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Mit seiner fachkundigen, breit abgestützten  
Redaktion und einer Auflage von knapp  
100 000 Exemplaren ist Fritz+Fränzi das  
führende Magazin für Eltern schulpflichtiger  
Kinder innerhalb der Themenschwerpunkte 
Erziehung, Schule und Berufsplanung,  
Gesundheit, Freizeit und interkulturelles  
Zusammenleben. Mit diesem Fokus bietet 
Fritz+Fränzi ein breites Spektrum an, das  
vertieft auf Fragen, Probleme und mögliche 
Konflikte des Erwachsenwerdens eingeht.  
Die Elternzeitschrift, die sich u. a. auch an  
Pädagogen, Kinderärzte und Psychologen  
richtet, ist ein wertvoller Begleiter in allen  
Fragen rund um schulpflichtige Kinder  

und Jugendliche. Die Beiträge werden stets  
auf ihren praktischen Nutzen hin orientiert. 
Fritz+Fränzi stellt komplexe Themen entkrampft, 
fundiert und für jedermann verständlich dar. 

Die Leserschaft attestiert dem Fritz+Fränzi-
Team, nicht zuletzt dank seinem umfassenden 
Netzwerk, eine hohe Fachkompetenz.  
Damit verbunden geniesst Fritz+Fränzi bei  
seinen Lesern eine hohe Glaubwürdigkeit.  
Ausgestattet mit diesen Attributen, bietet 
Fritz+Fränzi seinen Anzeigenkunden ideale 
und Erfolg versprechende Voraussetzungen, 
um auf Produkte, Dienstleistungen und  
Aktionen aufmerksam zu machen. 
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Verlorener Bezug zur Realität

Die abgebildete Person steht in keinem Zusammenhang mit dem Text.
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Psyche

Verlorener Bezug zur Realität

Text Stephanie Tresch  Foto Christine Bärlocher
Sie seien «plötzlich merkwürdig» oder «nicht 
mehr sich selbst», heisst es von ihnen. Häufig 
ziehen sie sich von ihrem sozialen Umfeld 
zurück, weil sie sich in Gegenwart anderer 
Menschen beobachtet, verfolgt oder einfach 
unwohl fühlen. In ihrem Lebenslauf beginnt 
dann oft ein deutlicher Leistungsabfall, schu­
lische oder berufliche Anforderungen kön­
nen nicht mehr erfüllt, geforderte Leistungen 
nicht mehr erbracht werden. 
Die Rede ist von Personen mit ersten Vorzei­
chen einer Psychose, sogenannten Prodro­
men. Die Betroffenen selber erleben teil­
weise, dass sich ihre Wahrnehmung verän­
dert, Farben oder Geräusche plötzlich intensiver sind als früher, Konturen von Ge­
genständen verzerrt scheinen, die Lieblings­
musik plötzlich schrill klingt. Auch ihre Auf­
nahmefähigkeit ist beeinträchtigt: Men­
schen im Prodromalstadium einer Psychose 
berichten oft, dass sie sich plötzlich nicht 
mehr konzentrieren können oder dass irre­
levante Reize sie ablenken. Geräusche,  

die sie früher nicht wahrgenommen haben, 
stören auf einmal enorm. Es entsteht das 
Gefühl einer «Reizüberflutung». Die Betrof­
fenen erleben ihr Denken als verlangsamt, 
haben Mühe, einem Gespräch zu folgen. 
Manche haben den Eindruck, ihr Denken sei 
von aussen gesteuert oder ihnen werde  
fremdes Gedankengut eingegeben. 
Dies sind nur einige Beispiele von mögli­
chen Symptomen. Stellt man diese Verände­
rungen fest, sollte man keinesfalls zögern, 
darüber zu sprechen und ein Früherken­
nungszentrum aufzusuchen. Solche auf die 
Früherkennung schizophrener Psychosen 
spezialisierten Sprechstunden gibt es mitt­
lerweile in der ganzen Schweiz. Das «swiss 
early psychosis project» listet auf seiner  
Internetplattform www.swepp.ch für Betrof­
fene Experten in der Nähe auf.
Ganz wichtig ist zu wissen, dass man den 
betroffenen Personen helfen kann. Je früher 
eine Psychose oder deren Vorstadium 

Erste Anzeichen einer Psychose, die oft auch Schizo­
phrenie genannt wird, können schon im Jugendalter auf­
treten. Je früher diese Erkrankung erkannt wird, desto 
wirkungsvoller kann den Betroffenen geholfen werden.

Kalender 2012

Nr.	 Anzeigenschluss	 Druckmaterial	 Erscheinung 

01/2012	 19. Januar	 24. Januar	 07. Februar

02/2012	 16. Februar	 21. Februar	 06. März

03/2012 	 15. März	 20. März	 02. April

04/2012 	 19. April	 24. April	 08. Mai

05/2012 	 16. Mai	 22. Mai	 05. Juni

06/2012 	 02. August	 07. August	 21. August

07/2012 	 23. August	 28. August	 11. September

08/2012 	 20. September	 25. September	 09. Oktober

09/2012 	 18. Oktober	 23. Oktober	 06. November

10/2012 	 15. November	 20. November	 04. Dezember

Mach-Basic-Zahlen 2011
Projektion 
170 000 Leser
Nettoreichweite 
3,9 %
Weitester Leserkreis 
405 000 Leser (9,2 %)
Leserschaft nach Geschlecht 
männlich 29 %, weiblich 71 %
Affinitätsindex 
männlich 59, weiblich 140
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Eltern im Stress
Kindererziehung verlangt von den Eltern viel Präsenz  

und Hingabe. Kommen andere Anforderungen hinzu,  

sind Stress und Partnerschaftskrisen nicht weit. 

Text Annette Cina Jossen  Illustration Anna-Lea Guarisco

Kinder brauchen Eltern, die Zeit für sie 

haben. Eine gute Organisation kann viel 

Stress verhindern, aber nicht selten 

kommt das Kind mit seinen Anliegen und 

seinem Mitteilungsbedürfnis in Konflikt 

mit dem engen Zeitplan der Eltern – oder 

auch mit deren Bedürfnis nach Entspan­

nung und Ruhe. So stehen sehr viele El­

tern dauernd unter Zeitdruck, und es fehlt 

ihnen an Erholungsphasen und Freizeit­

ausgleich. Zu kurz kommt dann meist 

auch die Partnerschaftspflege. Hektik 

und Unbehagen machen sich breit, aber 

Kinder brauchen ausgeglichene und mit 

sich zufriedene Eltern. 

Nur: Wie schafft man den Spagat zwi­

schen Partnerschaft, Elternschaft und 

Beruf? Kinder nehmen viel Platz ein, und 

es ist auch wichtig, ihnen immer wieder 

zu zeigen, dass man sie gernhat und für 

sie Zeit hat. Ähnliches ist für die Partner­

schaft genauso wichtig. Denn einen Part­

ner an seiner Seite zu haben, der zuhört, 

Verständnis aufbringen kann und manch­

mal auch mit Humor über schwierige  

Zeiten hinweghilft, ist ein unschätzbares 

Gut. Solch eine Partnerschaft muss  

gepflegt werden, und wenn sie lebendig  

bleiben soll, braucht sie immer wieder 

neue Investitionen an Zeit, Interesse, 

Liebe und Gesprächsbereitschaft. In 

Stresszeiten ist es schwierig, diesen  

Kri terien zu genügen – man zieht sich so­

gar eher zurück, hat nicht die geringste 

Lust auf Diskussionen und reagiert selbst 

auf Kleinigkeiten gereizt und ungerecht. 

Wenn es nicht gelingt, dies zu durch­

brechen, besteht die Gefahr einer tiefen 

Entfremdung oder gar eines Auseinander­

brechens der Gemeinschaft. 

 Tipp 1: Stress angehen 

Ein erster Schritt in Richtung Stress­

bewältigung besteht darin, die Stressaus­

löser genau anzuschauen.

 
•  Stelle ich zu hohe Anforderungen an 

mich selber? 

•  Habe ich mir zu viel aufgeladen? Und 

geht es mir oder uns besser, wenn ich 

die eine oder andere Aufgabe abgebe 

und es wage, einmal nein zu sagen?

•  Sollte ich mir eingestehen, dass ich 

beim besten Willen nicht alles alleine 

schaffen kann? Wo kann ich mich ent­

lasten und Hilfe beanspruchen?

•  Kindererziehung ist eine anspruchs­

volle Aufgabe. Vielleicht brauche ich 

Unterstützung, um den Umgang mit den 

Kindern stressfreier zu gestalten, viel­

leicht ein Elterntraining.

 Tipp 2: pausen planen und durchführen 

In Stresssituationen haben viele Men­

schen die Tendenz, sich immer hektischer 

zu gebärden und auf Pausen zu verzich­

ten. Doch gerade in Zeiten grosser An­

spannung brauchen wir Oasen der Ent­

spannung, um neue Energie zu schöpfen.

•  Kleine Ruhepausen im Verlaufe des Ta­

ges, vielleicht mit einer Entspannungs­

übung, wirken entkrampfend.Hilfe für Paare 

Paarlife (www.paarlife.ch), ein Training für Paare: 

Stärkung der Kommunikation, Stressumgang 

und Problemlösung. 
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Erziehung
stipp

Dr. phil. Annette Cina Jossen ist Psychologin FSP

und Leiterin von Triple P Schweiz. Sie arbeitet 

am Institut für Familienforschung und -beratung der 

Universität Freiburg und ist Mutter dreier Kinder.

•  Fixe Daten für Freizeitaktivitäten schaf-

fen Ruhepausen – auch für Aktivitäten 

als Paar. Ob diese nun sportlicher oder 

kultureller Natur sind: Hauptsache, sie 

machen Spass, man freut sich darauf 

und baut auf diese Weise Stress ab.

 Tipp 3: Sich als paar begegnen 

In stressigen Zeiten werden gemeinsame 

Aktivitäten oft zurückgestellt. So besteht 

die Gefahr, dass man sich als Paar immer 

mehr entfremdet. Damit ergeben sich auf 

Dauer immer weniger Gelegenheiten, in 

denen sich die Partner austauschen kön-

nen, in denen sie neue Erfahrungen mitei-

nander sammeln können. Längerfristig 

kann es sein, dass ein Partner vom ande-

ren nicht mehr weiss, was diesen interes-

siert, beschäftigt und freut. Man spricht 

wohl über Haushaltsfragen, Erziehung 

oder Anschaffungen, aber gegenseitig hat 

man sich nichts mehr mitzuteilen. Damit 

eine Beziehung jedoch funktionieren 

kann, müssen die Partner Interesse anei-

nander bewahren. Und dieses wird ge-

nährt, indem man sich gegenseitig aus-

tauscht und gemeinsam Zeit verbringt. 

Immer wieder sollte man sich die Mög-

lichkeit schaffen, als Paar an einem Wo-

chenende eine Auszeit zu nehmen. Davon 

profitiert die ganze Familie: Man ist wie-

der ruhiger und vieles ist einfacher, wenn 

es einem selber gut geht. 

Sobald es schwierig wird, sich konstruk-

tiv miteinander auszutauschen, werden 

Missverständnisse, Gehässigkeiten und 

Streitereien alltäglich. In dieser Situation 

kann es sinnvoll sein, sich für ein Paar-

training anzumelden und miteinander zu 

lernen, wie man selbst unter Stress und 

Alltagsbelastungen eine Gemeinschaft 

aufbauen und pflegen kann.
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Von Kind zu Kind
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Von Kind zu KindFreundschaften sind wichtig für die Entwick-lung. Denn sie ermöglichen Kindern und Jugendlichen, ohne autoritäre Vorgaben soziale Fertigkeiten, Konfliktfähigkeit und gesellschaftliche Normen einzuüben.

Text David Signer  Illustration Nella Lombardi

Wer je an einer Klassenzusammenkunft war, hat vielleicht die Erfahrung gemacht, dass er sich nach kurzer Zeit wieder zu denselben Leuten hingezogen fühlte wie damals als Kind – verbunden mit dem Gefühl, dass man sich im Kern gar nicht so sehr verändert hat. Manchmal ist es auch umgekehrt: Man erkennt die damaligen Jugendfreunde kaum wieder und fragt sich, wie man sich je nahe sein konnte. 

So oder so: Die engen Freunde aus Kindheit und Jugend bleiben einem unvergesslich. Kein Wunder, sind sie die letzten Jahre zunehmend in den Fokus der Psychologie gerückt: Es sind eben nicht nur die Eltern, die die Kinder prägen, sondern ebenso sehr die «peers», die Gleichaltrigen. Spätestens ab Beginn der Schulzeit verbringen die 

Kinder mit ihren Freundinnen und Freun-den mehr Zeit als mit Vater und Mutter. Wie sehr der Freundeskreis die Heranwachsen-den prägt, sieht man besonders deutlich an der Sprache und am Dialekt: Wächst ein Kind beispielsweise mit Berner Eltern in Zürich auf, wird es schon früh, eben wegen seiner Spielgefährten, Zürichdeutsch und nicht Berner Dialekt sprechen. 

Freundschaft als soziales Übungsfeld
Freundschaften unterscheiden sich von der Beziehung zu den Eltern darin, dass sie von Gleichheit, Gleichrangigkeit und Gegensei-tigkeit geprägt sind. In der Nachbarschaft, im Kindergarten oder in der Schule begeg-nen sich Kinder auf Augenhöhe, was heisst, 

Freundschaft
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