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Freundeskreis

aufbauen pubertitsbedingte kérperliche
Veranderungen akzeptieren

Zukunftsperspektiven
und Lebensziele
entwickeln

geschlechtsspezifische
Rollen aneignen

engere, intime Beziehungen

. aufnehmen
Entscheidungen

hinsichtlich

Berufswahl treffen Vorstellungen Gber eigene

Partnerschaft und Familie
entwickeln

sich von den Eltern
ablosen

derungen der

: a Se nach (Oerter & Dreher, 2008)

sich selbst kennenlernen
und beurteilen

eigene Weltanschauungen
und Einstellungen entwickeln
und vertreten




Wer binich?
Was will ich?
Wie will ich wahrgenommen werden?
Wohin gehore ich?



Was stimmt mit
mir nicht?




Psychische Gesundheit
Wie geht es der GenZ?
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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.

@ Multikrise

externas.ch



37 % g 1 L Unicert

DER BEFRAGTEN JUGENDLICHEN DER BEFRAGTEN JUGENDLICHEN DER BEFRAGTEN JUGENDLICHEN far jedes Ki

troffen. haben versu das Leben zu nehm

Psychlsche Gesundhelt
von Jugendlichen

Studie zur Situation in der Schweiz
und Liechtenstein

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_chwierigkeitenf 66,9% Appe_-titlosigkeit, 71,6% Einsc_hla!f- oc_ier Du rchschl.af-
sich zu konzentrieren Gewichtsverlust oder schwierigkeiten oder zu viel
Uberessen schlafen

®
Quelle Unicef.ch, Psychische Gesundheit von Jugendlichen, 2021 eX t e r ﬂ a S . C h



Depression

37% haben Anzeichen einer Angststorung

1/3

und/oder Depression. Schlechte
psychische Gesundheit fuhrt oft zu

einem tiefen emotionalen Wohlbefinden.

berichtet uber ein geringes
Selbstwertgefuhl.

Suizidversuche

8'7 % haben versucht sich das Leben

17%

Zu nehmen.

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

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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27,7%
Ermiidet sein

27,9%

1 /4 Schlechte

Zukunftsaussichten

der Befragten gab an, dass

sich seit Beginn der Pandemie

ihre korperliche Gesundheit s
verschlechtert habe.

471% E ~ 18,3%

bewerten ihre psychische
Gesundheit schlechter als vor

P
N
der Pandemie. ' ’ ‘ '

Gleichgliltig sein
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Ergebnisse der HBSC-Studie 2010-2018

Entwicklung mentaler Gesundheit und mentaler gesundheitlicher Ungleichheit bei Kindern und
Jugendlichen in Deutschland

* Obwohl der Anteil an Kindern und Jugendlichen mit Hinweisen auf psychische
Auffalligkeiten liber die Jahre anstieg (von 29,2% auf 36,3%), sank die Anzahl
derjenigen, die Uber eine geringe Lebenszufriedenheit berichten (von 17,3% auf
11,2%). Die Angaben der Madchen sind insgesamt deutlich haufiger auffillig als die
der Jungen. Gleiches gilt flir die alteren Befragten im Vergleich zu den Jiingeren. Im
Trend verscharfen sich diese Unterschiede tendenziell.

* Besonderer Handlungsbedarf zeigt sich hinsichtlich der mentalen Gesundheit von
Madchen und soziookonomisch deprivierter Heranwachsender. Da sich in dieser
Ungleichverteilung bekannte strukturelle Schwachpunkte unserer Gesellschaft
widerspiegeln, kommen PraventionsmaBBnahmen nicht umher, gesellschaftliche
Machtprozesse zu bertcksichtigen.

Bohm M, Moor I. Entwicklung mentaler Gesundheit und mentaler gesundheitlicher Ungleichheit bei Kindern und Jugendlichen in Deutschland — Ergebnisse der HBSC-Studie 2010-2018.
Gesundheitswesen. 2022 Aug 22;84(08-09):816. German.



Schweizerisches Gesundheitsobservatorium (Hrsg.) (2025). Psychische Gesundheit in der Schweiz: Entwicklung, Forderung, Pravention und Versorgung. Nationaler Gesundheitsbericht 2025.
Neuchatel: BFS. Verfiigbar unter: https://www.gesundheitsbericht2025.ch/

Nationaler Gesundheitsbericht zur psychischen Gesundheit
OBSAN 2025

Corona als BRENNGLASEFFEKT: Bei Kindern, Jugendlichen und jungen Erwachsenen
nahm die psychische Belastung schon Jahre vor der Pandemie zu. Diese Entwicklung
verstarkte sich durch Covid-19.

Bei den 11- bis 15-Jahrigen haben die multiplen oder chronischen psychoaffektiven
Beschwerden zugenommen (z. B. Traurigkeit, Midigkeit, Angstlichkeit); 2022 war fast
die Halfte davon betroffen.

Etwa ein Funftel der 16- bis 25-Jahrigen berichtete Giber mittelschwere bis schwere
Depressionssymptome. Madchen und Frauen waren in beiden Altersgruppen
besonders haufig betroffen.



Leistungsdruck & Stress
Hohe Anforderungen - Risiko fur
Uberlastung, Erschoépfung

Ubergangsphasen
Schule-Beruf, Jugend-
Erwachsenenalter = sensible
Stressphasen

Soziookonomische Lage
finanzielle Benachteiligung
erhoht Risiko, reduziert
Ressourcen

Selbstwirksamkeit

Schutzfaktor, starkt
Resilienz

Soziale Medien
B S e e A Gieir == konnenldentitat & Gemeinschaft
Geschlecht & L = ,:._; fordern, aber auch Selbstbild

Rollenbilder belasten

gesellschaftliche Erwartungen
beeinflussen Wohlbefinden



Was stimmt mit
mir nicht?
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"Why don’t you just
organise a babysitter?”

D

4 i
s

\\‘ -

R T
soulshiftforcares olg ﬂ
\‘tﬁ‘\ !
NN iy,
a Mum who ha A’?a,shil&mth autismor ...

°
<

o Q

s

hatfabe

& JRomplettiiber,
: seinjwe

des’

18:21N\

< LS

> -
2% : M
S 4 Was Selbstliebe mit Deinem

B Inneren Kind zu tun hat?

-

=

A7

' Mit Edits erstelit =

/ helene.anschuetz Fol
&_/ J1 Rozzi - Creep B olgen
Und welchen bestellst Du?
aswlrt .

@ felix_loewenherz ist Follower

dr.elmar.batt
) ¢ ' H

oot
b 4

o 7 Q () (») 7 Q




18:21N\ al 5GC @B 18:22 \ ull 5G @m)
s e L a
¢ Firdich~ Freumdases ui! Wenn 'lclvbemerke dass
Therapeut: ,,Sie wissen 9 »|emand aufgehﬂf’mt
schon, dass extreme seinenmParctner zu
Unabhéangigkeit eine posten damlt
Traumafolgestorung ist...“ o henapistsiexplainingithe

limitsiof'confidengialit
toitheir teenlclients:

=
4

i

Ich so:

* o

217 ;
/ /
U
V , - ".\
\
22.1 Tsd. : .
seelenbuddy_unplugged ‘ B Yo o) \ - 3
@ Remix mit theanxietyhealer Folgen - it i N \ > {‘\ (erEs
JIch brauch niemanden ... m | : eria und “Qﬁﬂ\eiger dersonen "Whatever you say in here stays in here ...
Bt N\
™ »

A O ¥ Q ® & O ¢ Q ® a6 0 ¢ a @

122\
hy

Sag mir dass du Autisti
bist, ohne mir zu sagei
dass du Autistin bist S

re le -

in Leben |

n O v Q




h

POV: the doctor tries to
gaslight you butyou’re
neurodivergent and spenta
million hours doing research
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Pathologisierung von »normalem Erleben»

VS.

et Aufklarung / Entstigmatisierung
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Orientierung & Kontrolle
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Soziale Identitat

Fake Profile Dauerexposition von Bildern Stress

Ingroup vs. Outgroup Zugehorigkeitsbedurfnisse Perfektion vs. Realitat
Bildmaterial

Community Realitét vs. Konstruktion Filter / Bearbeitung / Winkel
Medienwirkung

Identitatsfindung Soziales Netzwerk Parasoziale Beziehungen Digitale Kommunikation

Sozialer Vergleich Social

Mediennutzung Fehlende Hinweisreize
Soziale Norm

Involvement
Soziale Kontrolle

FOMO
Dark Patterns

Medienkompetenz

Obsessive Beschaftigung mit

Gesundheit
. Essverhalten :
Diskurs Thema Appetitanregung
Disten Verhalten Gesundheit durch Bilder
Denken und Handeln C——sT l
Essstorungen Lo . rands / Lifestyle
g Trainieren Emotionen Gesund vs. ungesund Essenswahl
Orthorexia Nervosa — Denkfehler und Heuristiken beeinflussen die Entscheidung
Muskeldysmorphie Motivatio
n

externas.ch



Influencer

* Influencer spielen eine bedeutende Rolle bei der _
indem sie oft ein _prasentleren (Deges, 2018).

Diese Selbstprasentation, obwohl , ist oft ein strategisches
Kommunikationsmittel, das fir verwendet wird (Schultz, 2023).

Der Aufstieg von Influencern als sozio-technische Akteure hat die Medienlandschaft veréindert,

wobei ihr Einfluss auf verschiedene Bereiche, einschlieBlich der Schonheitsindustrie, ausgedehnt
wird (Locatelli, 2021).



Expert*in oder Influencer*in?
Studienprasentation oder einfach Erzahlen?

* Expert*in wurde im Vergleich zum normalen Vermittler*in als

_zu diesem Thema bewertet.

* Allerdings wurde der Experte im Vergleich zum normalen Nutzer

auch als
* Die Einbeziehung einer wissenschaftlichen Referenz machte

Somit konnen sowohl Experten als auch normale Nutzerin
Reels ahnlich uberzeugend sein. (Heiss et al., 2024)




Inspiration
Vorbild

Nahe
Vertrauen
Soziale Interaktion

Wissen
Information

externas.ch



Influencer

Komplexitatsreduktion

durch Vertrauen
(Luhmann, 2014)

Consumer confusion

(Verwirrung der Konsument*innen)

Bedarf nach Gewissheit




Implizit

EXplIZIt Implizite Botschaften und
Einstellungen (Normen,
Rollenbilder, Trends, beilaufiges

Lernen)

Explizite Botschaften und
Einstellung (durch Nachrichten,

Informationen, Lernangebote)
Sozialisationseffekt = Lernen von

sozialem Wissen durch Andere =>
Manifestierung von Weltbildern,
Selbstbildern, Stereotypen,
Sozialverhalten
«schlank=gesund».
«neurodivergent=spannend»

Wissensaneignung, Sleeper
Effekt, Werte werden manifestiert

«ADHS hat folgende Symptome»




Digitale Kommunikation

Digitale Kommunikation
fuhrt zur Kanalreduktion,
mogliche Folgen sind:

* Ent-Emotionalisierung
Ent-Kontextualisierung
Ent-Korperlichung

Ent-Raumlichung

Ent-Zeitlichung

Folgen des Herausfilterns sozialer

Hinweisreize
* Verminderte Wahrnehmung der Anderen /
Normlosigkeit
* Deindividualisierung / Enthemmung /

Prosoziales und Antisoziales
Verhalten

Egalisierung (Demokratisierung der

Informationsflut)

Verstarkte Selbstinszenierung (Vermehrte

Offenheit)



Parasoziale
Beziehung

Eine parasoziale Beziehung ist eine
einseitige, emotional gepragte
Bindung, die eine Person zu einer
medialen Figur — etwa einer
prominenten Personlichkeit oder
einem fiktiven Charakter — aufbaut,
ohne dass eine wechselseitige soziale

Interaktion stattfindet.




Perfektion

Instagram, Werbung, Kommunikationsunterlagen

VS.
ol Realitat «Leben»

» 15,2k

) \-" ‘\‘924







Inspiration
Vorbild

Wissen
Information

Vertrauen
Soziale Interaktion



Fazit aus dem Nationalen Gesundheitsbericht zur psychischen
Gesundheit 2025 von Obsan:

7 Digitale Medien: Chancen und Gefahren fiir die psychische Gesundheit
Forschung zu moglichen Auswirkungen digitaler Medien auf die psychische Gesundheit

fokussiert starker auf Risiken als auf Chancen. Es finden sich aber sowohl positive als auch
negative Effekte.

Digitale Medien kdnnen die psychische Gesundheit durch die Starkung sozialer
Beziehungen und den Zugang zu Informationen verbessern.

Es sind viele Praventions-Apps zur psychischen Gesundheit verfigbar, doch nur wenige
sind empirisch auf ihre Wirksamkeit hin tGberprift worden.

Meyer, S. & Zumbrunn, A. & Hengartner, M. (2025). Kapitel 7 Digitale Medien: Chancen und Gefahren flr die psychische Gesundheit. In: Schweizerisches Gesundheitsobservatorium (Hrsg.) (2025).

Psychische Gesundheit in der Schweiz: Entwicklung, Forderung, Pravention und Versorgung. Nationaler Gesundheitsbericht 2025 Neuchatel: BFS. Verfligbar unter:
https://www.gesundheitsbericht2025.ch/







BeZi eh u ngsge Sta ltu ng iSt User*innen/Kund*innen/Follower*innen
Ve ra ntwo rt U ng : Befahigen - Kompetenzen starken

Verstehen - Haltung und Werte reflektieren

* Berucksichtigen - Grundbedurfnisse (Grawe) und
psychologisches Erleben starken

Eltern/Bezugspersonen o

* Selbstreflexion
* Bereitschaft zum Lernen, (9}
Offenheit fur die jugendliche

Lebensrealitat

Mithehmen — Partizipation
Monitoring von Gesundheitsverhalten und Erleben

Influencer

* Gewahrleistung von Autonomie m  Verantwortung fir Inhalt lbernehmen
und Exploration » Selbstreflexion ,,know your limits - know
* Platz Ermoglichung m

: : your strengths®
* Sicheren Ruckzugsboden « Achtsamer Umgang mit Wirkung auf

Follower*innen und sich selbst

Auftraggebende/Brands * Bereitschaftzur Weiterbildungen

* Organisationale Werte und Haltungen m | Eereﬁs;:haft fur Ko-Creation mit
erarbeiten xperttinnen

* Genaue Prifung der Inhalte und ﬁ ﬁ Tech-Konzerne

Botschaften (implizit & explizit)
 Background-Check und

Qualitatssicherung der Influencer
* Partizipation User*innne im Prozess — wie .

oo .
wirkt sich die Massnahme aus? (nicht nur eXtel’naS.Ch
Verkaufsstatistik und Bekanntheit)

In die Verantwortung nehmen
Regulation von FakeNews/Missbrauch
Deklaration von Bildern etc.
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1) Zuhéren und liber Angste reden
2) eine verlassliche Bezugsperson sein|

3) Hilfe holen
4) Leistungsdruck rausnehmen

»




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 Stetiges Monitoring ist essenziell.

MenSChen bereits frUh erreiChen. Die Situation von Jugendlichen und ihrer psychischen Gesundheit
soll regelmassig und uber die Pandemie hinaus erhoben werden.

Solche Programme sollten darauf abzielen, Schutzfaktoren zu Nur so kann die Entwicklung im Laufe der Zeit beurteilt werden.

starken und neben Fachkréaften des Gesundheitswesens auch
Erwachsene im direkten Umfeld der Jugendlichen einbeziehen.

Das Stigma, sich Hilfe zu holen, Angebote mussen fir und mit
muss abgebaut werden. Jugendlichen erstellt werden.

Dies kann nur geschehen, wenn wir als Gesellschaft lernen, Nur im direkten Dialog mit jungen Menschen kann eruiert werden,

uber unsere Gefiihle zu Sprechen. Dazu ist viel Aufklérungsarbeit welche Angebote sie wie nutzen und was ihnen in der Versorgung

erforderlich. Diese muss sich an junge Menschen sowie auch an fehlt. Jede und jeder Jugendliche soll sich berechtigt fiihlen,

Erwachsene richten. um Hilfe zu bitten. Angebote sollten leicht zuganglich sein und {iber
ausreichende Kapazitaten verfiigen.

®
Quelle Unicef.ch, Psychische Gesundheit von Jugendlichen, 2021 eX t e r ﬂ a S . C h




FINDE HILFE!!!
"

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

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

o
* 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
(Gesundheitsforderungsplattform fir Jugendliche)

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

X * https://healthybodyimage.ch/ (Alles rund um das positive Kdrperbild)
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4 Inputs zum Thema

> -
.+ /DF: Mental Health auf Social Media Chance oder Gefahr? Video zum Thema
- https://www.zdf.de/video/talk/unbubble-100/mental-health-social-media-100
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‘wie Kinder

efien

Kindliches Essverhalten | ‘
verstehen, Prigungen
reflektieren und Familie

entspannen

externas.ch

Kleine Werbeeinlage ©

Wollt ihr eure Kinder verstehen, eure eigenen Prag
reflektieren und gemeinsam ein entspannteres

miteinander gestalten?
Dann los! Mein Buch dazu erscheint am 19.Marz 2026!!!

(Auch als Horbuch, wenn du so tickst wie ich ©

«Wie Kinder essen», von Ronia Schiftan

Kindliches Essverhalten verstehen, Pragungen reflektieren und
Familie entspannen

Paperback ca. 256 Seiten|SBN:978-3-407-86929-6

Erscheint, zusammen mit Horbuch am: 19.Marz 2026



Vielen Dank!

Ronia Schiftan
MSc Angewandte Psychologie
Erndhrungspsychologin ZEP

Kontakt
ronia.schiftan@externas.ch

www.externas.ch
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In den letzten Jahren haben sich kurze Social-Media-Videos zu einer wichtigen Quelle fur gesundheitsbezogene
Ratschlage entwickelt. In dieser Studie untersuchen wir, ob Experten oder normale Nutzer in solchen Videos
effektiver darin sind, die weit verbreitete Fehlannahme zu widerlegen, dass man nicht Gber Selbstmord sprechen
sollte. Wir untersuchen auch einen neuen Trend auf TikTok und anderen Plattformen, bei dem Nutzer versuchen,
ihre Argumente zu untermauern, indem sie wissenschaftliche Artikel im Hintergrund ihrer Videos anzeigen. Um die
Wirkung der Art der Quelle (Experte vs. gewohnlicher Nutzer) und wissenschaftlicher Referenzen (vorhanden oder
nicht vorhanden) zu testen, fihrten wir ein 2x2-Experiment zwischen den Probanden plus Kontrollgruppe durch (n =
956). In jeder Bedingung wurde den Teilnehmern ein etwa 30 Sekunden langes TikTok-Video gezeigt. Unsere
_ErLgebnissg zeigetn, ass die Teilnehmer in allen vier Behandlungsgruppen ihre Fehlwahrnehmungen zu diesem

ema reduzierten.

Der Experte wurde im Vergleich zum normalen Nutzer als autoritativer zu diesem Thema bewertet.

Allerdings wurde der Experte im Vergleich zum normalen Nutzer auch als weniger glaubwdirdig bewertet.

Die Einbeziehung einer wissenschaftlichen Referenz machte keinen Unterschied.

Somit kdnnen sowohl Experten als auch normale Nutzer in einer Kurzvideo-Umgebung ahnlich Gberzeugend sein.

Heiss, R., Bode, L., Adisuryo, Z. M., Brito, L., Cuadra, A., Gao, P, ... & Zhang, P. (2024). Debunking mental health
misperceptions in short-form social media videos: An experimental test of scientific credibility cues. Health
communication, 39(13), 3059-3071.

externas.ch
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