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Wenn der Druck zu
gross wird

Leistungsdruck, Zukunftsangst, soziale Medien — psychische Belastun-
gen bei Jugendlichen nehmen zu. Auch in der March. Was hinter der
Krise steckt, was die Reglon leistet und wo ein Psychologe der Kinder-
und Jugendpsychiatrie klare Liicken Sleht

von Lisa Heyl

Es beginnt oft schleichend: schlechter Schiaf, keine
Lust mehr auf die Dinge, die frilher Freude machten.
Ein Riickzug, den Eltern zunéchst fiir eine pubertire
Phase halten. Doch manchmal ist es mehr. Schweiz-
weit nehmen psychische Belastungen bei Jugend-
lichen zu, besonders bei Madchen und jungen Frauen.
D|e March ist davon nicht ausgenommen.

Stress, Druck, Erschopfung und das Gefuhl un-
sichtbar zu sein

Isabelle Lenggenhager vom Jugendburo March kennt
'diese Geschichten gut. Viele Jugendliche stiinden
unter stindigem Leistungsdruck und fiihiten sich we-
der in der Schule noch zu Hause wirklich verstanden,
erzahit sie. Ein weiteres Problem sei-das Fehlen von
wertfreien Riickzugsorten. «Orte, wo man einfach sein
darf, wie man ist. Ohne etwas leisten zu mussen» pra-
zisiert Lenggenhager

Hinzu kommen finanzielle Sorgen, grosse Zukunfts-
dngste und die Unsicherheit bei der Berufswahl. Wer
bin ich, was will ich — und finde ich iiberhaupt eine
'Lehrstelle? Konflikte mit Gleichaltrigen, der permanen-
te Vergleich in sozialen Medien, Liebeskummer, Sub-
stanzkonsum, anhaitende Miidigkeit und eine wach-
sende Resignation tun ihr Obriges. ~ -

Walter Schoch, Leitender Psychologe und Standortlei-
ter der Kinder- und Jugendpsychiatrie (KJP) in Lachen
" bei der Triaplus AG, sieht das dhnlich — und ergénzt
eine oft unterschitzte Dimension: «Psychische Prob-
leme kommen selten aus dem Nichts», sagt er. «Sie
entstehen oft dann, wenn &ussere Belastungen die
individuellen Bewéltigungsmdglichkeiten eines Ju-

gendlichen iberfordern.» Zu &usseren -Belastungen .

kommen auch die ganz grundsétzlichen Fragen des
Jugendalters hinzu: Wer bin ich? Wie finde ich meine
Identitdt — auch in Bezug -auf Sexualitit? Wie lose ich
mich vom Elternhaus? Was will ich beruflich werden?

Léndlich héisst: wenigér anonym, weniger Angebot
. Wer in der March aufwichst, kennt die Vorziige des
Landlebens — aber auch seine Tiicken. Yannic Knobel

von der Gesundheitsregion March erklért: Die Versor-
gungsdichte an psychologischen und' psychiatrischen
Fachpersonen ist in [&ndlichen Gebieten deutlich gerin-
ger als in der Stadt. Beratungsstellen und spezialisierte
Dienste sind seltener und schwieriger erreichbar,

Dazu kommt ein sozialer Faktor, den Knobel als be-
sonders heikel beschreibt: «Die geringere Anonymitét
in kleinen Gemeinden erhdht die Hemmung, iiberhaupt
Hilfe zu suchen. Viele Jugendiiche méchten nicht auf-
fallen. Nicht, dass iiber sie geredet wird.» Stigmati- -

sierung und Scham werden zur unsichtbaren Mauer i
- Zwischen einem Teenager und der Unterstiitzung, die

er vielleicht dnngend brauchte

Walter Schoch bestatlgt das aus psychlatnscher Sicht
— und fiigt eine Uiberraschende Beobachtung hinzu:
«Jugendliche bewegen sich stark in_ einem digita-
len Umfeld. Die Jugendllchen der March sind somit
den gleichen Einfliissen ausgesetzt wie diejenigen in
urbanen Zentren.» Das gilt auch fiir Schattenseiten:

" Die Kinder und Jugendlichen wiirden sehr oft mit

altersunangemessenen Inhalten und Kontaktversuchen
konfrontiert. Der Zugang zu psychoaktiven Substanzen
iiber das Internet sei auch in der March erschreckend
einfach. Gleichzeitig fehlten spezialisierte Hilfsangebo-
te, die in den-grossen Zentren verfiigbar wéren. Fiir
Jugendliche aus dem Kanton Schwyz seien diese An-
gebote oft nicht zugénglich. :

Wann ist es noch Pubertiit - und wann gilt es ernst?

Fiir Ettern ist das oft die schwieridste Frage {iberhaupt. &

Die Pubertét ist eine Phase grosser Verdnderungen, in

“der Stlmmungsschwankungen Riickzug oder Konflikte

normal sind. Gerade deshalb, so Lenggenhager, kon-
nen problematlsche Entwicklungen leicht {ibersehen
werden.

Aufmerksam werden sollte man, wenn belastende Ver-
haltensweisen ber léngere Zeit anhalten oder sich
deutlich verstirken: ausgepriigte lsolation, nachlas-
sende Freundschaften, starke Gereiztheit, Erschépfung,
Antriebslosigkeit, eiri splirbarer Leistungsabfall. Be-
sonders ernst zu nehmen sind Ausserungen iiber Sinn-
losigkeit und das Gefilhl, nicht mehr weiterzuwissen.
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Walter Schoch nennt klare Alarmsignale: konkrete

Aussagen, die grosse Verzweiflung oder Angst, es nicht
mehr auszuhalten, ausdriicken — bis hin zu konkreten
Ausserungen von Suizidgedanken oder -plénen. Aber
auch Verhaltensénderungen wie sozialer Riickzug,
verschlechterte Schulleistungen, héufige Absenzen
oder Drogenkonsum. Sein Rat fiir den ersten Schritt
ist einfach, aber wirkungsvoll: «<Suchen Sie das direkte
 Gesprach. Aussern Sie Ihre Beobachtungen und Sor-
gen — ohne sofort Kritik zu iiben oder Forderungen zu
stellen. Warten Sie einen giinstigen Moment ab, wenn
die Atmosphére entspannt ist.» Und: Hartnéckig dran-
bleiben, ohne den Jugendlichen in die Enge zu trei-
ben. Im Rahmen solcher Gespréche gelinge es meist
gut, zu explorieren, ob weiterfiihrende unterstiitzende
Angebote angezeigt seien. «Wenn eine Selbst- oder
Fremdgeféhrdung im Gespréch nicht ausschliesshar
scheint, empfehlen wir immer, eine Fachperson zu
kontaktieren.»

Ein Ort, wo man einfach sein darf
Das Jugendbiiro March — mit Anlaufstellen im Rathaus
Lachen und im Treffpunkt Siebnen — setzt genau dort
an, wo viele andere Angebote scheitern, an der Hemm-
_ schwelle: kein Termin, kein Formular, keine Diagnose.
Wer mdchte, kommt einfach vorbei.

Fiir manche Jugendliche sei der Treff das zweite Zu-
hause geworden, sagt Lenggenhager — ein Ort, an dem
man sich vertrauensvoll austauschen kann, ohne leis-
ten zu miissen. Neben Beratung bietet das Jugendbiiro
auch Freizeitangebote: Midnights, Workshops, einen

Bandraum, Sackgeldjobs — Formate, die Jugendliche

einbinden, Verantwortung tibernehmen lassen und das
Selbstwertgefiihl starken. : N

«Wer nicht direkt vorbeikommen mdchte, kann sich
per WhatsApp, Telefon oder E-Mail- melden», sagt
Lenggenhager. Wer vollstandig anonym bleiben mach-
te, findet beim Sorgentelefon der Pro Juventute unter
147 rund um die Uhr Gehdr.

Friih ansetzen - bgvbr der Schmerz chmnisch Wird
Die March hat Strukturen: Schulsozialarbeit, Jugend-

biiro, Triaplus, Chindernetz — das Netz existiert. Aber

es hat Maschen. Schweizweit suchen nur 38 Prozent
der jungen Erwachsenen mit psychischen Symptomen
tatséchlich professionelle Hilfe. Knobel sieht deshalb
klaren Handlungshedarf: Pravention und die Sensibi-
lisierung von Eltern und Lehrpersonen seien entschei-
dend, damit Belastungen friih erkannt werden — bevor
sie sich festsetzen. :

Walter Schoch plédiert fiir konkrete Programme:
DENK-WEGE (ein Programm zur Forderung sozialer
Kompetenzen im Kindergarten- und Primarschulalter),
Trainings zur konstruktiven Konfliktlosung wie «chili»,
«Konfliktlotsen» oder «Peacemaker» fiir Schulen. Und
fiir Erwachsene — Eltern wie Lehrpersonen — empfiehlt
er die ensa-Kurse, die praxisnahes Grundwissen in
Erster Hilfe bei psychischen Problemen vermitteln.

Schoch sieht auch digitale Angebote als Schliissel:
«Niederschwellig ist ein Zugang auf digitalem Weg —
mit Online-Angeboten, Chats, niedrigschwelligen Be-
ratungsformaten.» Hier, rdumt er offen ein, habe auch
die Kinder- und Jugendpsychiatrie noch Nachholbe-
darf. Es gebe noch kaum evidenzbasierte wirksame
Online-Behandlungsangebote. '

Was Eltern tun konnen — und Was nichf '

Eltern wiederum rét Lenggenhager, prasent zu sein,.

zuzuhoren, Riickhalt zu geben — und gleichzeitig los-
zulassen. Das klingt simpel, ist aber alles andere als
einfach. Jugendliche brauchen Freirdume, Privatsphi-
re und die Moglichkeit, eigene Erfahrungen zu machen.
«Die Kunst bestent darin, Néhe zu bieten, ohne Selbst-
stindigkeit einzuschrénken», bringt Lenggenhager es
auf den Punkt.

Was Forschung und Praxis gleichermassen bestiti-
gen, fasst Knobel zusammen: Schulstress, Leistungs-
druck und finanzielle Sorgen belasten Jugendliche

am stérksten — egal ob sie in der Stadt oder auf dem
Land aufwachsen. Eltern kdnnen helfen, Ausgleich
zu schaffen und realistische Erwartungen zu setzen.
Und vor allem: Riickhalt geben, auch dann — und gera-
de dann —, wenn etwas nicht gelingt. :

Psychische Gesundheit ist kein Luxusthema. Sie
ist Voraussetzung dafiir, dass Jugendliche auf-
wachsen, lernen, sich entwickeln und irgendwann
ihren eigenen Weg gehen konnen. Die March hat
Angebote — und Menschen, die hinschauen. Was
es noch braucht, ist der Mut, friiher hinzusehen.
Und mehr davon. '

Anlaufstellen in der March

Jugendbiiro March:
Rathaus Lachen und Treffpunkt Siebnen |
jugendbueromarch.ch

Pro Juventute Sorgentelefon:
Tel. 147 (anonym, 24/7)

Gesundheitsregion March:
gesundemarch.ch | Tel. 055 451 22 98

Elternberatung Pro Juventute:
Tel. 058 261 61 61 (24/7)

Triaplus AG (psychiatrische Versorgung):
triaplus.ch

Quellen: Schweizerisches Gesundheitsobservatorium (2023,
2025) | Werlen et al. (2020), BMC Public Health | Pro Juven-
tute Jugendstudie (Werling et al., 2024) | FSP (2025)
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