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 Junge Erwachsene: 18- bis 25-Jährige (Bonnie, Stroud, Breiner, 2017*)

 Nach der Adoleszenz, gilt für einige Autorinnen und Autoren noch als 
Adoleszenz

Besonderheiten:
 Übergangsphase in der Entwicklung

 Auszug aus dem Elternhaus

 Finanzielle Unabhängigkeit und Autonomie

 Ausbildung

 Übernahme von Verantwortung

 Liebesbeziehungen

*Committee on improving the Health, Safety and Well-being of young adults

https://www.cdph.ca.gov/Programs/CFH/DMCAH/Pages/Audiences/
Youth-and-Young-Adults.aspx

Weshalb junge Erwachsene?
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 Adoleszenz: Periode mit hohem Risiko für interpersonelle Gewalt, sexuelle 
Gewalt und Mobbing in der Schule

 Depression als eine der häufigsten Todesursachen bei den 15- bis 19-
Jährigen
Suizid = zweithäufigste Todesursache

 Psychische Gesundheitsprobleme machen 16% der globalen Belastung in 
dieser Alterskategorie aus.

 Die häufigsten psychischen Gesundheitsprobleme beginnen schon in der 
Adoleszenz oder zu Beginn des Erwachsenenalters, werden aber nicht 
immer behandelt oder erkannt und bleiben im Erwachsenenalter bestehen.

 Beginn des Konsums illegaler Substanzen, von Alkohol, Cannabis und 
Tabak. Konsum in dieser Altersklasse stärker verbreitet.

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescents-health-risks-and-solutions

Psychische Gesundheit und junge Erwachsene

WHO, 2022
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Psychische Gesundheit und 
junge Erwachsene

https://www.letemps.ch/societe/stress-anxiete-burnout-universites-se-mobilisent-aider-etudiants
Le Temps, 06.11.2019
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Herausforderungen und 
Stressquellen

 Alleine leben

 Akademische Herausforderungen

 Grosse Klassen

 Wenig Unterstützung 

 Akademischer Stress

 Finanzielle Engpässe

Reddy, Menon, Thattil, 2018

Psychische Gesundheit 
und junge Erwachsene

Stress und psychische Gesundheit:
 Beurteilen ihren Stresslevel höher als in der 

Allgemeinbevölkerung

 Punktuelle Prävalenz psychischer Probleme 
schätzungsweise 19,2% bis 31,4%

 Häufigste Probleme: Depression, 
Angst/Anspannung, Suizidgedanken und 
Suizidversuche, Substanzmissbrauch und 
Schlafstörungen

 50% der Studentinnen und Studenten 
berichten von klinisch relevanten 
Schmerzsymptomen (Tandon et al., 2022)

Uni-Studentinnen und -Studenten: 

Recabarren, 2019; Stallman, 2011; Alonso et al., 2018 

https://musa.news/de/kumulativer-Stress-ein-
heimt%C3%BCckischer-Feind/
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Psychische Gesundheit 
und junge Erwachsene

Uni-Studentinnen und -Studenten: 

Bericht «Feeling Good?», Universität 
Freiburg

1. Jahre
Bericht «How are you?», 
Universität Freiburg

https://www.unifr.ch/uni-social/fr/assets/public/files/Rapport-Feeling-good-2021.pdf
https://www.unifr.ch/uni-social/fr/assets/public/assets/public/Rapport_how_are_you_2021.pdf
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Krisen, Stress
und psychische Gesundheit

https://ec.europa.eu/eurostat/fr/web/covid-
19/overview

Swiss Corona Stress Study

https://www.stressnetwork.ch/swiss-corona-stress-study
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Krisen, Stress 
und psychische Gesundheit

https://ec.europa.eu/eurostat/fr/web/covid-
19/overview

Prävalenz:
Depressionssymptome: 32,0% (95% CI [28,0%–37,0%])
Angstsymptome: 28,0% (95% CI [24,0%–32,0%])
Stresssymptome: 31,0% (95% CI [23,0%–39,0%])

...unter den Studentinnen und Studenten während der Pandemie.
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Krisen, Stress 
und psychische Gesundheit

 Gesamtheit der Antworten eines Organismus, der 
durch sein Umfeld Druck oder Zwängen ausgesetzt 
wird (Selye,1956) 

 Diese Antworten hängen jeweils davon ab, wie das 
Individuum den Druck wahrnimmt.

 Psychologischer Stress ist «eine besondere 
Beziehung zwischen Person und Umwelt, die von der 
Person so eingeschätzt wird, dass ihre Ressourcen 
beansprucht oder überstiegen werden und ihr 
Wohlbefinden gefährdet ist». 
(Lazarus & Folkman, 1984)

Was ist Stress?
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Krisen, Stress
und psychische Gesundheit

Was ist Stress?

https://link.springer.com/chapter/10.1007/978-3-319-24187-6_1

© Prof. Dr. C. Martin Sölch, Universität Freiburg
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Krisen, Stress
und psychische Gesundheit

Was ist Stress?

Rabdeau, Juliette. (2019). Impacts des activités anthropiques 
sur le comportement et les traits d’histoire de vie d’une espèce 
patrimoniale. 

Hypothalamus-Hypophysen-
Nebennierenrinden-Achse
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Krisen, Stress 
und psychische Gesundheit

Modell von Selye oder 
Theorie des Allgemeinen Anpassungssyndroms
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Biopsychosoziales Modell

McEwen, 2000

https://www.nature.com/articles/1395453

Allostatische Last und individuelle Faktoren

© Prof. Dr. C. Martin Sölch, Universität Freiburg



Biopsychosoziales Modell

McEwen, 2000

https://www.nature.com/articles/1395453

Allostatische Last und individuelle Faktoren

Allostatische Last:
Überbeanspruchungs- und 
Abnutzungseffekte, die in einem 
Organismus nach wiederholter oder 
chronischer Exposition gegenüber 
Stress auftreten.
(nach McEwen & Stellar, 1993)

© Prof. Dr. C. Martin Sölch, Universität Freiburg



Diathese-Stress-Modell (Vulnerabilitäts-Stress-Modell)

https://www.researchgate.net/publication/315672986_The_R
ole_of_Trauma_and_Stressful_Life_Events_among_Individu
als_at_Clinical_High_Risk_for_Psychosis_A_Review/figures?
lo=1

http://mentalbusters.weebly.com/stress-vulnerbailty-model.html

(Zubin & Spring, 1977)

Biopsychosoziales Modell

© Prof. Dr. C. Martin Sölch, Universität Freiburg
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An die Krankheit angepasstes Diathese-Stress-Modell 
(Vulnerabilitäts-Stress-Modell)

Biopsychosoziales Modell

Gastaldi & Ruiz, Rev Med Suisse 2009; 5: 1273-7

Ressourcen:
- Physisch, körperlich
- Soziale Unterstützung
- Gefühl von Selbsteffizienz
- Informationsgrad
- Gesundheitsverhalten
- Optimismus
- Humor
- Bewältigungsstrategien 

(Coping)
- Kognitive Flexibilität
- ...

Martin-Soelch, C. & Schnyder, U., 2019
https://www.frontiersin.org/research-
topics/6784/resilience-and-vulnerability-
factors-in-response-to-stress#overview
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Unterstützungsangebote und 
Stressmanagement-Programme

Effects of multidimensional stress 
prevention programms
on ressources and ambulatory 
measures of stress and reward

…in university students
(Recabarren et al., 2019)
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Ein mehrdimensionales Programm

 Umfasst Aktivitäten gestützt auf
Achtsamkeit, kognitive Strategien,
Verhaltensstrategien, Sozialkompetenzen
und Emotionsregulation.

 8 zweistündige Sitzungen pro Woche

 Gruppen von maximal 8 Studentinnen und
Studenten

 Übungen für zuhause zwischen den
Sitzungen

Unterstützungsangebote und 
Stressmanagement-Programme

© Prof. Dr. C. Martin Sölch, Universität Freiburg



Unterstützungsangebote und 
Stressmanagement-Programme

Recabarren et al., 2019

Weniger... 
 Angst/Anspannung
 Schmerzsymptome
 Zwischenmenschliche Probleme
Mehr...
 Psychologische Lebensqualität
 Kohärenzsinn
 Soziale Unterstützung

© Prof. Dr. C. Martin Sölch, Universität Freiburg



Unterstützungsangebote und 
Stressmanagement-Programme

 Immer mehr Krisen

 Neue Problematiken: Klimaangst, Klimawut, 
...

 Wie kann eine grosse Anzahl Menschen 
unterstützt werden?

PHOTO: AFP VIA GETTY IMAGES / DENIS LOVROVIC

https://www.wedemain.fr/100-pourcent-ados/eco-
anxiete-eco-colere-face-a-la-crise-climatique-les-
emotions-ont-la-parole/
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Unterstützungsangebote und 
Stressmanagement-Programme

 Online angeleitetes Self-Help-Programm und Online-Psychotherapie-
Programme

Beispiel: Internet-based treatment for depression in India and Switzerland: a randomized controlled trial
comparing therapist support and peer-support using an online forum, SNF # IZINZ1_209481

 «Skalierbare» Interventionen: Von Laien nach einer Schulung angebotene und 
auf effizienten Mechanismen basierende Interventionen 

Beispiel: Programm «Problem Management +» (PM+), http://strengths-
project.eu/en/strengths-home/
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/254581/WHO-MSD-MER-17.1-
eng.pdf
Mental Health For All, https://mentalhealthforalllab.hms.harvard.edu/projects

 Einbindung dieses psychologischen Supports in den Institutionen 
Beispiel: kostenlose psychologische Beratung an der Universität, für Lernende 
usw.
https://www.unifr.ch/cpe/de/
https://www.fribap.ch/de/lernende
© Prof. Dr. C. Martin Sölch, Universität Freiburg
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Fazit 

 Junge Erwachsene sind in Bezug auf psychische Störungen eine vulnerable 
Bevölkerungsgruppe. Sie sind spezifischen Stressoren ausgesetzt.

 Unter dieser Bevölkerungsgruppe sind Studentinnen und Studenten besonders 
betroffen und berichten von einem hohen Stresslevel.

 Die COVID-Krise hat dieses Phänomen zugespitzt.
 Biopsychosozialer Ansatz und Verständnis der individuellen Vulnerabilitäts- und 

Resilienzfaktoren.
 Dieser Ansatz ermöglicht, gezielte Interventionen zu entwickeln.
 Durch die Identifizierung spezifischer Mechanismen können Online-Ansätze oder 

Ansätze, die von Laien angeboten werden können, entwickelt werden.

https://www.cdph.ca.gov/Programs/CFH/DMCAH/Pages/Audiences/
Youth-and-Young-Adults.aspx
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