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Was bedeutet das «Jung sein heute»? Geschlossene 
Schulen und während der COVID-19-Pandemie, die 
sich akzentuierende Klimakrise, laufende Kriege, Me-
dienstress, Mobbing direkt und über soziale Medien 
und ... ? In der Kinder- und Jugendheilkunde und 
-psychiatrie fällt auf, dass jugendliche Mädchen be-
sonders leiden, mehr als gleichaltrige Jungen. Neu-
ere Untersuchungen belegen dies und zeigen ver-
schiedene Zusammenhänge.

Hat sich die psychische Gesundheit
junger Mädchen verschlechtert?
In der 2023 veröffentlichten repräsentativen Studie 
«Health Behaviour in School-aged Children» (HBSC- 
Studie) wurden schulpflichtige 11- bis 15-jährige Ju-
gendliche in 44 Ländern in Europa und Nordamerika 
über Gesundheit und Wohlbefinden befragt. Etwa 

30% der Jugendlichen berichten über eine schlechte 
psychische Gesundheit und 16% über wenig Lebens-
zufriedenheit (1). Unterschiede zwischen Mädchen 
und Jungen wurden dabei sowohl für die psychische 
Gesundheit als auch für die Lebenszufriedenheit 
nachgewiesen (Abbildung). Dabei zeigten sich sehr 
interessante Entwicklungen: 
n	 Mädchen weisen im Vergleich zu Jungen in fast 

allen Ländern und Altersgruppen eine schlechtere 
psychische Gesundheit, ein geringeres psychi-
sches Wohlbefinden und weniger Lebenszufrie-
denheit auf.

n	 Die Verschlechterung des Gesundheitszustandes 
(gegenüber dem in der Kindheit) ist bei Mädchen 
weitaus stärker als bei Jungen. Der Unterschied 
zwischen den Geschlechtern ist heute so gross wie 
noch nie.

n	 Der Anteil der Befragten mit wenig Lebenszufrie-
denheit nahm bei beiden Geschlechtern mit dem 
Alter zu; dabei war der Unterschied bei den 13- bis 
15-jährigen Mädchen verdoppelt gegenüber dem 
der Jungen. 

n	 Gesundheitliche Beschwerden wie Müdigkeit, 
Reizbarkeit, Traurigkeit, Nervosität, Einschlafprob-
leme und Ängstlichkeit sind bei älteren Jugendli-
chen stärker ausgeprägt als bei den jüngeren. 
15-jährige Mädchen klagen doppelt so häufig 
über wiederkehrende gesundheitliche Probleme 
als Jungen und weisen ein höheres Mass an Ein-
samkeit auf.

n	 Während bei älteren Jungen eine höhere Selbst-
wirksamkeit festgestellt werden konnte, nimmt 
das Erleben der eigenen Selbstwirksamkeit mit 
steigendem Alter bei Mädchen nicht zu. 

Die psychische Gesundheit der 
heute jungen weiblichen 
Generation
Ausbau von Stressresilienz und Selbstwirksamkeit wird immer 
wichtiger

Jugendliche scheinen sich aktuell in einer «Dauerkrise» zu befinden. Vor allem bei Mädchen führen Be-

lastungen zu einer deutlichen Verschlechterung des psychischen Wohlbefindens und der Lebensqualität. 

Um eine gesunde psychische Entwicklung zu fördern, müssen vermehrt Bedingungen geschaffen werden, 

die helfen, Stressresilienz und Anpassungsfähigkeit zu stärken.
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Merkpunkte
n	 Eine gesunde psychische Entwicklung hängt von positiven Entwicklungsbedingun-

gen und der erfolgreichen Bewältigung von Belastungen und Krisen ab. 
n	 Die Zunahme von Belastungen (COVID-19-Pandemie, Klimakrise, Kriege) führt bei 

Mädchen zu einer stärkeren Verschlechterung des psychischen Wohlbefindens und 
der Lebensqualität als bei Jungen.

n	 Für Jugendliche und insbesondere für Mädchen mit einem erhöhten Risiko für die 
Entwicklung psychischer Erkrankungen im Jugendalter sind präventive Ansätze zur 
Förderung der Stressresilienz von zentraler Bedeutung und müssen weiter ausgebaut 
werden.

n	 Wirksame präventive Angebote sollten so früh wie möglich umgesetzt und das Um-
feld miteinbezogen werden (Eltern, Lehrer, Fachpersonen). Ein besonderer Fokus ist 
auf jugendliche Mädchen und Kinder aus sozioökonomisch schwachen und belasteten 
Familien zu legen. 
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COVID-Pandemie: Fast ein Drittel
der Mädchen litt an Ängsten und
Depressionen
Auch wenn sich der Trend in der Abnahme des psy-
chischen Wohlbefindens bereits vor der COVID-19- 
Pandemie abzeichnete, waren die Auswirkungen von 
Verboten gerade für Kinder und Jugendliche beson-
ders gravierend. Sie stehen in einem deutlichen Zu-
sammenhang mit der Länge der Schulschliessungen, 
die im Zeitraum von Januar 2020 bis Dezember 2022 
im Durchschnitt 138 Tage betrug. In Deutschland ha-
ben Ravens-Sieberer und KollegInnen in der Corona-
zeit die längsschnittliche, repräsentative COPSY-Stu-
die («COrona und PSYche») durchgeführt und die 
Daten aus der Corona-Zeit mit den Prä-Corona-Da-
ten verglichen: Vor der COVID-19-Pandemie wiesen 
15% der deutschen Kinder und Jugendlichen eine 
niedrige gesundheitsbezogene Lebensqualität auf. 
Dieser Prozentsatz stieg in der Pandemie stark an, 
vor allem bei Mädchen. Auch die Gesamtprävalenz 
psychischer Gesundheitsprobleme stieg von 18% 
vor der Pandemie auf 29 bis 31% während der Pan-
demie und erreichte mit 28% nach Ende der Pande-
mie nicht mehr den Ausgangswert von vor der Pan-
demie. Die stärksten Zunahmen waren dabei bei 
Angstzuständen und depressiven Symptomen zu 
verzeichnen (2). Bei älteren Jugendlichen und insbe-
sondere bei Mädchen zeigen sich die stärksten Be-
einträchtigungen. 
Die vom McKinsey Health Institute 2022 in mehreren 
europäischen Ländern durchgeführte Studie, welche 
die psychische Gesundheit bei Kindern oder Ju-
gendlichen über den gesamten Lebenslauf unter-
suchte, bestätigt dies. Insbesondere die «Generation 
Z», also Jugendliche im Übergang zum Erwachse-
nenalter, schätzen ihre psychische Gesundheit am 
schlechtesten ein – dies im Vergleich zu allen ande-
ren Generationen (z. B. den «Millennials» oder den 

«Babyboomern») (3). Die Auswirkungen der erlebten 
Belastungen variieren deutlich geschlechts- und al-
tersabhängig. 
Insgesamt gilt: Besonders Kinder und Jugendliche, 
die in beengten Wohnverhältnissen und sozio-öko-
nomisch schwachen Verhältnissen leben, sowie die-
jenigen, die einer Familie mit Migrationshintergrund 
angehören und auch solche, die psychisch kranke 
Eltern haben, weisen ein erhöhtes Risiko für Beein-
trächtigungen der gesundheitsbezogenen Lebens-
qualität und der psychischen Gesundheit auf. Eine 
starke familiäre Unterstützung ist hingegen mit ei-
nem besseren subjektiven Wohlbefinden assoziiert. 
Soziale Unterstützung, wozu neben der Familie auch 
die Gleichaltrigen oder Lehrpersonen zählen, ist ein 
wesentlicher protektiver Faktor, der die Auswirkun-
gen von Krisen und Belastungen und die Entste-
hung psychischer Erkrankungen abzuschwächen 
vermag.

Anstieg von psychischen Störungen
bei Mädchen 
Neuere Befragungen weisen deutlich darauf hin, 
dass die Belastung durch die COVID-19-Pandemie 
von anderen Sorgen wie aktuelle weltpolitische Be-
drohungen durch Krieg oder durch den Klimawandel 
abgelöst wurden (3). Gerade die Corona-Zeit war für 
Jugendliche eine grosse Herausforderung, die das 
familiäre und schulische Leben und das Zusammen-
sein mit Gleichaltrigen extrem beeinflusst hat. So wa-
ren im März 2020 90% aller Schüler und Schülerinnen 
von Schulschliessungen betroffen. Neben einer all-
gemeinen Zunahme des erlebten leistungsbezoge-
nen Stresses infolge der Pandemie war insbesondere 
die Identitäts- und Autonomieentwicklung während 
der Corona-Zeit stark beeinträchtigt. Beziehungen, 
der Austausch mit Gleichgesinnten sowie die Orien-
tierung nach aussen kamen zu kurz. 

Abbildung: HBSC-Studie: Psychische Gesundheit und Lebenszufriedenheit bei 11- bis 13-jährigen SchülerInnen (ad-
aptiert nach [1])
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Gerade vulnerable Jugendliche – insbesondere 
Mädchen und junge Frauen – sind durch soziale Ver-
gleiche mit Gleichaltrigen oft belastet. In der Corona- 
Zeit hat sich diese Belastung durch vermehrte Nut-
zung der sozialen Medien verstärkt. Die einseitige 
Konfrontation mit Idealwelten in den sozialen Me-
dien konnte in der Realität nicht überprüft werden. 
Die langanhaltende Isolation scheint sich psychisch 
bei den Mädchen und jungen Frauen verstärkt nega-
tiv ausgewirkt zu haben; dies zeigte beispielsweise 
der Anstieg der Unzufriedenheit mit dem eigenen 
Körper bzw. Körpergewicht. Ungünstige Einflussfak-
toren waren in der Regel bereits vor der COVID-19- 
Pandemie bei Mädchen vorhanden, sie haben sich in 
dieser Zeit oft verstärkt ausgewirkt.

Leistungsstress beeinträchtigt Mädchen stärker
Für Mädchen scheint Leistungsstress bereits vor der 
Corona-Zeit mit stärkeren negativen Konsequenzen 
für die psychische Gesundheit assoziiert zu sein als 
bei Jungen. Die 4. Juvenir-Studie zeigt, dass weibli-
che Jugendliche sich schon vor knapp 10 Jahren so-
wohl in Schule, Ausbildung, Studium und Beruf sowie 
im Privatleben wesentlich mehr gestresst einge-
schätzt haben als männliche Jugendliche. Fast alle 
Jugendlichen, die angaben, sehr häufig oder häufig 
gestresst zu sein, sagten, sie setzten sich selbst unter 
Druck. Der Stress komme daher, dass sie gerade un-
ter Druck alles möglichst gut erledigen wollten und 
dass sie sich gleichzeitig Sorgen um ihre berufliche 
Zukunft machten (6). 
Weitere Studien bestätigen, dass viele Kinder schon 
im jungen Alter in einem hohen Ausmass Stress er-
leben. Sie fühlen sich den gestellten Anforderungen, 
Erwartungen und Aufgaben nicht gewachsen (4). Es 
erstaunt somit nicht, dass auch in der aktuellen 
HSBC-Studie mehr Mädchen angeben, dass sie sich 
durch die Arbeit oder die Schule gestresst oder so-
gar sehr gestresst fühlen. Hierbei ist anzumerken, 
dass der erlebte Stress nachweislich im Zusammen-
hang mit der Dauer der Schulschliessungen steht. 

Zunehmende Rollendiversität:
Entscheidungsfreiheit versus Unsicherheit
Als Risikofaktor kommt eine zunehmende Rollendiver-
sität hinzu. Wie es scheint, wird den Mädchen damit 
zwar eine grössere Entscheidungsfreiheit hinsichtlich 
ihrer Rolle in der Gesellschaft oder ihrer Geschlechts-
identität ermöglicht, andererseits schafft diese Frei-
heit aber Unsicherheit. Das Phänomen der «mutlosen 
Mädchen» wurde von dem Kinderpsychiater Michael 
Schulte-Markwort als eine Tendenz beschrieben, die 
er in seiner Praxis zunehmend beobachtet: Mädchen 
halten immer weniger dem Leistungsdruck stand. 
Die COVID-19-Pandemie habe den erlebten Stress 
und die psychischen Herausforderungen erheblich 
gefördert, so der Psychiater. 

Häufige Nutzung sozialer Medien fördert Stress
Ein weiterer Faktor für erlebten Stress ist die ver-
mehrte Nutzung sozialer Medien, die während der 
COVID-19-Pandemie zugenommen hat. Eine grosse 
in England durchgeführte epidemiologische Studie 
konnte beispielsweise zeigen, dass dieser Zusam-
menhang bei Mädchen stärker ist als bei Jungen. Ins-
besondere depressive Symptome treten bei Mäd-
chen mit hohem sozialen Medienkonsum auf (5). Auf 
der anderen Seite zeigten Untersuchungen: Jugend-
liche, die wenig in sozialen Netzwerken unterwegs 
sind, schätzen ihre Gesundheit und ihre Lebensquali-
tät eher als gut ein.

Was kann getan werden, um die
psychische Gesundheit zu verbessern?
Nur 4% der Jugendlichen geben in einer neueren Be-
fragung an, sich professionellen Rat zur Stressbewäl-
tigung zu holen (6). Vor etwa 10 Jahren wurde vor al-
lem die Strategie «Augen zu und durch» eingesetzt. 
Dies mag sich heute verändert haben, denn Jugend-
liche scheinen weitaus mehr sensibilisiert für psychi-
sche Probleme und tauschen sich auch hier insbeson-
dere in den Medien aus. Diese Entwicklung gilt es, 
zukünftig zu nutzen mit dem Ausbau professioneller 
digitaler Angebote. Dabei ist immer zu beachten, 
dass die Ursachen für die Verschlechterung des psy-
chischen Wohlbefindens bei Jugendlichen und ins-
besondere bei Mädchen vielfältig sind und die Mass-
nahmen zur Förderung der psychischen Gesundheit 
vielfältig sein müssen.

Förderung elterlicher Kompetenz
Angesichts zunehmender Herausforderungen und 
dem Anstieg der Hospitalisierungen aufgrund psychi-
scher Erkrankungen ist neben einem Ausbau der An-
gebote für Therapien für Kinder und Jugendliche ins-
besondere eine Ausweitung präventiver Interventio- 
nen erforderlich (7). Präventive Angebote können ei-
nen wesentlichen Beitrag leisten, um das Risiko, eine 
psychische Erkrankung zu entwickeln, zu vermindern.  
Im frühen Kindesalter ist die Vorbildfunktion der El-
tern entscheidend. Sie zeigen ihren Kindern, wie sie 
selbst Stress bewältigen oder mit negativen Emotio-
nen im Alltag umgehen. Schwierig wird es, wenn El-
tern sich selbst hilflos fühlen und ihren Kindern nicht 
mehr die Sicherheit vermitteln können, die diese 
während einer akuten Krise oder chronischen Belas-
tung brauchen. Je jünger Kinder sind, desto weniger 
sind sie in der Lage, ihre Emotionen selbst zu regulie-
ren. Sie brauchen die Unterstützung ihrer Bezugsper-
sonen. Überforderte Eltern aufgrund eigener psychi-
scher Probleme, fehlender Selbstsicherheit oder 
mangelndem Selbstvertrauen in die eigene elterliche 
Kompetenz können den für eine gesunde kindliche 
Entwicklung notwendigen sicheren Rahmen oft nicht 
ausreichend gewährleisten. 
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Verfügen Mütter und Väter über zu wenig Stress- und 
Emotionsregulationsstrategien kann ein deutlich er-
höhtes Risiko für eine transgenerationale Weiter-
gabe dysfunktionaler Strategien zur Stressbewälti-
gung gegeben sein. Präventive Ansätze sollten also 
so früh als möglich erfolgen. Kein Kind wird mit der 
Fähigkeit zu einer guten Stressregulation geboren. 
Diese wird erst in der gelungenen Interaktion mit den 
Eltern erworben. Starke Eltern können eine gesunde 
kindliche Entwicklung fördern und einen guten Um-
gang mit Herausforderungen vermitteln.

Ausbau präventiver Angebote:
Förderung der Stressrelienz bei Eltern
und Fachpersonen
Nicht nur im Kindes-, sondern auch im Jugendalter 
und im Übergang zum Erwachsenenalter spielt das 
kompetente Umfeld als möglicher Schutzfaktor eine 
bedeutende Rolle. Es wurde eindeutig belegt, dass 
die Anpassung auf Herausforderungen weniger ge-
lingt oder sogar mit der Entwicklung psychischer Auf-
fälligkeiten verbunden ist, wenn das Umfeld, sei es 
die Familie oder die Schule, über wenig Ressourcen 
verfügt. Das heisst, wenn man die psychische Ge-
sundheit von Jugendlichen fördern will, gilt es, auch 
die Resilienz der Eltern und Fachpersonen zu stärken. 
Nur so kann den Jugendlichen Orientierung und Si-
cherheit in Krisen vermittelt werden. In einer Meta-
analyse konnte dies nachgewiesen werden: Präven-
tive Angebote sind insbesondere dann effektiv, wenn 
sie das Umfeld, wie Schule, Familie und Gleichaltrige 
einbeziehen und eine Verbesserung der Selbstregu-
lation anstreben (7). 

Aufbau eigener Problemlösekompetenzen
Interessanterweise zeigen die Ergebnisse der HSBC- 
Studie, dass gerade Mädchen sich in ihrer eigenen 
Selbstkompetenz geringer einzuschätzen scheinen 
und sie sich weniger selbstwirksam erleben als Jun-
gen. Wenn das Erleben der eigenen Selbstwirksam-
keit nicht gegeben ist bzw. sich nicht in gleichem 
Masse entwickelt, besteht ein weitaus grösseres Ri-
siko, bei Krisen, aber auch bei normalen Anforderun-
gen, nicht die notwendige Überzeugung zu haben, 
die Herausforderung bewältigen zu können. Präven-
tive Ansätze, die die Steigerung der Selbstwirksam-
keit fördern, den Aufbau eigener Handlungs- und 
Problemlösekompetenzen und den Umgang mit be-
lastenden Emotionen wie Angst, Depressivität, Wut 
fördern, sind hier dringend nötig. 

Ein entsprechendes, in einer internationalen rando-
misierten Studie für Mädchen als wirksames evaluier-
tes integratives Programm ist «Start Now». Es zielt 
darauf ab, die Resilienz, Stress- und Emotionsregula-
tion von Jugendlichen und jungen Erwachsenen zu 
fördern (8). Ein optimaler Ansatzpunkt ist hier die 
Schule. Sie ist oft der erste Ort, an dem psychische 
Schwierigkeiten entdeckt werden können. Es geht 
darum, Angebote vermehrt in Schulen zu implemen-
tieren, Lehrpersonen zu schulen und entsprechende 
präventive Programme im Alltag umzusetzen. Genau 
das braucht es, um die psychische Gesundheit bei 
steigenden Belastungen zu fördern. Krisen gehören 
in einer sich immer schneller verändernden Gesell-
schaft mit zunehmenden Herausforderungen mittler-
weile zum Alltag. Jugendliche und insbesondere 
Mädchen sind darauf frühzeitig vorzubereiten und 
ihre Stressresilienz und Anpassungsfähigkeit ist zu 
stärken. Das ist eine Aufgabe, die uns als Fachperso-
nen alle beschäftigen sollte.� n
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