Anforderungen als weniger belastend

Ressourcen als "Puffer" gegen Stress
(Bakker et al, 2005)




Digitale Intervention zum Stressmanagement

— Traditionelle Interventionen zur Stresspravention
(Psychoedukation, Achtsamkeits-training etc.) sind
grundsatzlich effektiv bei Lehrpersonen (agyapong et al,
2023)

— Problem: Sie werden kaum genutzt

— Grunde: Zeitmangel, wahrgenommene Ziel
Stigmatisierung (Gearhart et al. 2022)

Digitale Gesundheitsintervention fur die
— Digitale Interventionen als mogliche Losung: spezifischen Bedurfnisse von Lehrpersonen

— Niedrigschwelliger Zugang, Flexibilitat,
Kosteneffizienz (Goldberg et al. 2022; Weisel et al., 2019)

— Einsatz zur Stressreduktion und Forderung des
Wohlbefindens (Heber et al. 2017; Carolan et al., 2017)

— Digitale Interventionen fur Lehrpersonen kaum
vorhanden

ZHAW Angewandte Psychologie | IMH 6



Digitale Gesundheitsinterventionen

seua) |

BalanceUP

ZHAW Angewandte Psychologie | IMH



REACT: Optimierung Engagement/Adharenz
—Adharenz: Adaptivitat, Kontinuitat, Multimodalitat

REACT
Flexible, adaptive Zeitfenster statt
fixer Termine
Kontextsensitive Inhalte

Aktuelle Version (-)
Personalisierung und Timing
Antwortoptionen und
Kommunikationsstil

Bedarf an vielfaltigeren Ubungen Dynamische Kommunikation

Jin et al., 2025

ZHAW Angewandte Psychologie | IMH



Just-In-Time Adaptive Intervention (JITAI)

— Adaptive Intervention basierend auf Kontext

Resilienz steigern

REACT

Gedankenmuster

Vulnerabilitat Empfanglichkeit Personalisierte Unterstutzung
z.B. ungenugender Schlaf z. B. Bewegungsprofil z. B. Entspannungsiibung

Nahum-Shani et al.,2018, Keller et al., 2023,

ZHAW Angewandte Psychologie | IMH 9



REACT

— Integration unterschiedlicher Techniken und
Modaliaten

— Psychoedukation - personalisiert
— Interaktive Kommunikation
— Video
— Audio

— Reflexive Ubungen

— Entspannung

— Gamification: (Breeze: A Gameful Biofeedback
Breathing Training for Mental and Physical
Well-being)

» Ziel: Steigerung der Resilienz und
Stressreduktion

ZHAW Angewandte Psychologie | IMH
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Dr. sc. med. Sandra Ulrich
Wissenschaftliche Mitarbeiterin

Zurcher Hochschule

fur Angewandte Wissenschaften
Angewandte Psychologie
Insitut fir Mental Health IMG

Pfingstweidstrasse 96
Postfach

CH-8037 Zurich

Tel. +41 58 934 83 10
info.psychologie@zhaw.ch
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navital=

Der KMU-Guide fur psychische Gesundheit

Eine wegweisende Initiative zur Forderung der psychischen Gesundheit in kleinen und mittleren Unternehmen. Wir schaffen
nachhaltige Losungen, die Mitarbeitende starken und Unternehmen zukunftsfahig machen.



navital=
Ausgangslage und

Ziel: die fur KMU haufig unubersichtliche Landschaft von Gesundheitsangeboten zur
psychischen Gesundheit von Arbeitnehmenden in der Schweiz zuganglich zu machen und
Schweizer KMU eine glaubwurdige Orientierung bieten.

In einem Vorprojekt wurden Erkenntnisse zum Bedurfnis moglicher Nutzenden gewonnen.
Im Mai 2024 wurde ein einmonatiger Pilot durchgefihrt, welcher folgende Bedurfnisse

bestatigen konnte:

» Praxisorientierte Unterstutzung beim Thema «Psychische Gesundheit im Betrieb»

« Sparring und Feedback von Fachperson zu den eigenen Massnahmen zu
«Psychischer Gesundheit im Betrieb»

« Empfehlung von Glaubwirdigen und ressourcenschonenden Angeboten in
gesicherter Qualitat



Unsere

KMU schnell zu den passenden Losungen fur
psychische Gesundheit am Arbeitsplatz fuhren und
eine Zukunft gestalten, in der alle KMU aktiv die
psychische Gesundheit ihrer Mitarbeitenden

starken.

Unsere

Unser ambitioniertes Ziel ist es bis 2029, 40'000
KMU zu passenden Angeboten zu fuhren und

damit einen bedeutenden Beitrag zur Gesundheit
von Arbeitnehmenden in der Schweiz zu leisten.

navital#

Wir zeigen den Weg.
Nous montrons la voie.
Vi mostriamo la strada.



- navi
Organisation

Unsere Struktur kombiniert Expertise aus verschiedenen Bereichen und gewahrleistet eine effektive,
transparente Umsetzung unserer Mission. Die Organisation ist so aufgebaut, dass sie sowohl strategische
Weitsicht als auch operative Exzellenz ermdglicht.

Klare Governance Fachliche Expertise

Definierte Rollen und Verantwortlichkeiten Erfahrene Fachleute aus Psychologie,
sorgen fur Effizienz und Transparenz in Unternehmensfiuhrung und

allen Entscheidungsprozessen Gesundheitsmanagement

Netzwerk & Partner

Starke Partnerschaften mit Organisationen, die unsere Vision teilen und aktiv unterstitzen

=4



Verein Gesundheitskompass KMU

’

Gesundheitsfarderung Schweiz
Promation Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera
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Schweizensche Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera

Confederaziun svizra

Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit und
Veterinarwesen BLV

Office fédéral de la sécurité alimentaire et
des affaires vétérinaires OSAV

Ufficio federale della sicurezza alimentare e
di veterinaria USAV

Schwelzerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
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Helsana

Engagiert fiir das Leben.

sgv@usam

pro mente sana

Psychische Gesundheit starken
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0 INNOVATION n aV I
Unser Losungsansatz

Wir setzen auf einen ganzheitlichen, benutzerfreundlichen Ansatz, der KMU dort abholt, wo sie stehen. Durch
die Kombination von digitalen Tools und personlicher Orientierungsgesprachen schaffen wir
massgeschneiderte Losungen.

= . < e * N -
L e L) ' \ '

Orientierungsgesprache und Webseite (Januar 2026)

Wir identifizieren prazise die spezifischen Herausforderungen und Bedurfnisse jedes Unternehmens und zeigen lhnen den Weg zu den relevanten
Unterstlitzungsangeboten in der Schweiz.

Self-Service auf Webseite (August 2026)

Wiederkehrende Anfragen und Themen werden systematisch aufbereitet und auf der Webseite flr alle abgebildet

Chatbot (2027)

Sobald eine solide Datenbasis vorhanden ist wird ein Chatbot ein Teil der Orientierungs-
gesprache Ubernehmen.



Mit Navital wird
psychische Gesundheit
vom guten Vorsatz zur
gelebten Realitat.

Mit unseren kostenfreien Orientierungsgesprachen
finden wir gemeinsam den Weg - Schritt fur Schritt
zu einer starkeren mentalen Gesundheit in Ihrem
Unternehmen.

Ab Januar 2026 fur Sie da:
www.navital.ch

n avi ta l > et Besuchen Sie uns: https://www.navital.ch/de
Folgen Sie uns: www.linkedin.com/company/navital-ch/

Der KMU-Guide fur psychische Gesundheit
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Para Medix...

HEALTH PROMOTION, HOME

netzwerk
GESUNDHEITsch

Netzwerk Gesundheit (Schweiz) AG
Réseau Santé (Suisse) SA | Rete Salute (Svizzera) SA | Health Network (Swiss) Ltd.
Spitalgasse 28 | CH-3011 Bern | info@ngch.ch



Portrait

Netzwerk Gesundheit Schweiz (NGCH) wurde
im Jahr 2017 gegriindet und hatte seine operative Tatigkeit im
Betrieblichen Gesundheitsmanagement 2018 aufgenommen,

und sich ab 2020 auf die ambulante Peer-Arbeit als Dienstleister der
Psychiatrie-Spitex spezialisiert.

Weitere Entwicklungsschritte in Richtung paramedizinische Angebote
(Netzwerk, Edukation und Beratung) stehen an...



{:} P [
ravalenzen
Kategorie Pravalenz (Schweiz)
Psychische 5térung im Jahresverlauf ca. 25-30 % der Bevilkerung  obsanadmin.ch
Lebenszeitpravalenz psychischer 5torungen ~50 % oder mehr obsanadmin.ch
Depressive Symptome ~8-15 % (je nach Einschdtzung) Swissiat: +1
Angststorungen ca. 7-8 %  boris-portaluni..

Kinder/Jugendliche (gesamt) ca. 20-25 %  foliaunifr.ch



Peer-Arbeit

GENESUNGSBEGLEITUNG

Gleichbetroffene und Gleichaltrige helfen Betroffenen

Und schenken echte Hoffnung, wenn alles stillzustehen scheint.

Menschen, die selbst durch Krisen gegangen sind, zeigen:
Es gibt einen Weg zurlick ins Leben.

lhre Erfahrung berthrt, starkt und macht Mut — und wirkt.

Eine Definition

Psychiatrische Peer-Arbeit bezeichnet eine professionelle Tdtigkeit von
Menschen mit eigener Erfahrung psychischer Erkrankungen und eigenem
Genesungsweg. Peers nutzen ihre gelebte Erfahrung gezielt, um andere
Betroffene zu unterstiitzen, Hoffnung zu vermitteln, Recovery und
Empowerment zu fordern. Die Arbeit erfolgt auf Augenhohe in Adhdrenz,
ergdnzt die fachprofessionelle Versorgungstransaktion und stdrkt Selbst-
bestimmung und Teilhabe.




Kontext & Einordnung

* Nachfrage an (psychiatrischer) Peer-Arbeit steigt

* Regulatorische Hiirden fir Peer-Arbeit steigen auch,
vgl. TARMED/TARDOC

* Vom stationaren (Akutpsychiatrie) zum ambulanten Setting,
vgl. INGA

* Von Psychiatrie zur Somatik,
vgl. myPeer oder Sclerodermie.ch

* Neuer Dachverband Peer-Arbeit Schweiz Seit Mitte 2024
* Z.B. «<EX-IN Netzwerk Gesundheit®» Fortbildung

 BAG-Gesundheitsstrategie 2030 postuliert:
eine finanzierbare, qualitative Versorgung fur alle!

* Peers ein weltweiter Health-promotion Standard
vgl. WHO: «Guidance on community mental health services; promoting person-centered and
[recovery] rights-based approaches» von 2019



Personal- und Unternehmensberatung

Peer-Blro*

Psychiatrie Spitex

Therapie-Praxen

Betreutes Wohnen Ausland
und Werkstatten
Arbeitsintegration
( © ) Kinder &
Stationire, psych. &Newslettc:r; Jugend
Einrichtungen AT
Organisationen
Intervision und und Peers Somatik
und andere

Selbsthilfegruppen

ggf. Assistenz Freiwilligenarbeit

... digitale Heimat und Plattform fir Peer-Professionals & Organisationen mit
einer Peer-Haltung, hier treffen sich die Qualifizierung, das Angebot und die
Nachfrage zur Peer-Arbeit sowie Auxiliaries.



@@ Diskussion

Wer ist auch noch dabei?
roger.altmann@ngch.ch
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