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Angebote der Berner Gesundheit

• Suchtberatung

• Prävention

• Sexualpädagogik

• Mediothek

www.bernergesundheit.ch



Sammeln von Fragen und Anliegen

?
? ? ?

?



Blick zurück

1. Wie war mein Selbstwertgefühl während der 

Pubertät?

2. Wie ist mein Selbstwertgefühl jetzt?

3. Wie definiere ich ein «gesundes» Selbstwertgefühl?





Hirnentwicklung

1. Das jugendliche Hirn ist eine Baustelle.

2. Welche Funktionen/ Aufgaben müssen 

die Erwachsenen übernehmen?

 Planen

 Abwägen

 Entscheiden

 Unterstützen



Supermarkt der Möglichkeiten

Die Überflussgesellschaft ist eine Herausforderung:

• Habe ich mich auch richtig entschieden…?

• Hätte ich nicht lieber…?

• Sollte ich nicht…?

• Könnte ich nicht auch…?



Wer will ich sein?

oder

... wo der Supermarkt aufhört und die Verantwortung 

beginnt.

Die Last der Freiheit...



Betrachtung über die Lebensspanne

1. Was hat mein Selbstwert erhöht?

2. Was hat mich geprägt?

3. Welche Personen waren für mich Vorbild(er)?



Über die Lebensspanne...

Studie Uni Bern

https://www.myscience.ch/de/news/2018/selbstwertgefuehl_entwickelt_sich_bei_kindern_und_teenagern_positiver_als_bisher_angenommen-2018-unibe


Einflussfaktoren

Sucht, Gewalt, 

Depressionen, usw.

Risikofaktoren
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• Hohes Mass an Selbstwertgefühl

• Hohes Mass an Eigenaktivität

• Realistische Selbsteinschätzung 

• Verfügbarkeit eines flexiblen Bewältigungsrepertoires

• Gute Beziehungs- und Konfliktfähigkeit

• Gutes Verhältnis zu den Eltern

• Freundschaften zu Gleichaltrigen

• Positives Schul- und Betriebsklima

• vertrauensvolle und mitmenschliche Beziehungen



• Geringes Selbstwertgefühl

• Mangel an Problemlösefähigkeiten

• geringe Frustrationstoleranz

• Psychische Störungen als Vorläufer

• Frühes Einstiegsalter in Konsum

• Substanzgebrauch durch Eltern

• Gestörte Eltern-Kind-Beziehung

• Scheidung, familiäre Konflikte

• Psychische Störungen der Eltern

• Fehlende soziale Kontrolle

• Substanzgebrauch durch Freunde

• Sozialer Kontext: Verfügbarkeit, Gesetze und Normen



Der Selbstwert...

... ist ein dynamisches Konstrukt!

Eigenverantwortung der Jugendlichen stärken

Förderung der Selbstwirksamkeit von 

Jugendlichen

Aber wie?



Bereiche des Selbstwertgefühls

Selbstwert

Familie

Freizeit

Freunde

ArbeitMedien

Persönlichkeit

Weitere



Entwicklung eines 
positiven Selbstwertgefühls

Berechtigung 

zur Existenz

Kompetenz

Verbundenheit 
+

Getrenntsein
Realismus

Ethische 

Grundsätze



Berechtigung zur 

Existenz



Kompetenz



Verbundenheit 
+

Getrenntsein



Realismus



Ethische 

Grundsätze



Miteinander reden...

„Zwischen dem, was ich denke was ich sagen will, was 

ich zu sagen meine und was ich sage,

und dem, was Sie hören wollen, was Sie hören und was 

Sie verstehen, gibt es viele Möglichkeiten, dass wir uns 

missverstehen. Lassen Sie es uns trotzdem 

versuchen…“

Bernhard Weber



Die Spitze des Eisbergs

Wahrnehmbar sind:

• Worte

• Stimme

• Gesten, Mimik, Körperhaltung

• Taten (Verhalten)

Verdeckt sind:

• Wünsche, Bedürfnisse

• Gefühle 

• Ziele, Absichten

• Meine Geschichte 

• Einstellung zum Gegenüber 

Quelle: In Anlehnung an Duell/Mandac, 2003



Kommunikation I

• Über die eigenen Gefühle sprechen und die Jugendlichen 

ermutigen, dasselbe zu tun.

• Interesse zeigen für die Welt der Jugendlichen.

• Sich bewusst Zeit nehmen für die Jugendlichen.

• Ermöglichen Sie ihrem Kind, Freunde zu treffen und diese 

auch nach Hause einzuladen.

• Ermutigen Sie ihrem Kind seine eigene Meinung zu 

vertreten und lassen Sie sich bei besseren Argumenten 

auch einmal umstimmen.



Kommunikation II

• Zeigen Sie ihrem Kind, dass Sie zu ihm stehen (gerade 

auch bei Misserfolgen).

• Vermitteln Sie Ihrem Kind, dass jeder Mensch Respekt 

verdient. 

• Leben Sie respektvolles Verhalten vor.

• Halten Sie weniger Predigten. Zeigen Sie dafür mehr 

echtes Interesse durch offene Fragen und geduldiges 

Zuhören.

Dran bleiben und nicht aufgeben!







Situationsbeispiel I

Medienkonsum:

Die Tochter verändert sich zunehmend, verbringt viel Zeit 

am Handy, als Influenzerin, findet sich zu dick, zu 

hässlich.

Der Wunsch nach mehr Geld, um shoppen zu können, 

sind ein Dauerthema in der Familie. 

Die freie Zeit der Tochter wird nur noch in das Äussere 

und ins Konsumieren gesteckt.



Situationsbeispiel II

Lehre:

Der Sohn hat einen Freund, welcher die Lehre 

abgebrochen hat. Dieser lässt sich von dem Freund 

herunterziehen und anstecken.

Der Sohn denkt mittlerweile auch, dass ihm der 

Lehrlingslohn zu wenig ist. 

In der Lehre wird er durch Putzarbeit und anderes, was 

nicht mit dem Beruf zu tun hat, ausgenommen. 

Immer wieder kommt es in der Familie zu Diskussionen, 

weil der Sohn mehr Geld verdienen könnte, wenn er 

temporär arbeiten würde.



Situationsbeispiel III

Freundeskreis:

Die Tochter verkehrt in Kifferkreisen. Die Tochter 

verändert sich, spricht nicht mehr so viel, lacht nicht mehr, 

die schulischen Leistungen werden schlechter. Der Lehrer 

spricht die Eltern bereits darauf an. Die Eltern machen 

sich grosse Sorgen, kommen einfach nicht an ihre Tochter 

heran. Zu diesem Thema lässt sie sich nichts sagen und 

verschliesst sich gegenüber ihren Eltern komplett.



Situationsbeispiel IV

Digitale Medien - Gamen:

Der Sohn verbringt seine ganze Freizeit vor dem 

Computer, er ist nur noch am Gamen. 

Seine Freundschaften pflegt er nur noch in der virtuellen 

Welt und zieht sich von den sozialen Kontakten zurück. 

Dabei vergisst er Schule, Freunde, Berufswahl und das 

soziale Leben zu Hause.



Situationsbeispiel V

Erste Liebesbeziehungen:

Die Tochter hat einen älteren Freund, der sie unter Druck 

setzt. 

Er möchte mehr Zeit mit ihr verbringen, auch an den 

Abenden während der Woche. 

Sie muss aber meistens noch Aufgaben machen, oder ist 

müde von der Lehre.

Ihr Freund möchte zudem nicht, dass sie ohne ihn weg 

geht und möchte auch ihr gemeinsames Programm 

bestimmen. 

Sie möchte ihn nicht verlieren und geht deshalb auf seine 

Forderungen ein.



Auftrag

1. Ein Situationsbeispiel oder ein eigenes Beispiel 

auswählen.

2. Mögliche Umsetzungsideen auf Flip Chart 

notieren.

3. Flip Chart  an die Wand aufhängen. 



Film «Alike»

www.alike.es

http://www.alike.es/


Unterstützung für Jugendliche

www.tschau.ch E-Beratung und Jugendinformation: 

Beratungsplattform für junge Menschen 

in der deutschsprachigen Schweiz.

www.feelok.ch Die Seite bietet Informationen sowie 

Dienstleistungen über gesundheits-

relevanten Themen in Form von Texten, 

Spielen und Tests für Jugendliche an.

www.147.ch Nottelefon, SMS-Beratung, Chat und E-

Mail-Beratung für Kinder und 

Jugendliche.

www.meinselbstwertgefühl.ch Seite für Jugendliche zum Thema 

Selbstwertgefühl mit Tipps, Tests, 

Spielen, Erfahrungsberichten und 

Notfalladressen. 

http://www.tschau.ch/
http://www.feelok.ch/
http://www.147.ch/
http://www.meinselbstwertgefühl.ch/


Broschüren



Bücher



Fragespeicher

http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=fragezeichen+comic&source=images&cd=&cad=rja&docid=VTuFiZOce9858M&tbnid=lVVC0aqv0A2sJM:&ved=0CAUQjRw&url=http://lifeagainstme.wordpress.com/page/6/&ei=6-lFUdq7HYKHPb-6gKAO&bvm=bv.43828540,d.ZGU&psig=AFQjCNGKtHd8RifC1-FCzcYhW44drXQioQ&ust=1363622749827953


Lieder zum Thema

• Du schaffst es von Juliane Werding

• Ich weiss was ich will von Udo Jürgens

• Dust in the Wind von Dana Winner

• My way von Celine Dion

• Steh auf von Tote Hosen

• Glücklich von Fahrin Urlaub

• So wie du bist von Mo Trip

https://www.youtube.com/watch?v=1phTEELdqOs
https://www.youtube.com/watch?v=vb7rlKuW1hk
https://www.youtube.com/watch?v=Yir-rXefK6o
https://www.youtube.com/watch?v=PWUChqDaQ24
https://www.youtube.com/watch?v=J86zYZGApkc
https://www.youtube.com/watch?v=2KQuaNuwv9Y
https://www.youtube.com/watch?v=tC76tIp0kBk


Kontakt

Nadia Jaggi Petra Hofer, Geraldine Rösti

Berner Gesundheit Jugendarbeit Köniz

nadia.jaggi@beges.ch petra.hofer@koeniz.ch

www.bernergesundheit.ch geraldine.roesti@koeniz.ch

Tanja Schweizer Gudrun Spinnler, Karin Schmitt

Schulsozialarbeit Niederscherli Elternrat Niederscherli

tanja.schweizer@koeniz.ch elternrat@schuleniederscherli.ch
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