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Ziele

- Risikofaktoren und Schutzfaktoren für mentale Gesundheit im 

Nachwuchsleistungssport kennen

- Psychische Belastungen bei Jugendlichen erkennen und ansprechen 

können

- Zu einem sicheren Umfeld als präventive Massnahme beitragen

- Eskalationswege, Zuständigkeiten und nächste Schritte kennen

Ablauf

- Input zu Häufigkeit, Risikofaktoren, Warnsignalen, Eskalationswegen

- 2 Arbeitsphasen im Wechsel (Gesprächsleitfaden & sicheres Umfeld)

- Abschluss

Ziel & Ablauf
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Quelle: ChatGPT

Keine Beschwerden (z.B. 

depressive Symptome)

 +

 Wohlbefinden und 

Bewältigungsfähigkeit

Was ist mentale Gesundheit?
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Psychische Belastung bei Jugendlichen zeigt sich oft als Veränderung

- im Verhalten (z.B. Rückzug oder Unruhe),

- in der Stimmung (z.B. Reizbarkeit oder Niedergeschlagenheit),

- im Körper (z.B. Schlafprobleme oder Erschöpfung),

- im Alltag (z.B. Konzentrationsprobleme oder Motivationsverlust)

- und im sozialen Miteinander (z.B. Konflikte oder Rückzug von anderen).

Wie erkennt man psychische Belastung bei Jugendlichen?
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Mentale Gesundheit von Jugendlichen hat sich verschlechtert

Prevalence of past-month anxiety by age from 2008 to 2018 (NSDUH, US adults ages 18 years and older) (Goodwin et al., 2020).
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• Begleitung von zwei Kohorten von Card Holdern 

(Jahrgänge 2008 und 2010) über drei Jahre

• Befragung alle sechs Monate zu mentaler 

Gesundheit und relevanten erklärenden 

Faktoren

• Interviews mit Athlet:innen, die aus dem 

Leistungssport ausgeschieden sind

Aktuelles Projekt: mentale Gesundheit von Jugendlichen
im Nachwuchsleistungssport "Pyramid to Square"
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Stichprobe: n = 1068 (T1) bzw. n = 719 (T2); Ø Alter 16,1–16,5 Jahre; 

Geschlechterverhältnis ausgeglichen

• 17–21% mit reduziertem Wohlbefinden

• 14–18% mit depressiven Symptomen

• 18–20% mit Angstsymptomen

Frauen weisen zu beiden Zeitpunkten höhere Belastungswerte auf.

Erste Ergebnisse zur mentalen Gesundheit der Stichprobe
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Psychische Erkrankungen: Gleich wie in der Normalbevölkerung 

(auch bei Jugendlichen)

Vergleich Leistungssport und Normalbevölkerung

(Höglinger et al, 2022; Reardon et al 2019;  Röthlin et al., 2023)

Quelle: ChatGPT
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Risiko & Schutzfaktoren
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Fazit

• Vielfältige Einflussfaktoren

 Die psychische Gesundheit hängt von zahlreichen Faktoren ab, die über den Sport hinausgehen.

• Allgemeine Schutzfaktoren bleiben zentral

Soziale Unterstützung, Coping, Schlaf, Selbstwert und Lebensereignisse betreffen alle 

Jugendlichen, im Leistungssport kommen zusätzliche Anforderungen hinzu.

• Keine einzelne Ursache 

Es gibt keinen einzelnen Faktor, der psychische Gesundheit oder Erkrankungen eindeutig 

vorhersagen kann. Stattdessen ergibt sich das Risiko aus einem Zusammenspiel mehrerer 
Faktoren.

• Sportspezifische Risiken sind beeinflussbar

Unter anderem gestaltbar sind Selektion/Deselektion, Belastungssteuerung, Return-to-Sport, Mental 

Health Literacy, Safeguarding und psychologische Sicherheit.
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Zeigt der/die Athlet:in Anzeichen, dass es ihm/ihr mental nicht gut geht?

Kennst du den/die Athlet:in?

Sprich den/die Athlet:in an

Sag ihm/ihr, was du wahrgenommen 
hast

Ziehe jemanden hinzu, der bereits eine 

bestehende Beziehung zu dem/der 
Athlet:in hat.

Das ist wichtig, aber kein Notfall.

Höre zu und nimm die Sorgen des/der 
Athlet:in ernst.

Biete an, den/die Sportärzt:in und/oder 

eine qualifizierte Fachperson für 
psychische Gesundheit zu 

kontaktieren.

DAS IST EIN NOTFALL!

Kontaktiere die Notfall-Stelle

Bleib beim/bei der Athle:in, bis Hilfe 

kommt (falls für dich keine Gefahr 
besteht)

Bist du besorgt, dass für den/die Athlet:in oder andere eine ernsthafte und unmittelbare 

Gefahr bestehen könnte?

Nächste Schritte

Folge den nächsten Schritten des Notfallplans für psychische Gesundheit deines 
Vereins/Teams/Organisation, oder frage bei der verantwortlichen Person nach.

Nimm (gegebenenfalls) innerhalb von 24 Stunden Kontakt mit dem/der Athlet:in auf, um 

zu klären, ob weitere Massnahmen erforderlich sind.

Wen kannst/sollst du in 

Notfällen kontaktieren, oder 
direkt 144? 

Mit wem würdest du dich als 

erstes Austauschen, wenn du 
unsicher hinsichtlich deiner 

Einschätzung bist?

Gibt es bei euch einen Notfall-

Plan oder Personen, die sich 
um Notfälle (weiter) 

kümmern?

Kennst du die Signale, die auf 

eine geringe mentale 
Gesundheit hindeuten?

Lieber einmal zu viel, als zu 

wenig fragen. Was hindert 
dich, zu fragen: «Wie geht es 

dir?» 

Entscheidungshilfe: Mentale Gesundheit (Eskalationswege) Fragen

JA NEIN

JA NEIN
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Beratungsstellen und Angebote in der ganzen Schweiz
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Projektwebseite und Kontakt

Joleen Meissner joleen.meissner@baspo.admin.ch

Stephan Horvath stephan.horvath@baspo.admin.ch

Philipp Röthlin philipp.roethlin@baspo.admin.ch
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