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Wieso?

ÅMitarbeitende sind die wichtigste Ressource in der 
Arbeit mit Jugendlichen

ÅSind diese gesund und leistungsfähig, wirkt unsere 
Arbeit (besser)

ÅEs lohnt sich auf mehreren Ebenen, in die psychische 
Gesundheit der Mitarbeitenden zu investieren

ïHöhere Tragfähigkeit

ïWeniger Fluktuation, dadurch Bindung von Wissen

ïBeziehungskonstanz
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Feststellungen

ÅArbeit mit Jugendlichen bietet per se viel Potenzial für 
Belastung

ÅHöhere Fluktuation und Mangel an Fachkräften im 
Sozialbereich

Å«Arbeitsbelastung» Kündigungsgrund Nummer 1

ïSoziale Arbeit -> hohe Fallzahlen

ïBetreuungssettings -> Qualitative Belastung

ÅBelastete Jugendliche im Allgemeinen ςkomplexe 
Störungsbilder
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Jugendwohnen: Welche Aspekte stärken euch?

ÅGefühle und Wahrnehmung ernst nehmen

ÅOffene Ohren, Austausch

ÅPausen

ÅSicherheitsgefühl

ÅArbeit ist bewältigbar

ÅJugendliche haben Erfolg

ÅGriffiges Notfallkonzept (Verantwortung übergeben)

ÅMöglichst klare Zuständigkeiten

ÅBewegung bei der Arbeit
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Jugendwohnen: Welche Aspekte belasten euch?

ÅSchlechter Schlaf vor Ort

ÅVerantwortung für junge Menschen *

ÅWorst-Case-Szenarien

ÅSpannungsfeld der systemischen Erwartungen

ÅKrisen und destruktives Verhalten

ÅMangelnde Abgrenzung - Mitleidensstress



YŀǊƭ .ǊǸƘǿƛƭŜǊ ό!ƭōƛǎōǊǳƴƴύ ςhƘƴƳŀŎƘǘ
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Ohnmacht

Einige Gedanken aus der 
Psychotherapie mit Jugendlichen in 
Entwicklungskrisen



Niklas (15)

ÅADHS-Diagnose. Medikation mit 13 
abgesetzt.

ÅLehrstelle nach einigen Wochen 
verloren

ÅAlkohol und Cannabiskonsum

ÅKlettert auf Baugerüste

ÅHat eine «toxische Beziehung»

ÅIst sehr fröhlich und witzig.



Orientierung in der Ohnmacht

ÅWǳƎŜƴŘƭƛŎƘŜ ƛƴ 9ƴǘǿƛŎƪƭǳƴƎǎƪǊƛǎŜƴ ƳŀŎƘŜƴ 
ƻƘƴƳŅŎƘǘƛƎΣ ǿŜƛƭ ǿƛǊ ŀƭǎ ŜǊǿŀŎƘǎŜƴŜ ƛƘǊŜ ƛƴƴŜǊŜ 
[ƻƎƛƪ ǳƴŘ tǊƛƻǊƛǎƛŜǊǳƴƎŜƴ ǘŜƛƭǿŜƛǎŜ ƴƛŎƘǘ ŀǳǎƘŀƭǘŜƴΦ

Å²ƛǊ ƭŜōŜƴ ƛƴ ŜƛƴŜƳ {ȅǎǘŜƳΣ ǿŜƭŎƘŜǎ ŘƛŜ ²ǸǊŘŜ ǳƴŘ 
CǊŜƛƘŜƛǘ ŘŜǎ aŜƴǎŎƘŜƴ ǎŜƘǊ ƘƻŎƘ ƎŜǿƛŎƘǘŜǘΦ 

ÅWǳƎŜƴŘƭƛŎƘŜ ǎƛƴŘ ǎŜƭōǎǘ ǸōŜǊŦƻǊŘŜǊǘΦ 

Å5ƛŦŦŜǊŜƴȊƛŜǊǳƴƎΥ 

ï²ŜƭŎƘŜ hƘƴƳŀŎƘǘ ƛǎǘ ŀǳǎȊǳƘŀƭǘŜƴ ǳƴŘ ƎŜƘǀǊǘ 
ȊǳƳ tǊƻȊŜǎǎ ŘŀȊǳ ǳƴŘ ǿƛŜ ƪŀƴƴ ƛŎƘ ǎƛŜ ƛƴ ŘŜǊ 
.ŜȊƛŜƘǳƴƎ ƴǳǘȊŜƴΚ

ï²ŜƭŎƘŜ hƘƴƳŀŎƘǘ ƛǎǘ ǎǘǊǳƪǘǳǊŜƭƭ ǳƴŘ Ƴǳǎǎ ŀǳŎƘ 
ǎǘǊǳƪǘǳǊŜƭƭ ŀŘǊŜǎǎƛŜǊǘ ǿŜǊŘŜƴΚ



Ohnmacht aus der 
Klientendynamik

ÅÜbertragung und Gegenübertragung. Wir 
fühlen uns oft wie unsere Jugendlichen. 
Traumatische Erfahrungen (z.B. 
Ablehnung, Grenzüberschreitungen) 
werden manchmal unbewusst 
αǊŜƛƴǎȊŜƴƛŜǊǘάΦ 

ÅDie korrigierende Erfahrung ist, dass 
Erwachsene für sich sorgen. Sicherheit in 
der Beziehung. 

Pixabay.com

Almér, G. (2014). Die Psychoanalyse mit ihrem Konzept der Übertragung und 

Gegenübertragung als Relevanz für die Soziale Arbeit (Doctoral dissertation, 

Hochschule für angewandte Wissenschaften Hamburg).



Ohnmacht aus der 
Klientendynamik

ÅPräsenz. Grundregel: 50/50. 

ÅhƘƴƳŀŎƘǘ ґ Ŝǘǿŀǎ ƛǎǘ ŦŀƭǎŎƘΦ

ÅSich eingestehen, dass man ohnmächtig ist. 

ÅTeam als emotionaler Resonanzkörper. Arbeit mit 
Gegenübertragungen im Team. 

ÅSelbstfürsorge. Versorgung bei 
Grenzüberschreitungen. 

Schmid, M. (2018). Grenzverletzendes Verhalten von Klienten gegenüber 

Mitarbeitenden. In Schutz vor sexueller Gewalt und Übergriffen in Institutionen: Für die 

Leitungspraxis in Gesundheitswesen, Jugendhilfe und Schule (pp. 425-441). Berlin, 

Heidelberg: Springer Berlin Heidelberg.



Edmondson, A. C. (2020).Die angstfreie Organisation: wie Sie psychologische Sicherheit am Arbeitsplatz f¿r 

mehr Entwicklung, Lernen und Innovation schaffen. Vahlen.

Volbracht, K. (2024). Psychologische Sicherheit: Die Superkraft erfolgreicher Teams. Haufe-Lexware Verlag.

Das Fragmentierungskonzept von IBP. IBP-Magazin. https://ibp-institut.ch/publikationen/

Strukturelle Ohnmacht

ÅRollensicherheit (wie viel Unterstützung 
nehme ich wahr und wie sicher fühle ich 
mich in der Rolle?)

ÅRollenklarheit (wie klar sind mir mein 
Auftrag und meine Kompetenzen?)
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Resilienz
die CŅƘƛƎƪŜƛǘ, Krisen zu ǸōŜǊǎǘŜƘŜƴ und ƎŜǎǘŅǊƪǘ daraus  hervorzugehen



Inhalt

5ƛŜ ǎƛŜōŜƴ {ŅǳƭŜƴ ƛƳ «ōŜǊōƭƛŎƪ

Verstehen, Unterscheiden, Anwenden, Wirken

Anwenden

«ōǳƴƎǎōŜƛǎǇƛŜƭ 

ŦǸǊ ½ǳƘŀǳǎŜΦ

Unterscheiden

Was hilft wirklich, 

was eher nicht?

Verstehen

 Was versteht man unter 

den einzelnen Begriffen?

Wirken 

5ŀǎ DŜƘǀǊǘŜ 

wirken lassen. 
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RESILIENZ



Akzeptanz heisst: 

Ich erkenne an, was gerade ist, 

ƻƘƴŜ Ŝǎ ǎŎƘǀƴȊǳǊŜŘŜƴ ƻŘŜǊ Ȋǳ ōŜƪŅƳǇŦŜƴΦ

ÅwŜŀƭƛǘŅǘ ƪƭŀǊ ōŜƴŜƴƴŜƴΥ {ƻ ƛǎǘ Ŝǎ ƎŜǊŀŘŜ

ÅDŜŦǸƘƭŜ ȊǳƭŀǎǎŜƴΥ 5ŀǎ ŦǸƘƭǘ ǎƛŎƘ ǎŎƘǿŜǊ ŀƴ

ÅEnergie sparen: Ich lasse den Widerstand los 
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z ÅVerleugnen: Ist doch nicht so schlimm/wichtig

ÅSchuldzuweisungen: Andere sind verantwortlich

ÅInnerer Widerstand: Das darf nicht sein

{ŀǘȊ ǾŜǊǾƻƭƭǎǘŅƴŘƛƎŜƴΥ

άDŜǊŀŘŜ ƛǎǘ Ŝǎ ǎƻΣ Řŀǎǎ ψψΦ 5ŀǎ ƎŜŦŅƭƭǘ ƳƛǊ ƴƛŎƘǘΣ 

ǳƴŘ ƎƭŜƛŎƘȊŜƛǘƛƎ ƛǎǘ Ŝǎ ƧŜǘȊǘ ƎŜǊŀŘŜ ǎƻΦέ



Selbstwirksamkeit heisst: 

ich durch mein eigenes Handeln etwas bewirken 

ς auch wenn es klein ist.

ÅFokus auf beeinflussbare Dinge

ÅKleine, machbare Schritte  Ich fange klein an

ÅIŀƴŘŜƭƴ ǎǘŀǘǘ DǊǸōŜƭƴ  Ich komme ins Tun
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ÅOhnmacht: Ich kann nichts machen

ÅAlles-oder-nichts-Denken

Å²ŀǊǘŜƴΣ ōƛǎ ǎƛŎƘ ŀƭƭŜǎ ŅƴŘŜǊǘ

Zwei Spalten aufschreiben:

Ausserhalb meiner Kontrolle

vs. innerhalb meiner Kontrolle



Verantwortung heisst:

LŎƘ ǎǘŜƘŜ ŦǸǊ ƳŜƛƴ 5ŜƴƪŜƴΣ CǸƘƭŜƴ ϧ IŀƴŘŜƭƴ ŜƛƴΣ 

ohne die Schuld bei anderen zu suchen.

ÅHaltung reflektieren: Wie gehe ich damit um?

ÅGrenzen erkennen & setzen

ÅEntscheidungen bewusst treffen

V
e

ra
n

tw
o

rt
u

n
g

ÅOpferrolle: Ich kann nichts tun

Å!ƴŘŜǊŜ ŦǸǊ ŀƭƭŜǎ ǾŜǊŀƴǘǿƻǊǘƭƛŎƘ ƳŀŎƘŜƴ

ÅtŀǎǎƛǾƛǘŅǘΥ LŎƘ ƳŀŎƘŜ ŜǊǎǘ Ƴŀƭ ƴƛŎƘǘǎ

Frage dich:

Was ist mein Teil ς und was nicht?

bǳǊ ŦǸǊ ŘŜƛƴŜƴ ¢Ŝƛƭ ±ŜǊŀƴǘǿƻǊǘǳƴƎ ǸōŜǊƴŜƘƳŜƴ



[ǀǎǳƴƎǎƻǊƛŜƴǘƛŜǊǳƴƎ ƘŜƛǎǎǘΥ 

Ich richte meinen Blick auf das, ǿŀǎ ƳǀƎƭƛŎƘ ƛǎǘ ς 

ǳƴŘ ŀǳŦ ŘŜƴ ƴŅŎƘǎǘŜƴ {ŎƘǊƛǘǘΦ

ÅZukunftsfragen stellen: Wie geht es weiter?

ÅCƻƪǳǎ ŀǳŦ ƴŅŎƘǎǘŜ IŀƴŘƭǳƴƎ

ÅCƭŜȄƛōƛƭƛǘŅǘΥ LŎƘ ǇǊƻōƛŜǊŜ ŜƛƴŜƴ ŀƴŘŜǊŜƴ ²ŜƎ
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ÅEndloses Warum-Fragen: Warum passiert mir das?

ÅtǊƻōƭŜƳǿŅƭȊŜƴ  Ich drehe mich im Kreis

ÅPerfektionsanspruch: Es muss erst perfekt sein

Frage dich:

²ŀǎ ƛǎǘ ŘŜǊ ƴŅŎƘǎǘƳǀƎƭƛŎƘŜ ƪƭŜƛƴŜ {ŎƘǊƛǘǘΚ

Nicht der perfekte ς ŘŜǊ ƴŅŎƘǎǘŜΦ



Optimismus heisst:

Es ist schwer ς ¦b5 ƴƛŎƘǘ ŦǸǊ ƛƳƳŜǊΦ

 WICHTIG: Kein toxischer Positivismus!

Å½ǳƪǳƴŦǘ ƻŦŦŜƴ ƘŀƭǘŜƴΥ 9ǎ ƪŀƴƴ ǎƛŎƘ ǾŜǊŅƴŘŜǊƴ

ÅZeitperspektive: Es ist JETZT gerade schwer.

ÅHoffnung zulassen: Es muss nicht so bleiben
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s Å{ŎƘǀƴǊŜŘŜƴΥ 9ǎ ƛǎǘ ŘƻŎƘ ŀƭƭŜǎ Ǝǳǘ

ÅĂ5Ŝƴƪ ǇƻǎƛǘƛǾά-Floskeln: Denk einfach positiv

ÅDŜŦǸƘƭŜ ǿŜƎŘǊǸŎƪŜƴΥ LŎƘ ŘŀǊŦ ƴƛŎƘǘ ǎƻ ŦǸƘƭŜƴ

Formuliere um:

 Ăψψψψ ƛǎǘ ŦǳǊŎƘǘōŀǊά Ÿ ĂDas ist gerade sehr schwer 

ς ǳƴŘ Ŝǎ ƪŀƴƴ ǎƛŎƘ ǾŜǊŅƴŘŜǊƴΦά



Tragende Verbindungen zu anderen Menschen zu 

pflegen, die mir Halt geben und mich in schwierigen 

½ŜƛǘŜƴ ǎǘŅǊƪŜƴ - wŜǎƛƭƛŜƴȊ ǿŅŎƘǎǘ ƴƛŎƘǘ ŀƭƭŜƛƴΦ

ÅKontakt aufnehmen: Ich melde mich bei jemanden

ÅHilfe annehmen: Ich lasse mir helfen

ÅDŜŦǸƘƭŜ ǘŜƛƭŜƴ κ ǎƛŎƘ ȊŜƛƎŜƴΥ LŎƘ ōƛƴ ƴƛŎƘǘ ŀƭƭŜƛƴŜ
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ÅwǸŎƪȊǳƎΥ LŎƘ ȊƛŜƘŜ ƳƛŎƘ ȊǳǊǸŎƪ

ÅAlles alleine machen: Ich schaffe das selbst

ÅAngst, zur Last zu fallen / Scham-Gedanken

Schreibe einen Satz, 

Ƴƛǘ ŘŜƳ Řǳ IƛƭŦŜ ōƛǘǘŜƴ ƪǀƴƴǘŜǎǘΥ

z.B. ĂYŀƴƴǎǘ Řǳ ƳƛǊ ƪǳǊȊ ȊǳƘǀǊŜƴΚά



Sinn heisst: 

²ƻŦǸǊ ƭƻƘƴǘ Ŝǎ ǎƛŎƘΣ ŘǊŀƴȊǳōƭŜƛōŜƴΚ

Was erwarte ich von der Zukunft?

ÅEigene Werte kennen: Das ist mir wichtig.

ÅDǊǀǎǎŜǊŜ tŜǊǎǇŜƪǘƛǾŜΥ ²ƻŦǸǊ ƭƻƘƴǘ Ŝǎ ǎƛŎƘΚ

ÅBedeutung im Erleben finden & daran festhalten
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ÅSinnlosigkeit: Es bringt alles nicht

ÅNur funktionieren: Ich halte einfach durch

ÅZynismus: Ist doch egal

Frage dich:

Ă²ƻǊŀǳŦ ǿŅǊŜ ƛŎƘ ǎǇŅǘŜǊ ǎǘƻƭȊΣ 

ǿƛŜ ƛŎƘ ŘŀƳƛǘ ǳƳƎŜƎŀƴƎŜƴ ōƛƴΚά



Akzeptanz

Selbstwirksamkeit

Verantwortung

[ǀǎǳƴƎǎƻǊƛŜƴǘƛŜǊǳƴƎ

Optimismus

Beziehungen

Zukunft / Sinn


