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DAS ABC DER PSYCHOSOZIALEN GESUNDHEIT



Die WHO definiert psychosoziale Gesundheit als‚ Zustand des Wohlbefindens, in dem ein Mensch seine Fähigkeiten ausschöpfen, normale Lebensbelastungen 

bewältigen sowie produktiv sein kann und im Stande ist, etwas zu seiner Gemeinschaft beizutragen.*

Psychosoziales Wohlbefinden umfasst mehrere Komponenten:                                   

(vgl. PERMA Modell aus der Positiven Psychologie**) 

Das (Er)Leben von…

was macht psychosoziale gesundheit aus?

…positiven Emotionen, wie Freude, Dankbarkeit und Zufriedenheit.

…Engagement und das Ausleben der eigenen Stärken und Fähigkeiten.

…positiven Beziehungen und sozialer Verbundenheit.

…Sinn und Teil eines großen Ganzen, einer Gemeinschaft zu sein.

…Leistungsfähigkeit und eigenen Erfolgserlebnissen.

…körperlicher Vitalität und psychosomatischem Wohlbefinden.

*WHO Mental Health Action Plan 2013-2020
**adaptiert von Seligman, 2011: Erweiterung des PERMA-Modells, um die Komponente “Vitalität” (PERMA-V, Zhivotovskaya, 2014) 
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Positive Emotion – Positive Emotionen
Glück, Optimismus, Zuversicht, Freude

Engagement
Ausleben eigener Stärken und Fähigkeiten, Flow

Relationship - Beziehungen
Unterstützung, Nähe, Verbundenheit

Meaning - Sinn
Sinn im Leben, Orientierung, Zugehörigkeit

Achievement - Erfolg
Erfolg, Stolz, Zufriedenheit

Vitality - Vitalität
Gesunder Schlaf, Ernährung, körperliche und mentale Vitalität
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Das „ABC der psychosozialen Gesundheit“ kommuniziert wissenschaftlich fundiertes Wissen zur Förderung und dem Erhalt des psychosozialen 

Wohlbefindens auf einfache Weise. Die drei handlungs- und ressourcenorientierten Botschaften zeigen auf, wie jede:r Einzelne die (eigene) psychosoziale 

Gesundheit stärken kann und wie Resilienz gefördert werden kann*: 

wie kann die psychosoziale gesundheit gefördert werden? 

AKTIV ZU SEIN stärkt das psychosoziale Wohlbefinden, indem positive Gefühle, Selbstvertrauen, 

Selbstwertgefühl und körperliche Vitalität gefördert werden!

SOZIAL VERBUNDEN ZU SEIN stärkt das psychosoziale Wohlbefinden, indem positive 

Beziehungen, Zugehörigkeitsgefühl, soziale Teilhabe, Zusammenhalt und Unterstützung gefördert 

werden!

SINNVOLL ENGAGIERT ZU SEIN stärkt das psychosoziale Wohlbefinden, indem Erfolgs- und 

Sinnerleben, Kohärenzgefühl, aktive Bewältigung von Herausforderungen und Selbstwirksamkeit 

gefördert werden!

* Weitere Informationen zum „ABC der psychosozialen Gesundheit“ finden Sie unter https://wohlfuehl-pool.at/kernbotschaften
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Gesundheitsfördernde Maßnahmen für junge Menschen setzten direkt beim Einzelnen und bei den Lebenswelten an, die so gestaltet werden müssen, 

dass ein gesundes Aufwachsen für alle möglich ist. 

Über die gesamte Lebensspanne und entlang der Entwicklungsstufen von Kindern und Jugendlichen gibt es verschiedenste fundierte Angebote und 

Unterstützungssysteme in Österreich. Wirksam angesetzt werden kann etwa mit Angeboten ab der Schwangerschaft, mit aufsuchender Familienarbeit und 

-begleitung, Frühförderung und Elternbildung. Besonders der schulische und außerschulische Bereich, als wichtige Lebenswelt junger Menschen, bietet 

Möglichkeiten für alle Kinder und Jugendliche gesundheitsfördernde Maßnahmen anzubieten.* 

wissenschaftlich fundierte massnahmen
zur förderung der psychosozialen gesundheit von jungen menschen

Auf vier Maßnahmen wird in weiterer Folge genauer eingegangen:

(Lebens-)Kompetenzförderung bei jungen Menschen in Bildungs- und Betreuungseinrichtungen ebenso wie in der 

außerschulischen Jugendarbeit

Schulentwicklung für gesundheitsfördernde Lern- und Lebenswelten

Sensibilisierung- und Informationsmaßnahmen zu psychosozialer Gesundheit in der Bevölkerung

Psychosoziale Unterstützungsangebote für Pädagog:innen & Personen, die mit jungen Menschen arbeiten

Zahlen, Daten & Fakten ABC der psychosozialen Gesundheit Wohlfühlpool Erste HilfeZahlen, Daten & Fakten

* Felder-Puig et al., 2023c/d



Folgende Kompetenzen gilt es laut anerkannter Konzepte** insbesondere bei jungen Menschen zu stärken:

Soziale Kompetenzen: Kommunikationsfähigkeiten, Empathie, interpersonale Beziehungsfähigkeiten, 

Konfliktbewältigung, Medienkompetenz

stärkung der (lebens-)kompetenzen junger menschen

Problemlösekompetenz: Problembewältigungsstrategien, Entscheidungsfähigkeit, kreatives und 

kritisches Denken

(Psychosoziale) Gesundheitskompetenz: Wissen, Motivation und Fähigkeiten im Umgang mit Informationen und 

Angeboten zur Stärkung der (psychosozialen) Gesundheit von sich und anderen, adäquater Umgang mit 

(psychosozialen) Herausforderungen und Belastungen sowie psychischen Problemen und Erkrankungen

Positive Selbstwahrnehmung: Selbstwert, Selbstwirksamkeit, Selbstbewusstsein, Selbst – und Körperbild

* Ramelow et al., 2013 **u.a. WHO, 1994; Hallmann, 2020; Schwarzer, 2005 ***Felder-Puig et al. 2023c 

Damit Lebenskompetenzprogramme in 

der Praxis auch tatsächlich wirksam 

werden, gibt es ein paar wichtige 

Gelingensbedingungen bei der 

Durchführung***:

strukturiert, aufeinander aufbauend
interaktiv
intensiv

entwicklungsangemessen

motivierend

Qualitätsgesicherte, kostenlose Tools zur Kompetenzförderung junger Menschen finden Sie in unserer Auswahl 

aus der der ToolBOX (2023) und viele weitere in der ToolBOX auf unserer Plattform.
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Emotionale Kompetenzen: Regulation und Bewältigung von Gefühlen, Stressbewältigung

Die Stärkung von sogenannten Lebenskompetenzen (life skills) steigert nachweislich die Resilienz und fördert 
damit Ressourcen für die psychosoziale Gesundheit und das Wohlbefinden.*

„Lebenskompetenzen“ sind all jene Fähigkeiten und Fertigkeiten, die Menschen benötigen, um mit 
altersgemäßen Herausforderungen und Aufgaben des täglichen Lebens erfolgreich umzugehen.



Folgende psychosoziale Ressourcen von Pädagog:innen gilt es mit gesundheitsfördernden 

Angeboten besonders zu unterstützen:****

Soziale Unterstützung & Zusammenarbeit im Kollegium und der Schulleitung 

Kommunikation und Zeitmanagement

Supervision und Intervision

Persönlichkeitsentwicklung: Stärkung von Selbstbewusstsein, ressourcenorientierten Denkens, 

Selbstreflexion und Förderung gesunder Bewältigungsstrategien

Selbstfürsorge, Resilienzförderung und Burnout-Prävention 

Die psychosoziale Gesundheit von Pädagog:innen wirkt sich auf jene von jungen Menschen aus und vice versa: 

Gelingende Beziehungen und ein positives, soziales Miteinander, das sich durch gegenseitigen Respekt und Anerkennung, Partizipation und einem 
Vertrauensverhältnis aller Beteiligten sowie einer transparenten Kommunikations- und Konfliktkultur auszeichnet, gelten als wichtige Ressourcen für das 
psychosoziale Wohlbefinden im pädagogischen Setting.* 

Ein positives Schul- und Beziehungsklima wirkt nicht nur positiv auf das psychosoziale Wohlbefinden, sondern auch auf die Gesundheit und das 
Gesundheitsverhalten von allen Beteiligten im pädagogischen Setting, die Arbeitszufriedenheit und Leistungsfähigkeit von Lehrkräften und den Lernerfolg von 
Kindern und Jugendlichen.**

psychosoziale unterstützung 
für pädagog:innen & personen, die mit jungen menschen arbeiten

*Frauendorfer & Lengauer-Baumkirchner, 2021 ** Ramelow et al., 2013 ***Cui, 2022; Granziera et al., 2023; Dachverband der Sozialversicherungsträger, 2020  

Qualitätsgesicherte, kostenlose Tools und 

Informationen zu Unterstützungsangeboten 

für Pädagog:innen und Personen, die mit 

jungen Menschen arbeiten finden Sie in 

unserer Auswahl aus der ToolBOX (2023) und 

viele weitere in der ToolBOX auf unserer 

Plattform
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gesundheitsfördernde schulentwicklung

ABC der psychosozialen Gesundheit Wohlfühlpool Erste HilfeZahlen, Daten & Fakten

Möglicher Ablauf**

• Sensibilisierung aller Beteiligten

• Erhebung des Ist-Standes (bspw. durch AVEO-S oder AVEO-T 
oder andere Erhebungen auf www.iqes.net)

• Klärung von Zielen und vorhandenen Ressourcen

• Planung von Maßnahmen

• Umsetzung und Verankerung von Maßnahmen

• Evaluierung 

Schule & 
Unterricht

inhaltlicher 
Rahmen

Struktureller 
Rahmen

Leadership

* Wallner 2022 ** Wallner 2018 *** Bodlak 2018; Wallner 2022

Schule & 
Unterricht

Inhaltlicher
Rahmen

Struktureller 
Rahmen

Nachhaltig wirksame Prävention braucht 
einen strategischen und operativen 
Transfer in die gelebte Praxis.*
Eine standortspezifische 
Schulentwicklung ermöglicht:

• Aufbauen auf vorhandenen 
Ressourcen und Kompetenzen 

• Einbindung relevanter Stakeholder
• Abstimmen der Entwicklung auf den 

Bedarf am Standort
• Planung und Einführung machbarer 

Maßnahmen 
• Nachhaltige Verankerung von 

Strategie und Maßnahmen in 
Strukturen und Prozessen von Schule 
und Unterricht

 

Die Förderung der 
psychosozialen Gesundheit 
und Gewaltprävention kann 
im Kontext von 
Schulentwicklung in folgende 
Bereiche eingeordnet 
werden*:

• Sensibilisierung für das 
Thema & Commitment

• Erarbeitung und Umsetzung 
von Maßnahmen zur 
Prävention 

• Aufbau eines Case-
Management

Hilfreiche Rahmenbedingungen 
für Schulentwicklung***

• Schulentwicklung umfasst 
Organisations-, Unterrichts- 
und Personalentwicklung.

• Die Bildung einer 
Steuergruppe unterstützt 
den Entwicklungs- und 
Implementierungsprozess

• Beratung durch 
Schulentwicklungs-
berater:innen ermöglicht 
weitere Unterstützung und 
einen externen Blick.

Hilfreiche Orientierung bietet 
das QMS bspw. mit dem 
Qualitätsrahmen für Schulen
 

Leadership

Nachhaltige Entwicklung und 
Implementierung bedeutet vor 
allem auch: Ansetzen bei der 
Haltung und eigenen 
Verhaltensweisen. ***
Leadership & Haltung 
beeinflussen die 
Wahrscheinlichkeit des Erfolgs 
der Schulentwicklung:

• Gemeinsames Bewusstsein 
und Konsens zur 
Bedeutsamkeit des 
Entwicklungsfelds

• Unterstützung und 
Mitwirkung der Schulleitung 
im Prozess

• Partizipationsmöglichkeiten 
im Entwicklungsprozess

• Vorleben und Vorbildwirkung 
durch Schulleitung und 
Pädagog:innen

 

https://www.qms.at/


Die Verbreitung von wissenschaftlich fundierten Informationen zu gesundheitsfördernden Ressourcen und Handlungsspielräumen jedes Einzelnen, stärkt nicht 

nur die psychosoziale Gesundheit in der Bevölkerung, sondern schärft auch das Bewusstsein für wichtige Rahmenbedingungen zum Erhalt und zur Förderung 

des Wohlbefindens aller.

Internationale Informationskampagnen in Australien und verschiedenen europäischen Ländern haben gezeigt, dass einfach verständliche, handlungsorientierte 

Botschaften, die wissenschaftlich fundiertes Wissen gut nachvollziehbar vermitteln und in verschiedenen Lebenswelten 

leicht umgesetzt werden können, wirksam sind, um die psychosoziale Gesundheit breit zu fördern.*

breite sensibilisierung und information 
zu psychosozialer gesundheitsförderung

Breite Sensibilisierung zur Förderung der psychosozialen Gesundheit setzt auf zwei Ebenen an:

Das Engagement von Fachkräften, Organisationen und Entscheidungsträger:innen wird durch Vernetzung und 

eine breite Bündnispartnerschaft unterstützt, um gemeinsam Rahmenbedingungen für die Stärkung 

psychosozialer Gesundheit aller zu schaffen.

* Hintergrundinformationen zur Evidenz der Initiative am WohlfühlPOOL: https://wohlfuehl-pool.at/evidenz-wirkung-abc-fuer-psychosoziale-gesundheit

Die Bevölkerung wird durch die Verbreitung von einfachen, positiven Botschaften, evidenzbasierten 

Informationen und qualitätsgesicherten Angeboten für die Förderung der (eigenen) psychosozialen 

Gesundheit sensibilisiert, empowert und aktiviert.

Qualitätsgesicherte, kostenlose Tools zur 

Sensibilisierung und Information zu 

psychosozialer Gesundheit finden Sie in 

unserer Auswahl aus der ToolBOX (2023) und 

viele weitere in der ToolBOX auf unserer 

Plattform

Zielgruppenspezifische Initiativen, die sich zum Beispiel gezielt an junge Menschen und deren 

Bezugspersonen richten, eignen sich um bedarfsorientierter, jene Informationen und Ressourcen zur 

Förderung der psychosozialen Gesundheit zu vermitteln, die besonders relevant für die jeweilige Altersgruppe 

und dazugehörige Lebenswelten sind.
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