
Schau hin!
Ein schulbasiertes Training zur Sensibilisierung zu 

psychischen Krisen bei Jugendlichen

Tagung Psychische Gesundheit von Kindern und Jugendlichen –
Schule macht stark!

05.06.24

Sina Bärtsch



Vorstellung BBgD
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Ziele:

• Verbesserung der Versorgung

• Früherkennung und Frühintervention

• Suizidprävention

Zielgruppe: 

• Depressiv erkrankte Kinder und Jugendliche

Präsidium:
Prof. Dr. Michael Kaess
Dr. med. Eliane Siegenthaler
Dr. med. Christian Imboden

sowie viele weitere ExpertInnen im Vorstand



Pilotphase
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Flächendeckende Durchführung von Schau Hin 

an den deutschsprachigen Schulen im Kanton 

Bern (Stufen 7-9)

01/2024 – 07/2025  

+ parallele Evaluation



Schau Hin 
Warum?
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Jugend als «Hochphase» 
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• 50% aller psychischen Erkrankungen beginnen im Alter von 14 

Jahren oder darunter

Gore et al. (2011), Kessler et al. (2012)



Depression
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• 1/3 aller Schweizer Jugendlichen im Alter zwischen 14-19 Jahren 

sind depressiv

Barrense-Dias, Chok & Suris (2021)
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• Selbstverletzendes Verhalten tritt bei 10-30% bei Jugendlichen 
zwischen 15-17 Jahren auf 

Barrense-Dias, Chok & Suris (2021)

Selbstverletzendes Verhalten



Schau Hin 
Warum?



Rolle der Schule
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• 81-99% kennen mind. Eine/n Schüler*in mit                              

psychischen Krisen

• Lehrpersonen oft der erste Ansprechpartner*innen

• Schule kann der Ort sein:

• An dem das problematische Verhalten erstmalig erkannt wird

• An dem ein Zugang zur Therapie geschaffen werden kann

• An dem Präventionsmassnahmen effizient umgesetzt werden können

Duggan et al. (2011), Fortune et al. (2008), Heath et al. (2011), McAllister et al. (2002), Roberts-Dobie & Donatelle (2007), Robinson et al. (2008)



Was kann man tun?
Schule als Ort der Prävention und 

Gesundheitsförderung



Schulbasierte Prävention
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Wenn man eine Klasse trainiert, dann kann 
man einen Suizidversuch verhindern



Schau Hin 
Ein schulbasiertes Präventionstraining des 

Berner Bündnis gegen Depression



Lehrpersonen Feedback
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„Es hat ermöglicht, dass die Schüler mich als 
Schulsozialarbeiter besser kennenlernten und sie 

haben weitere Beispiele erhalten, mit welchen Themen 
sie sich an mich wenden können.“

„Aus meiner Sicht leisten sie einen wichtigen 
Beitrag, um das Thema zu enttabuisieren. Ein 

Mädchen hat direkt aus dem Workshops 
inspiriert das Gespräch mit mir gesucht um 

schwierige Gedanken und Gefühle von ihr zu 
besprechen. Dabei hat sie unter anderem 

erwähnt, das die Information zu den 
Runterzieher Gedanken hilfreich waren, um 

aus ihrer Selbstkritik herauszukommen.“

„Ich war sehr froh, dass es ein Angebot zu diesem 
Thema gibt, welches von externen Fachpersonen 

angeboten wird. Als LP komme ich da manchmal an die 
Grenzen meiner Kompetenz.“ 

„8 Lektionen sind ausgefallen, dass 
aufzuholen mit einer Klasse ist stressig, da 
man einen gewissen druck 
hat mit dem Stoff durchzukommen. Wenn 
es obligatorisch ist für alle Klassen und im 
Lehrplan integriert wäre, wäre die 
Durchführung einfacher“



Schau hin!
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• Universelles Programm für Schulen im Kanton Bern 

• 4 Sessions à 90 Minuten (über 4 bis max. 8 Wochen pro Klasse) plus Booster 

Session nach 3 Monaten 

• Klassen der Sekundarstufe I & II (ab 7. Klasse)

Ziele:

• Sensibilisierung zu den Themen Depression, Selbstverletzung, Suizidalität
• Stigmatisierung abbauen
• Stärkung der Fertigkeiten zum gesunden Umgang mit psychischen Krisen
• Vermittlung von Anlaufstellen und Hilfsangeboten 
• Schnellere Identifikation und Einleitung von Hilfen für Schüler*innen mit 

psychischen Krisen 
• Motivation erhöhen, sich Hilfe zu holen (Förderung von Hilfesuchverhalten)



Session 1: «Awareness für 
eigene Gefühle»
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Kernaussage: die Schüler*innen wissen am Ende der Stunde, woran man Gefühle erkennt 

und dass es wichtig ist, eigene Gefühle wahr- und anzunehmen und auszudrücken 

→Förderung der Selbstwirksamkeit, positives Selbstbild, kommunikative Fertigkeiten

Körper

VerhaltenGedanken



Session 2: «Depression und 
psychische Krise»
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Kernaussage: die Schüler*innen haben am Ende der Stunde ein 

Verständnis über das Krankheitsbild «Depression» sowie 

Suizidalität und Selbstverletzendes Verhalten und die Angst vor 

einer Stigmatisierung ist abgebaut. 

→ Förderung der psychischen Gesundheitskompetenz sowie der 

Stress- und Problembewältigungsfertigkeiten



Mythen und Missverständnisse
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Frauen / Mädchen bekommen eher eine psychische Störung als 
Männer / Jungs.

Mythos oder Wahrheit?



Selbstverletzung ist ein Versuch, Aufmerksamkeit zu bekommen.

Mythos oder Wahrheit?



Niemand kann einen Suizid verhindern, er ist unvermeidlich.

Mythos oder Wahrheit?



Nur Experten können einen Suizid verhindern.

Mythos oder Wahrheit?



Session 3: «Deep-Dive 
Gedanken»
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Kernaussage: die Schüler*innen sollen typische «Fallen» für 

negative und wenig hilfreiche Gedanken erkennen und 

Beispiele für hilfreiche Gedanken (realitätsnah) erhalten sowie 

ein Verständnis für balanciertes Denken haben.

→ Förderung kognitiven Emotionsregulation und Befähigung, 

objektiv, kreativ zu denken, um Probleme selbstständig 

konstruktiv lösen zu können

«Es sind nicht die Dinge, die uns 
beunruhigen, sondern die Meinung, die 
wir von den Dingen haben.» (Epiktet)



Session 4: «Deep-Dive 
Verhalten»
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Kernaussage: die Schüler*innen sollen aktiviert werden und Mut gemacht werden, sich Hilfe zu 

suchen mit konkreten Hinweisen, wo diese zu finden ist.

→ Förderung der Entscheidungsfähigkeit, um konstruktiv mit Entscheidungen im Alltag 

umzugehen sowie der Empathie, sich um andere zu kümmern, die Unterstützung brauchen



Handlungsschritte
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Einstellung 

reflektieren



Reflexionsübung
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• Was löst der Gedanke in mir aus, dass ein*e 
Jugendlich*er sich das Leben nehmen möchte?

• Wie stehe ich zu Depression und Suizidalität?

• Was sind gegebenenfalls Vorurteile, die ich habe?

• Wie ist meine persönliche Einstellung zum Suizid?

• Kenne ich das Thema bereits in meinem Leben 
(von mir oder anderen)?



Handlungsschritte
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Einstellung 

reflektieren

Signale 

wahrnehmen



Signale wahrnehmen
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• Stimmungsschwankungen (Langeweile, Hemmung, Wut, Reizbarkeit)

• Leistungsschwankungen / -abfall, Schule schwänzen

• Mangelnde Freude, Apathie, Lustlosigkeit

• Rückzug, Einsamkeit, Isolation (sagt Verabredungen ab)

• Schuldgefühle, geringes Selbstwertgefühl

• Schrammen, Narben, Schnitte oder Verbrennungen

• Unpassende Kleidung, um Wunden zu verdecken

• Veränderungen im Essverhalten

• Trinkt vermehrt Alkohol / raucht / kifft 

• Mitteilung oder Drohung sterben oder sich das Leben nehmen zu wollen 
(80% der Suizide werden vorher angekündigt)



Handlungsschritte
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Einstellung 

reflektieren

Signale 

wahrnehmen

Gespräch 

suchen



Gespräch suchen
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• Direkt ansprechen

• Zuhören

• Sich Zeit nehmen

• Unterstützung / Hilfe anbieten

• Sich selbst Unterstützung holen

• Ratschläge geben

• Verurteilen

• Verharmlosen

• Von sich erzählen

Wer fragt, macht nichts falsch!



Handlungsschritte
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Signale 

wahrnehmen

Gefährdung 

einschätzen

Gespräch 

suchen

Hilfe anbieten 

und holen



Wo finde ich Hilfe?
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Hilfreiche Adressen

• Schulsozialarbeit

• Notfallzentrum KJP UPD Bern: 031 932 88 44

• Ambulatorium KJP Bern: 031 300 39 60

• Ambulatorium KJP Biel: 032 328 66 99

Notfallnummern

• 112 – Allgemeiner Notruf

• 117 – Polizei

• 144 – Sanität

• 145 – Tox Info Suisse

• 147 – Pro Juventute

• 143 – die dargebotene Hand

• Medphone: 0900 57 67 47

Berner Bündnis gegen Depression www.berner-buendnis-depression.ch

Berner Gesundheit www.bernergesundheit.ch

Erziehungsberatung Regionalstellen auf www.erz.be.ch

Reden kann retten www.reden-kann-retten.ch



Fallbeispiel
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• Anna, 14 Jahre 

• Charakter: aufgeschlossen, gesellig, 

freundlich, engagiert

• Hobbies: Lesen, Volleyball spielen



Fallbeispiel
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• Anna ist normalerweise sehr aktiv im Unterricht. 
In letzter Zeit meldet sie sich kaum noch und 
scheint nicht mehr so interessiert zu sein. Auch 
ihre schulischen Leistungen haben sich 
verschlechtert. Im Gespräch mit ihren 
Freundinnen wirkt Anna sehr abwesend. Das 
Volley-Training hat sie nun schon vermehrt 
ausfallen lassen. 



Take Home Message



Take Home Message
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• Schulbasierte Prävention und Gesundheitsförderung ist wirksam!

• Besonders geeignet zeigen sich Interventionen, die direkt auf die 

Aufklärung der Jugendlichen abzielen und eine gute Einstellung 

zum Hilfesuchen fördern! 



Ausblick
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•  Erweiterung der Reichweite 

•  französische Version lancieren, um auch französischsprachige Schulen 

anzusprechen

•  Engagement mit der Politik 

• aktive Teilnahme an Diskussionen und Weiterentwicklungen mit der Politik 

• Wunsch, dass Training im Kanton Bern obligatorisch wird 

• Enge Zusammenarbeit mit der Schulsozialarbeit, um dieses Ziel zu erreichen



Projekte des Berner Bündnisses 
gegen Depression
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Kostenloser Lehrerworkshop
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• Termine:
• 12. Juni

• 18. September

• 18. Dezember

• Jeweils von 17.30 – 20.30

• Geleitet von Oberpsychologin und 
Kinder- und Jugendpsychotherapeutin 
Andrea Hoffmann

• Zoom

• Anmeldung unter: bbgd@upd.ch 

mailto:bbgd@upd.ch


Elternkurse BBgD
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Nächster Termin:
04. September



Beratung „Young Caregivers“
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Jeder vierte Montag im Monat, 18 – 20 Uhr

24. Juni
28. August

18. September
23. Oktober

27. November
18. Dezember



Instagram
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@berngegendepression



05.06.2024 Berner Gesundheit 43

bbgd@upd.ch



05.06.2024 Workshop Gesundheitsdienst Bern 44
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