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Wenn Krisen zum Dauerzustand werden: 
Die psychische Gesundheit von 
Kindern und Jugendlichen aus der 
Perspektive der Kinder- und 
Jugendpsychiatrie (Teil 1)

Dr.in Heidi-Elisabeth Zesch

Mag. Dr. Michael Zeiler
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Psychologische Auswirkungen von 
Pandemien/Epidemien
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Review-Artikel (Brooks et al.) – publiziert am 14. März 2020 im Lancet
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Psychologische Auswirkungen von 
Pandemien/Epidemien (Brooks et al., 2020)
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Stressoren während Quarantäne-Maßnahmen:

• Lange Dauer 
• Angst vor einer Infektion
• Frustration & Langeweile
• Knappheit an Gütern des täglichen Bedarfs
• Unzureichende Information

Stressoren nach Ende der Quarantäne-Maßnahmen:
• Finanzielle Sorgen
• Stigmatisierung (unterschiedliche Maßnahmen für Personengruppen)
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Psychologische Auswirkungen von 
Pandemien/Epidemien (Brooks et al., 2020)
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Was sollte man tun, um die Auswirkungen gering zu halten?

• Quarantäne-Maßnahmen so kurz als möglich halten
• So viel Information wie möglich geben
• Sicherstellung der Verfügbarkeit von Gütern des tägl. Bedarfs
• Langeweile reduzieren und Kommunikation verbessern
• Besondere Aufmerksamkeit auf das Gesundheitspersonal richten
• Altruismus ist besser als Zwang
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Situation vor der Pandemie in Österreich 
(Wagner et al., 2017, MHAT-Studie)
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Irgendeine psych. Erkrankung:

Punktprävalenz: 23.9%
Lebenszeitprävalenz: 35.8%



Situation vor der Pandemie in Österreich 
(Wagner et al., 2017, MHAT-Studie)
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Auffälligkeitsraten (Screening-Fragebogen) 
im europäischen Mittelfeld
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Geschlechtsunterschiede (Lebenszeitprävalenz) 
(Wagner et al., 2017, MHAT-Studie)
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Geschlechtsunterschiede
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Wer sucht Hilfe?
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Ca. 50% der SchülerInnen mit einer psychischen Erkrankung haben 

bisher keine professionelle Unterstützung erhalten



COVID-19 Pandemie & 
psychische Gesundheit 
von SchülerInnen

Universitätsklinik für Kinder- und Jugendpsychiatrie

April 2022

12

Studie der Donau-Universität Krems (Pieh et al., 2020, 2021) 

– psychische Symptome nach 1 Semester Home-Schooling in 

Österreich:
• 36.5% hohe Stresslevel, 52.5% moderate Stresslevel, 11% niedrige 

Stresslevel
• 55% Depressive Symptome
• 47% Symptome von Angststörungen
• 22.8% Schlafprobleme
• 59.5% gestörtes Essverhalten
• 36.9% Suizidgedanken während der letzten 2 Wochen
• 8.9% Suizidgedanken täglich

CAVE: Einzelne Symptome, keine psych. Erkrankungen im Vollbild!

keine Vergleichsdaten von Studien, die dieselben Erhebungsinstrumente 

vor der Pandemie verwendet haben
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Die Lern- und Studierzeit ist 

vornehmlich eine 

Selbstmordgedankenzeit, wer das 

leugnet hat alles vergessen.

Thomas Bernhard

Die Ursache, 1975



COPSY-Studie (Deutschland) (Ravens-Sieberer et al., 2021) 
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psychische Auffälligkeiten bei SchülerInnen – gute Vergleichsdaten von 

vor der Pandemie



COPSY-Studie (Deutschland) (Ravens-Sieberer et al., 2021) 
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Lebensqualität bei SchülerInnen – gute Vergleichsdaten von vor der 

Pandemie



COPSY-Studie (Deutschland) (Ravens-Sieberer et al., 2021) 
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Besonders große Verschlechterung bei Kindern mit

• Niedrigem sozioökonomischen Status

• Migrationshintergrund

• Beengten Wohnverhältnissen



Angststörungen
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Sind die häufigsten psychischen Erkrankungen bei Kindern 

und Jugendlichen, charakterisiert durch übermäßige / 

unverhältnismäßige, andauernde Furcht vor ….

… einer konkreten Situation (Fliegen, Prüfungen, …) = spezifische Phobie

… einer sozialen Situation (z.B. vor einer Gruppe zu sprechen) = soziale 

Angststörung

… einer Situation, in der ein Entkommen schwierig ist, z.B. Öffis, 

Menschenansammlungen = Agoraphobie

… einer Trennung von einer Bezugsperson = Trennungsangst

… bzw. anhaltende übermäßige Sorgen / Ängste generell (nicht auf eine 

bestimmte Situation bezogen) = Generalisierte Angststörung

Panikattacken können im Zuge aller Angststörungen auftreten.



Die vielen Gesichter der Depression
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• Stimmungsschwankungen (niedergeschlagene Stimmung, Langeweile, 

Hemmung, Wut oder Reizbarkeit)

• Leistungsschwankungen, Lernstörungen

• Mangelnde Freude, Apathie, Lustlosigkeit, Gleichgültigkeit

• Geringe Selbstachtung / geringes Selbstwertgefühl

• Schuldgefühle

• Rückzug, Einsamkeit, Isolation, Außenseiter

• Mangelnde Energie, Antriebslosigkeit

• Hoffnungslosigkeit

• Sorgen, Ängste, Zwänge

• Suizidales Denken, Selbstverletzungen



Die vielen Gesichter der Depression
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Leistungsabfall



Notfallvorstellungen von Jugendlichen an 
Kliniken in Kanada (Chadi et al., 2021)
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Todesursachen-Statistik (Statistik Austria)
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Todesursachen-Statistik (Statistik Austria)
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Todesursachen Aller Verstorbener 15-20 Lebensjahr

2007 2013 2007 2013

Insgesamt 74625    79526 224 124

Herz-Kreislauf 32864 34101 5 7

Neubildungen 18966 20772 16 12

Transportunfälle 702 459 85 31

Suizid 1280 1291 41 28

Drogentote 186 199 25 5

Mord 52 36 2 1

Störung durch 

Alkohol

381 458 0 0

AIDS 62 51 0 0

Grippe 6 35 0 0



Prävalenz Suizide in 21 Ländern 
(Allgemeinbevölkerung) (Pirkis et al., 2021)

Keine Evidenz für einen Anstieg an 

Suiziden in der 

Allgemeinbevölkerung während der 

COVID-19 Pandemie
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Aber Prävalenz von Suizidversuchen bei 
Jugendlichen gestiegen (Yard et al., 2021)

Notfallvorstellungen an 

psychiatrischen Kliniken 

aufgrund von Suizidversuchen

Anstieg vor allem bei 

Mädchen!
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Lehrlinge in Österreich während der Pandemie
(Dale et al., 2021)
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Depressive und ängstliche Symptomatik, sowie Schlafprobleme am 

höchsten bei jenen, die ihren Job verloren haben
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Psychiatrische Symptome bei Erwachsenen
(Dale et al., 2021)
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Große epidemiologische Studie in Österreich (Screening-Verfahren!)um 

den Jahreswechsel 2020 / 2021 herum

Jüngste Altersgruppe (18-24) am stärksten betroffen (Depressivität, 

Angststörungen, Schlafprobleme)!
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Psychiatrische Symptome bei Erwachsenen
(Dale et al., 2021)
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Große epidemiologische Studie in Österreich (Screening-Verfahren!)um 

den Jahreswechsel 2020 / 2021 herum

Stärkere psychische Auswirkungen (Depressivität) durch den 2. 

Lockdown!
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Veränderung der Symptomatik bei Personen mit 
bereits bestehenden psychischen Erkrankungen 
(Quittkat et al., 2020)
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Veränderung von Risikoverhaltensweisen für 
Essstörungen

April 2022
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Keel et al. (2020)
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Zuwachs in BMI bei Kindern (Weaver et al., 2021)

US-Studie
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Veränderungen der Essstörungssymptomatik in 
einer Essstörungspopulation vgl. mit 
Normalpopulation
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Phillipou et al. (2020)

Personen mit Essstörungen Gesunde Personen
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Erhöhtes Risiko für Rückfälle und positiver 
Behandlungsverlauf teilweise gestoppt
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Castellini et al. (2020)
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Anteil früher BildungsabbrecherInnen (2017)
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Quelle: Statistik Austria
Nicht benachteiligte Personen Benachteiligte Personen
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Schwierigkeiten der SchülerInnen im Home-Schooling
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Quelle: IHS LeherInnenbefragung
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Unterstützungssysteme ausreichend? 
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Quelle: IHS LehrerInnen-Befragung

Vor Pandemie   1. Welle      2. Welle
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COVID-19 Pandemie & 
psychische Gesundheit 
von SchülerInnen
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(Mögliche) relevante Faktoren für eine Veränderung der 

psychischen Gesundheit während der Pandemie:

• Wegfall / Veränderung der Tagesroutine (z.B. Schlaf, Lernen-

Pausen, Hobbies, Ernährung, Bewegung,...)

• Soziale Isolation – Schule als soziales System!

• Vermehrte Nutzung von (sozialen) Medien

• Konfrontation mit / Ängste vor COVID-19

• Zwischenmenschliche Konflikte



COVID-19 Pandemie & 
psychische Gesundheit 
von SchülerInnen (Österreich)
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Smartphone-Nutzung

Signifikante Assoziation zwischen Smartphone-Nutzung 
und Symptomen von Angst, Depression und Essstörungen



Soziale Medien & Lockdown
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Soziale Medien – aktuelle Trends
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Modell, wie Social Media Use zu einer 
Essstörungssymptomatik beitragen kann

40

Griffiths et al. (2018)
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COVID-19 Lockdown als Trigger für 
zwanghaftes Sportverhalten!?
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https://www.youtube.com/watch?v=uHx6nbdSlAg

Beispiel Pamela Reif
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https://www.youtube.com/watch?v=uHx6nbdSlAg


#fürmehrrealitätinsozialennetzwerken
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Warnhinweise

43
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Chronische Erkrankungen bei Kinder & 
Jugendlichen und COVID-19 Pandemie
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 Kinder und Jugendliche mit chronischen Erkrankungen (z.B. 

Typ-1-Diabetes) besonders stark von den psychischen 

Auswirkungen der Pandemie betroffen.

 Kinder/Jugendliche mit Diabetes sind besonders vulnerabel

 Veränderte Routine (Schule, Ernährung, Sport)

 Abhängigkeit von lebensnotwendigen Produkten / Medikamenten

 Diabetes als COVID-Risikogruppe!?

 Stress und Angst kann sich negativ auf die Blutzuckerkontrolle 

auswirken

Di Dalmazi et al., (2020), Agarwal et al., (2020)



Typ-1-Diabetes & COVID-19
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 Keine Zunahme an Erstdiagnosen 

 Aber Zunahme an diabetischer Ketoazidosen / Entgleisung

 Teilweise verzögerte Vorstellung an der Klinik

 Sowohl Evidenz für Verbesserung, als auch Verschlechterung 

 der Blutzucker-Kontrolle

 des Bewegungsverhaltens

 des Essverhaltens

 des Schlafverhalten

Rabbone et al. (2020), Tittel et al. (2020), Kamrath et al. (2020), Lawrence et al. (2020), 

Mönkemöller et al. (2021), Ng et al. (2020)



Ergebnisse der Themenanalyse mit 
jugendlichen PatientInnen mit Typ-1-
Diabetes
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Zeiler, Wittek et al. (2022) – under review



COVID-19 Pandemie & 
psychische Gesundheit 
von SchülerInnen
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Mögliche positiven Effekte aus dieser Zeit

• Verbesserung von familiären Beziehungen

• Steigerung der Anpassungsfähigkeit & Organisationsfähigkeit & 

Flexibilität

• Gesteigerte soziale Unterstützung („Pull-together“-Effekt)

• Weniger Stress, mehr Zeit für Selbstfürsorge (v.a. zu Beginn der 

Pandemie)



Die psychische Gesundheit von 
LehrerInnen und Lehrern
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Die psychische Gesundheit von 
LehrerInnen und Lehrern
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Die psychische Gesundheit von 
LehrerInnen und Lehrern
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Veränderte Anforderungen an den Job:
• Unsicherheit, rasche Veränderungen / Anpassungen an die 

Situation
• Gestiegene Arbeitslast / Erschöpfung
• Geringe Wertschätzung
• Sorgen um die psychische Gesundheit anderer (KollegInnen, 

SchülerInnen)
• Multiple Rollen

Ressourcen im Job
• Ausmaß an sozialer Unterstützung (durch KollegInnen, Freunde,…)
• Ausmaß an Autonomie
• Verfügbarkeit von bzw. Aufbau neuer Coping-Strategien



Fazit

Universitätsklinik für Kinder- und Jugendpsychiatrie

April 2022

51

 Psychische Belastungen und Symptome sind angestiegen

 Neben einer Zunahme an psychischen Erkrankungen im engen Sinne 

auch eine deutliche Zunahme an subklinischen Symptomen / 

psychischen Belastungen)  QUO VADIS?

 Es trifft besonders die schon belastenden Kinder und Jugendliche

 Schulen nicht nur als Lernort, sondern als soziales System extrem 

wichtig

 Immer wieder auch positive Entwicklungen

 Thema psychische Gesundheit von Kindern und Jugendlichen mehr 

in den Fokus gerückt  Chance!?
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Wenn Krisen zum Dauerzustand werden: 
Die psychische Gesundheit von 
Kindern und Jugendlichen aus der 
Perspektive der Kinder- und 
Jugendpsychiatrie (Teil 2)

Dr.in Heidi-Elisabeth Zesch

Mag. Dr. Michael Zeiler



Was können Lehrkräfte tun?
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• Aufmerksam sein, Interesse zeigen, sich informieren/weiterbilden, Symptome 

erkennen

• Ansprechen, Gespräch ermöglichen, in Kontakt bleiben, Interesse zeigen

• Ruhig bleiben, ernst nehmen, nicht ausgrenzen oder vor der Klasse bloßstellen 

• Bei Hilfesuche helfen, Behandlung vorschlagen, Unterstützung empfehlen, 

konkrete Vorschläge machen (Schulpsychologie, kinder- und 

jugendpsychiatrische Ambulanz, FachärztInnen, Ambulatorien, 

PsychotherapeutInnen)

• Motivation abklären bzw. Motivation aufbauen, eigene Erwartungen 

zurückstecken, Geduld haben, aushalten

• Eltern einbeziehen?

• Sich selbst Hilfe holen!



„Alarmzeichen“ für psychische Erkrankungen 
allgemein
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Auch wenn jede psychische Erkrankung mit spezifischen 

Alarmzeichen assoziiert ist, so lassen sich Alarmzeichen wie folgt 

zusammenfassen:



Bei depressiver Stimmung
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• Nehmen Sie die negative Stimmung ernst und versuchen sie nicht, 

die Betroffenen zu überzeugen, dass „es doch nicht so schlimm 

sei“.

• Versuchen sie zu vermitteln, dass die negative Stimmung im 

Moment sehr vorherrschend ist, sich jedoch bessern kann, auch 

wenn die Betroffenen es zum aktuellen Zeitpunkt nicht glauben 

können.

• In so einer Verfassung ist es ganz normal, sich genau so zu fühlen 

wie die Betroffenen sich fühlen. 

• Eine Behandlung kann helfen, sich wieder besser zu fühlen.
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Bei suizidaler Einengung
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• Papageno-Effekt (präventiv darüber sprechen kann Suizide 

verhindern) vs. Werther Effekt (mediale Darstellung von Suiziden 

kann Suizide auslösen)!

• Ansprechen ist tausendmal besser als wegsehen! Suizidgedanken 

direkt anzusprechen löst NICHT noch mehr Suizidgedanken aus.

Seien Sie respektvoll, wertschätzend, offen, direkt. 

 Flüchtige Gedanken sind normal bei Jugendlichen! 

Wiederkehrende, sich aufdrängende, konkrete Suizidgedanken 

sind kritisch.
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Suizidversuche Risikofaktoren

• Eigene psychiatrische Erkrankung 

(Depression, Sucht, Essstörungen u.a.)

• Familie: fehlender Elternteil, psychische 

Erkrankung der Eltern (Drogen, Alkohol, 

Depression, Suizidversuche, Suizide)

• Trauma: Misshandlung, sexueller 

Missbrauch

• Life Events: Schule, Eltern, Freunde, usw.
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Ernsthafte Suizidabsicht

• Suizidversuch in Isolation

• Zeitpunkt macht Entdeckung unwahrscheinlich

• Vorsorgemaßnahmen gegenüber Entdeckung

• Vorbereitungen in Vorschau auf den Tod 

(hinterlegen einer Nachricht)

• Ausgeprägte Vorsätzlichkeit

• Keine Alarmierung anderer nach Suizidversuch
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Präsuizidales Syndrom nach Ringel

• Affektive Einengung

• Werteverlust

• Gehemmte und gegen 

die eigene Person 

gerichtete Aggression

• Selbsttötungsphantasien
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Abschätzung des Wiederholungsrisikos

• Harte Methoden (Erhängen, Sprung, Schusswaffen)

• Geringe Distanzierungsfähigkeit

• Chronische Probleme und Verhaltensauffälligkeiten

• Männliches Geschlecht

• Früherer Suizidversuch

• Psychische Störungen (Depression, Sucht u.a.)

• Alkoholismus in Familie

• Suizide in Familie

• Gestörte Beziehung zu Familienmitgliedern

• Soziale Isolation

• Schlechte Schulleistungen
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Suizidalität 
erkennen
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Gespräch
suchen
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Handlungen
setzen
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DOs and DON‘Ts



Selbstverletzendes Verhalten - Definition
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Zufügen einer bewussten 
und freiwilligen Verletzung 
am eigenen Körper, die mit 
einer Gewebeschädigung 
einhergeht, wobei keine 
suizidale Intention und 
keine soziale Akzeptanz 
vorliegt



Beginn selbstverletzendes Verhalten
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Schulen stark machen gegen Suizidalität 
und selbstverletzendes Verhalten 
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https://www.projekt-4s.de/videos/

https://www.projekt-4s.de/videos/


Konfrontation mit Selbstverletzungen:
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• Kommunikation über selbstverletzendes Verhalten in der Gruppe reduzieren 

(Sprechen über Probleme und Stress, aber nicht über selbstverletzendes 

Verhalten)

• Nur individuell mit Betroffenen sprechen

• Sprache des Jugendlichen verwenden 

• Respektvolles Interesse („Ich will nicht aufdringlich sein, aber ich mache mir 

Sorgen“)

• Beschreiben was Ihnen auffällt („Ich habe bemerkt, dass du ruhiger bis als sonst 

/ in letzter Zeit niedergeschlagen wirkst“)

• Akzeptieren, wenn Jugendliche nicht darüber sprechen wollen

• Sagen Sie, dass Sie sich Sorgen machen und deshalb ihre Beobachtungen an die 

Schulpsychologie, Schulsozialarbeit, Eltern weiterleiten möchten

• Krisenintervention (Wundversorgung, Entgiftung, Schutz, ev. stationäre 

Aufnahme)



Therapie im psychiatrischen Kontext
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• Behandlung der psychiatrischen Grunderkrankung

• Depression, Essstörungen, Persönlichkeitsstörung, u.a.

• Psychopharmakotherapie

• Psychotherapie

• Erprobung alternativer Affektregulationsmechanismen

• Training alternativer Strategien

• Verhaltensverträge, Skillstraining, Entspannungstechniken,

• Musik, u.a.

• Etablierung körperbezogener, selbstfürsorglicher 

Verhaltensweisen (Vermeiden von Auslösern wie Alkohol und Drogen)



Schulen stark machen gegen Suizidalität 
und selbstverletzendes Verhalten 
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https://4s-elearning.de/

https://4s-elearning.de/


Suizid vs. Selbstverletzung
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Was tun im Notfall?
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• Bei akuter Suizidalität: Rettung rufen! Diese fährt zur nächsten 

kinder- und jugendpsychiatrischen Notfallambulanz.

• Wenn es möglich ist und das Kind das wünscht, können Sie 

eventuell mitfahren.

• Lassen Sie das Kind nicht alleine, während Sie auf die Rettung 

warten. 



Signale von Essstörungen wahrnehmen
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Signale von Essstörungen wahrnehmen
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Signale von Essstörungen wahrnehmen
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Signale von Essstörungen wahrnehmen

26Universitätsklinik für Kinder- und Jugendpsychiatrie

April 2022



Signale von Essstörungen wahrnehmen
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Trauma – Ukraine Krieg
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Sammlung von 
Materialien für 
Fachpersonal, 
Kinder, 
Jugendliche und 
Bezugspersonen

https://oegkjp.at/krieg_ukraine/

https://oegkjp.at/krieg_ukraine/
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Förderung psychische Gesundheit von 
Jugendlichen (Teil 3)

Dr.in Heidi-Elisabeth Zesch

Mag. Dr. Michael Zeiler
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Selbstfürsorge
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• Pausen
• Sich selbst belohnen
• Soziale Aktivitäten genießen
• Anderen eine Freude bereiten
• Überzogene Ansprüche überdenken (Es muss nicht alles perfekt sein)
• Aktivität / Bewegung fördern
• Ausgleich und Entspannung bewusst planen
• Selbstreflexion (mit Fokus auf das Positive)
• Neue Aktivitäten / Methoden einfach einmal ausprobieren (es darf auch 

einmal etwas schief gehen…)
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Förderung psychische Gesundheit von 
Lehrkräften



Psychische Gesundheit von Jugendlichen 
fördern (im Setting Schule)
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• Über das Thema „psychische Gesundheit 
ins Gespräch kommen

• Psychische Gesundheitskompetenz
• Wissen um Symptome und Hilfsangebote
• Fähigkeit, eigene Gesundheit zu fördern
• Wissen um Selbsthilfestrategien bei psychischen 

Belastungssituationen
• Reduzierung des Stigmas bzgl. psychischer Probleme

• Stress- und Emotionsregulationsstrategien
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https://www.give.or.at/
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https://mindmatters-schule.de
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Upcoming

FGÖ-Projekt
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https://www.corona-und-du.info/

https://www.corona-und-du.info/
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https://www.istokay.at/



Universitätsklinik für Kinder- und Jugendpsychiatrie

April 2022

13

https://www.ich-bin-alles.de/



Welche Kompetenzen sind relevant?
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1. Eigene Gefühle bewusst wahrnehmen
2. Eigene Gefühle erkennen und 

benennen
3. Ursachen des aktuellen Befindens 

erkennen
4. Sich in emotionalen Situationen 

selbst emotional unterstützen 
können

5. Eigene Gefühle aktiv positiv 
beeinflussen können

6. Negative Gefühle bei Bedarf 
akzeptieren und aushalten können

7. Sich mit emotional belastenden 
Situationen konfrontieren können
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Ansatzbereiche für allgemeine Prävention

Universitätsklinik für Kinder- und Jugendpsychiatrie

April 2022

15



Emotionen erkennen und benennen können

Universitätsklinik für Kinder- und Jugendpsychiatrie

April 2022
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Arbeitsblatt:

LINK

(Seite 9)

PW: 
seminarApril2022

https://cloudius.meduniwien.ac.at/index.php/s/y37KojmFtZYYmnM


Emotionen erkennen und benennen können
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Arbeitsblatt:

LINK

(Seite 10)

PW: 
seminarApril2022

https://cloudius.meduniwien.ac.at/index.php/s/y37KojmFtZYYmnM


Selbstbeobachtung (Emotionen erkennen und mit 
Gedanken, Körperempfindungen und Verhalten in 
Zusammenhang bringen)
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Emotions- und
Stresstagebuch
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Arbeitsblatt:

LINK

(Seite 4)

PW: 
seminarApril2022

https://cloudius.meduniwien.ac.at/index.php/s/y37KojmFtZYYmnM


Emotions- und
Stresstagebuch
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Arbeitsblatt:

LINK

(Seite 10)

PW: 
seminarApril2022

https://cloudius.meduniwien.ac.at/index.php/s/y37KojmFtZYYmnM


Zusammenhänge
Emotionen
Verhalten
Körperreaktionen
Handlungen
verstehen
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Arbeitsblatt:

LINK

(Seite 3)

PW: 
seminarApril2022

https://cloudius.meduniwien.ac.at/index.php/s/y37KojmFtZYYmnM


In akuten Stress- oder Paniksituationen 
Aktivierung aller 5 Sinne
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Arbeitsblatt:

LINK

(Seite 1)

PW: 
seminarApril2022

https://cloudius.meduniwien.ac.at/index.php/s/y37KojmFtZYYmnM


Persönliche 
„Skills-Schublade“ 
(Was tut mir gut, 
um „herunterzukommen“, 
mich zu entspannen?)

Universitätsklinik für Kinder- und Jugendpsychiatrie

April 2022
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Arbeitsblatt:

LINK

(Seite 2)

PW: 
seminarApril2022

https://cloudius.meduniwien.ac.at/index.php/s/y37KojmFtZYYmnM


Häufige Denkfehler (1)
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Häufige Denkfehler (2)
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Therapeutisches Schreiben (bei Sorgen, Ängsten) 
 eine realistischere Perspektive erlangen
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Eine Sorge vor Gericht bringen
- Welche Beweise sprechen für die Sorge?
- Welche Beweise sprechen dagegen?

Die Perspektive eines Freundes / einer Freundin einnehmen:
- Was würdest du einem Freund / einer Freundin sagen, wenn er / sie 

Dir über dieselbe Sorge, die du auch hast, erzählt?

Worst vs. Best-Case Szenario:
- Was die das Schlimmste, das in dieser Situation passieren könnte?
- Wenn dieser schlimmste Fall eintritt, was ist das Allerschlimmste, das 

danach passieren könnte?  immer weiter fragen bis der Kern der 
Sorge erreicht ist.

- Was ist das Beste das in dieser Situation passieren könnte?
- Wenn das passiert, was ist das Allerbeste, das danach passieren 

könnte?
- Verbinde nun diese beiden Szenarien, um einen realistischeren Blick 

auf die Situation zu bekommen.



Selbstwertschätzung
„Erfolgstagebuch“
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Arbeitsblatt:

LINK

(Seiten 6-8)

PW: 
seminarApril2022

https://cloudius.meduniwien.ac.at/index.php/s/y37KojmFtZYYmnM


Ausgeglichenheit
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Arbeitsblatt:

LINK

(Seite 11)

PW: 
seminarApril2022

https://cloudius.meduniwien.ac.at/index.php/s/y37KojmFtZYYmnM


Positive Botschaften
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• 3 gute (kleine) Dinge, die am heutigen / gestrigen Tag passiert sind
• Etwas bewusst genießen (langsam/bewusst essen, bewusst duschen)
• Etwas kleines Schönes für den Tag planen (einen Freund anrufen, 

Podcast hören,….)
• Sich selbst bewusst für eine Leistung belohnen
• Jemand anderen mit einer Kleinigkeit überraschen
• Einen Glückszettel schreiben
• Etwas Schönes entdecken und mit einem Foto festhalten



Übungen zur Entspannung / Achtsamkeit
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z.B.
- Progressive Muskelrelaxation
- Fantasie-Reise
- Achtsamkeits-Mediation

https://www.give.or.at/material/entspannung-achtsamkeit-und-
auflockerungsuebungen-fuer-kinder-und-jugendliche-in-der-
schule/



Progressive 
Muskelentspannung
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Förderung eines gesundes Körperbildes / 
Essstörungsprävention
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https://www.praevention.at/uploads/medi
a/x-act_Essstoerungen2016.pdf



GNTM vs. „Not Heidis Girl“ 
#keinbildfürheidi
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https://www.yout

ube.com/watch?v

=btH24RrLOeo

https://www.yout

ube.com/watch?v

=_ErDdw5jowA

https://www.youtube.com/watch?v=btH24RrLOeo
https://www.youtube.com/watch?v=_ErDdw5jowA


Wie in den Unterricht einbauen? 
(Einige Ideen….)
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Deutsch-Unterricht: 
• Leserbriefe zum Thema Stress / Belastungen in der Corona-Zeit
• Kritische Briefe an Modeketten / Modezeitschriften – Was löst die 

vorwiegende Darstellung von ultraschlanken, perfekten Models in mir 
aus?

• Positive / ermutigende Briefe an sich selbst oder an eine/n 
KlassenkollegeIn

Biologie-/Psychologie-Unterricht:
• Gehirn & Stress – Selbstbeobachtung und Dokumentation: Welche 

Situationen rufen bei mir Stress hervor? Was macht das mit meinem 
Körper? Welche Gedanken gehen mir dann durch den Kopf? Wie 
verhalten ich mich? Was bringt mich wieder runter?

Fremdsprachenunterricht:
• Projekte zum Thema Psychische Gesundheit / psychische Erkrankungen? 

Recherchen zu verschiedenen Themenbereichen (ADHS, Essstörungen, 
Angststörungen, Depressionen, etc.)
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Wie in den Unterricht einbauen? 
(Einige Ideen….)
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Sport & Bewegung
• Beobachtung von Emotionen/Stresslevel am Beginn und Schluss der Stunde 

– was verändert sich durch Bewegung in meinem Körper / an meiner 
Gefühlslage?

Bildnerische Erziehung / Musikerziehung:
• Kunstprojekte – künstlerische Darstellung von verschiedenen Emotionen 

(Emotionen anders ausdrücken können)
• Fotostory (Stressorte/Wohlfühlorte), Poetry Slam,…
• (Musik)-Video zu einem einschlägigen Thema produzieren 

( #notHeidisGirl)
Informatik:

• Nutzen und Gefahren Photoshop-veränderter Bilder ( Schönheitsideale)
• Mental Health Apps zur Stressreduktion, Entspannung, Meditation

• Funktionalität, Datenschutz, Selbstbeobachtung
• Umgang mit Medienkonsum
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Wie in den Unterricht einbauen? 
(Einige Ideen….)

Universitätsklinik für Kinder- und Jugendpsychiatrie

April 2022

Mathematik oder auch jedes andere Fach
• Kurze Entspannungsübung am Beginn der Stunde

Vorwissenschaftliche Arbeit zum Thema psychische Gesundheit
• ExpertInnen befragen
• Andere SchülerInnen interviewen
• Kleine Umfrage zum Thema machen
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Herzlichen Dank für Ihr Interesse
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Kontakt:

heidi-elisabeth.zesch@meduniwien.ac.at
michael.zeiler@meduniwien.ac.at
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