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Drei Wörter, welche dir beim Begriff «Mentale Gesundheit» in 
den Sinn kommen
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Mentale Gesundheit ist ein Zustand des mentalen Wohlbefindens, der es den 

Menschen ermöglicht, die Belastungen des Lebens zu bewältigen, ihre 

Fähigkeiten zu erkennen, gut zu lernen und zu arbeiten und einen Beitrag zu 

ihrer Gemeinschaft zu leisten. (WHO, 2022)

Mental health is a state of mental well-being that enables people to cope with the stresses of life, realize their abilities, learn well and work well, and contribute to

their community.

Was ist mentale Gesundheit?1



… das bedeutet

(WHO, 2014)

Sich in der Lage fühlen, sein volles Potenzial auszuschöpfen

Das Gefühl, sein Leben im Griff zu haben

Sich fähig fühlen, die normalen Belastungen des Lebens 

zu meistern

Eine aktive Rolle in der Familie, am Arbeitsplatz, in der Gemeinde 

oder im Freundeskreis übernehmen



Mentale Gesundheit… 

… ist mehr als die Abwesenheit psychischer Erkrankungen!

Vorhandensein von 
psychischer 

Krankheit

Abwesenheit von 
psychischer 

Krankheit

Hohes Wohlbefinden

Geringes Wohlbefinden

(Keyes, 2002, 2005)

• Freude, positive Emotionen
• Entscheidungen treffen 
• Beziehungen aufbauen 

• Leidensdruck 
• Funktionseinschränkungen 
• Sozialer Rückzug



Krankheit

Wohlbefinden

Mentale Gesundheit…

Mentale 
Gesundheit

Gesundheit

... ist Teil der körperlichen Gesundheit. ... schwankt.



Schul-/  Sportumfeld …

Eltern, Freund/-innen, 

Trainer/- innen…  …

Coping-Strategien, 

Einstel lung, Persönlichkeit ,  

Stress, Gentik 

Makrosystem

Exosystem

Mikrosystem

Athlet/- in

Gesellschaft,  Medien ,  …

Quelle:
Nach Purcell et al. (2019)

Mentale Gesundheit…

... wird durch unterschiedliche Ebenen beeinflusst.



Krankheit Wohlbefinden

Therapie 

aufsuchen

Anderen mitteilen, dass 

es einem nicht gut geht

Einen Termin 

absagen

Bei einer Aufgabe um 

Hilfe bitten

Ohne schlechtes Gewissen 

“Nein” sagen

Im Wald spazieren 

gehen

Bewusste Pausen 

einplanen

Musik  hören

Achtsamkeitsübung

Smartphone 

zuhause lassen

Verabredung mit 

Freund/- innen

Mentale Gesundheit… 

... ist beeinflussbar!



Prävalenzstudie (Röthlin et al., 2023)



Was bedeutet mentale Gesundheit für mich als Sportler/-in?

Längere

Regenerationszeit

Verschlechterte

Leistung?

Höhere

Verletzungsgefahr

Einfluss auf

Karriereentscheidungen

Verminderte

Lebensqualität

Motivation und

Zielorientierung
Konzentrations-

probleme

Verringerte emotionale

Stabilität
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Was sind mögliche Anzeichen psychischer Probleme?

Rückzug
Vom Umfeld oder sozialen Interaktionen,

Energiemangel
Gefühl von Erschöpfung und Antriebslosigkeit

Veränderung im Schlaf- und Essverhalten

Apathie
Gefühl von Taubheit und Bedeutungslosigkeit, 

keine Lust auf TrainingsKörperliche Symptome
Unerklärliche körperliche Beschwerden, z.B. Magen-

Darm Probleme, Kopfschmerzen, Schlafstörungen

Schlaf- und Essgewohnheiten

(Erhöhter) Konsum von Substanzen

Substanzmissbrauch
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Ein paar Fragen…

1. Wie erkennst du, dass es dir gut geht?

2. Habt ihr bei euch selbst oder bei einer/einem (Team-) 

Kollegin/Kollegen schon mal Frühwarnzeichen erlebt? Was habt ihr 

gemacht?

3. Sprichst du offen über dein mentales Wohlbefinden mit deinem 

Umfeld? Wenn ja, wie sprichst du es an? Wenn nicht, wieso?



Welche Übungen helfen, meine mentale Gesundheit zu 
stärken?
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Übungen, um deine mentale Gesundheit zu stärken

• Positive Selbstgespräche: Selbstvertrauen und Resilienz

• Visualisieren: wie du eine Herausforderung erfolgreich meisterst

• Atemübungen: Reduktion von Stress, Erhöhung von Gelassenheit

• Mindfulness meditation: Gefühle ohne Wertung wahrnehmen

• Progressive Muskelrelaxation: Reduktion von Stress und körperlicher 

Angespanntheit

• Stressmanagement: Stärkt deine Resilienz

• Schlaf und Regeneration: Grundlage für Leistung und Wohlbefinden

• Dankbarkeits-Tagebuch: Fokus auf positive statt negative Gefühle



Wo kann ich Hilfe holen?

• «Wie geht's dir?» - Über alles reden, auch über psychische Gesundheit

• Ich suche Unterstützung | Wie geht's dir?

• SASP – Swiss Association of Sport Psychology – Suche Fachperson

• Website der FSP: https://www.psychologie.ch/psychologensuche
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Abschluss: Übung zur Stärkung des Wohlbefindens

Denke über eine Situation nach, in der du dich schlecht gefühlt hast oder 

dein Verhalten sogar bereut hast.

Notiere die Emotionen, die du dabei verspürt hast.

• Wie sprichst du mit dir selbst, wenn etwas nicht klappt oder du eine 

Schwäche erkennst? 

• Stelle dir jetzt vor, du bist dein/e beste/e Freund/in, welche/r dich in 

dieser Situation unterstützt. Wie geht er/sie mit dir um? Ist etwas 

anders?

• Welche Aspekte deines Lebens kritisierst du am meisten?



Take home message(s) 


	Diapositive 1 Mentale Gesundheit SBM 2026/27
	Diapositive 2
	Diapositive 3
	Diapositive 4
	Diapositive 5
	Diapositive 6
	Diapositive 7
	Diapositive 8
	Diapositive 9
	Diapositive 10
	Diapositive 11
	Diapositive 12
	Diapositive 13
	Diapositive 14
	Diapositive 15
	Diapositive 16
	Diapositive 17
	Diapositive 18

