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überdurchschnittlich erfolgreichen Bildungs-
biografien. 

Schulisches Belohnungssystem 
schwingt mit
Wir stellten fest, dass der gefühlte Einfluss 
der Schule auf das individuelle Wohlbefinden 
gross ist. Auf einer Skala von 1 (die Schule 
hat keinen Einfluss auf mein Wohlbefinden) 
bis 10 (die Schule bestimmt mein Wohlbe-
finden) liegt der Schieberegler bei der Zahl 
7. Häufig genannte Belastungsfaktoren sind 
Prüfungen, die aufwändigen Vorbereitungen 
darauf zu Hause und die mit Leistungserwar-
tungen verbundenen Ängste. Zuoberst auf 
der Rangliste steht der Aspekt «Druck, den 
ich mir selbst mache» – ein auf den ersten 
Blick externer, nicht direkt von der Schule be-
einflusster Faktor. Ein zweiter Blick darauf 
legt nahe, dass hier unser gelebtes schuli-
sches Belohnungssystem mitschwingt und 
wir sehr wohl in die Verantwortung einge-
bunden sind. 

Weitere Befunde, die uns zum Nachden-
ken anregten, liegen weiter weg von unse-
rem direkten Einflussbereich, sind aber für 
das Lernen höchst bedeutsam: Es zeigte sich, 
dass sich rund 60 Prozent der Schülerinnen 
und Schüler beim Aufstehen nie oder nur ab 
und zu frisch und ausgeruht fühlen. Der Zu-
sammenhang mit den Resultaten zu vermin-
dertem Schlaf (35 Prozent der Schülerin-
nen und Schüler finden weniger als sechs 
Stunden Schlaf pro Nacht unter der Woche) 
und hohem Medienkonsum (35 Prozent der 

Vor rund vier Jahren im dritten Stock 
des Hauptgebäudes: Lebhaft erinnere 
ich mich an meine erste Sitzung mit 
dem Schülerrat in seinem Büro H321 – 
eine fröhliche Runde in einer weichen, 
grünen, samtigen und in den Ritzen 
krümelbesetzten Polstergarnitur. Die 
Schülerinnen und Schüler sammelten 
und diskutierten Themen, die sie in die 
Schulentwicklung einfliessen lassen 
wollten. Schnell und einhellig stiessen 
sie auf das Thema «Mental Health». 
Seither hat sich einiges getan. 

Wo einst das grüne Polsterobjekt  
stand, liegt heute manchmal Willie,  
der Hund unserer Sozialarbeiterin  
Franziska Triet. Sie gibt in diesem 
Heft einen Einblick in ihre Arbeit, die 
bereits nach einem Jahr als unver-
zichtbare Stütze in unserem Haus 
wahrgenommen wird (S. 10). 

An unserer Schule wird über das 
Thema psychische Gesundheit ge-
sprochen, unter den Schülerinnen 
und Schülern, im Kollegium und zwi-
schen Lernenden und Lehrpersonen. 
Es wird gerungen, diskutiert, argu-
mentiert, aber auch entschieden, ver-
ändert, angepasst oder losgelassen. 
Anstoss dazu gab eine breit ange-
legte Umfrage unter den Schülerin-
nen und Schülern vor einem Jahr. Die 
Ergebnisse nehmen uns als Schulge-
meinschaft in eine gemeinsame Ver-
antwortung – school matters, wie der 
nebenstehende Artikel und das Inter-
view mit dem Fachexperten Dr. Kurt 
Albermann (S. 4) verdeutlichen. 

Das Büro des Schülerrats samt 
Polstergarnitur wurde in den vier-
ten Stock verlagert und die damaligen 
Schülerinnen und Schüler haben die 
Schule längst verlassen. Es freut mich 
zu sehen, dass der von ihnen erzeugte 
Impuls von der nächsten Schülerin-
nen- und Schülergeneration aufge-
nommen und weitergetragen wird. Die 
heftbegleitenden Collagen zum Thema 
«Ressourcen und Belastungen» sowie 
die Gesprächsrunde mit Schülerinnen 
und Schülern (S. 6) zeugen davon. 

Gerne lassen wir Sie mit der ak-
tuellen Ausgabe der «pause» daran 
teilhaben, was uns zum Thema psy-
chische Gesundheit bewegt – und be-
stimmt weiterhin bewegen wird. 

Andreas Graf, Prorektor

Editorial
Psychische Gesundheit  
betrifft uns alle

Wie geht’s?
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Die Hinweise sind häufig und die Signale 
deutlich: Die Zahl der Jugendlichen und jun-
gen Erwachsenen mit psychischen Belas-
tungen ist hoch und steigt weiter an. Das 
Spektrum reicht von kurzen Stressphasen 
über familiäre Belastungen zu diagnostizier-
ten psychischen Störungen. Zusammen mit 
den unzähligen Einflussfaktoren und deren 
Wechselwirkungen stehen wir als Schule 
zuerst einmal vor einer unüberschaubaren 
Komplexität. 

Warum es sich lohnt, sich damit zu 
befassen
Nun gehört es zu den Kernaufgaben einer 
Bildungsinstitution, sich mit komplexen ge-
sellschaftlichen Herausforderungen zu be-
fassen. Sich dem Thema zu verschliessen, ist 
damit prinzipiell keine Option. Weiter dürfen 
wir darauf bauen, dass eine gute mentale Ge-
sundheit positive Bildungserlebnisse wesent-
lich begünstigt. Es ist uns ein Anliegen, dass 
sich unsere Schülerinnen und Schüler bei 
uns wohl fühlen, mit Lust und Freude lernen 
und eine positive Lebenszeit erleben dürfen. 

Es stellt sich die Aufgabe, eine Balance 
mit den hohen Leistungserwartungen zu fin-

Die Kanti Frauenfeld nimmt die Frage nach dem Wohlbefin-
den ernst: Wie geht es unseren Schülerinnen und Schülern 
wirklich? Was beschäftigt sie? Und welchen Beitrag können 
wir als Schule zur mentalen Gesundheit unserer Schülerin-
nen und Schüler leisten? 

den, die untrennbar mit dem Heranführen an 
die Ziele einer Mittelschule verbunden sind. 
Die eine Seite der Waage ist uns gut bekannt: 
Statistiken zeigen, dass wir unseren Schüle-
rinnen und Schülern einen sehr guten An-
schluss in der Tertiärstufe ermöglichen. Mit 
der Bearbeitung des Themas der mentalen 
Gesundheit wenden wir uns dem Potenzial 
der anderen Seite der Waage zu. 

550 Antworten aus allen drei Abtei-
lungen
Die erste Aufgabe der Arbeitsgruppe Qua-
litätsentwicklung (AQUA) bestand darin, die 
Komplexität so weit zu reduzieren, dass sie 
für uns bearbeitbar wurde. Die Gruppe, zu-
sammengesetzt aus vier Lehrpersonen, zwei 
Schülerinnen und einem Schulleitungsmit-
glied, fokussierte in der Entwicklung des 
Fragebogens auf jene Bereiche, die weitge-
hend in unserem direkten Einflussbereich lie-
gen. Mit rund 550 Antworten aus allen drei 
Abteilungen erhielten wir einen breit abge-
stützten Einblick in das aktuelle Wohlbefin-
den unserer Schülerinnen und Schüler. Die 
bisher diffuse Vorstellung von der mentalen 
Gesundheit «der Jugendlichen» erhielt mit 

der Einschätzung «unserer Schülerinnen und 
Schüler» klare Konturen und gleichzeitig eine 
persönliche Verbindlichkeit. 

Für die Schülerschaft ein wichtiges 
Thema
Die Umfrage zeigte, dass das Thema für viele 
Schülerinnen und Schülern relevant ist. Mehr 
als 70 Prozent der Schülerschaft wählte bei 
der Frage, wie wichtig sie es finden, dass sich 
die Schule mit dem Thema mentale Gesund-
heit beschäftigt, mindestens vier von fünf Be-
wertungssternen. Auch die direkte Betrof-
fenheit ist gross: Aus den Antworten lässt 
sich auf ein reduziertes Wohlbefinden bei ei-
ner beträchtlichen Anzahl Schülerinnen und 
Schülern schliessen. Die Kanti Frauenfeld 
ist somit keine ausserordentliche Insel der 
Glückseligkeit – trotz einer Schülerschaft mit 

Schülerinnen und Schüler mit vier oder mehr 
Stunden täglichen Medienkonsums) ist nahe
liegend. 

Wie verfolgen wir das Thema weiter?
Wir konnten in der Schulleitung, in der AQUA, 
im Kollegium und mit einer Delegation der 
Schülerschaft konkrete Themen für die Wei-
terarbeit bestimmen: Als Reaktion auf die  
Situation rund ums «Ausgeruhtsein» prüfte 
die Schulleitung eine Anpassung der Stun-
denplanzeiten, was aber bei den Schüle-
rinnen und Schülern auf Kritik stiess (vgl. 
Kanti-Ticker auf S. 11). Neue Richtlinien der 
Schulleitung fordern zudem dazu auf, Prü-
fungstermine früh und in Absprache mit der 
Klasse unter Berücksichtigung der Gesamt-
belastung festzulegen. Und die Fachschaf-
ten identifizierten Möglichkeiten, wie die Prü-
fungsmenge reduziert bzw. Prüfungsformen 
variiert werden können. 

Soweit die sichtbaren, wenn auch noch 
nicht abgeschlossenen «Massnahmenpa-
kete». Womöglich geschieht das Wesentli-
che aber im Zwischenraum der Pakete: In 
der Auseinandersetzung mit der mentalen 
Gesundheit sowie in den Diskussionen im 
Kollegium und mit der Schülerschaft rückten 
Themen wie Wertschätzung, Zuhören, Ge-
sprächsbereitschaft oder Achtsamkeit ins 
Bewusstsein. Und Bewusstsein ist eine her-
vorragende Grundlage, um im Schulalltag im 
direkten Kontakt mit den Schülerinnen und 
Schülern aktiv Gesundheitsförderung zu be-
treiben. 	 Andreas Graf

Ein künstlerischer Blick auf  
Belastungen und Ressourcen
Ablenkung lauert immer und überall. Sei es 
das Smartphone, das vibriert, ein Gespräch 
der Kollegen nebenan oder Lärm von draus-
sen – schon liegt der Fokus am falschen Ort. 
Ella Seybold (2md) fängt diese alltägliche 
Herausforderung mit ihrer Collage auf der  
Titelseite treffend ein. Und sie wirft die Frage 
auf, wie sich fehlende Konzentration auf un-
ser Wohlbefinden auswirken kann.

Neun Schülerinnen und Schüler der  
2. Klasse, die das Schwerpunktfach «Bild-
nerisches Gestalten» besuchen, haben sich 
in diesem Frühling mit psychischer Gesund-
heit beschäftigt. Auf dem Weg der Kunst  
näherten sie sich mit ihrer Lehrerin (und un-

serer Redaktionskollegin) Julia Spohr der 
Frage, was unser Wohlbefinden fördert und 
was uns unter Druck setzt. Entstanden sind 
eindrückliche Collagen zu Schlagwörtern wie 
«Schlafmangel» (S.5), «Ressourcen» (S. 6) 
und «Hausaufgaben/Prüfungen» (S. 8). Es 
lohnt sich, genau hinzuschauen – am besten 
auch ein zweites und drittes Mal. 

Drei weitere Collagen sehen Sie rechts 
(«Druck», «Kraftschöpfen», «Selbstvertrauen»).  
Sie stammen von Antonia Boltshauser (2md), 
Jara Zurbrügg (2mb) und Neele Meissner 
(2mb). Alle entstandenen Collagen finden 
Sie auf pause.kftg.ch, dem Onlineauftritt un-
seres Magazins.	 DUL

Als wie wichtig schätzen  
Sie es ein, dass sich die  

Schule mit dem Thema der  
mentalen Gesundheit beschäftigt?

Im Durchschnitt  
gewählte Anzahl Like-

Sterne
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«Schulen können auf mehreren Ebenen präventiv  
wirken. Dazu gehört die Förderung eines positiven 
Schulklimas mit einem wertschätzenden Miteinander.»

Kurt Albermann: Experte  
für Fragen zur psychischen  
Gesundheit
Dr. med. Kurt Albermann ist Chefarzt  
des Sozialpädiatrischen Zentrums 
(SPZ) am Kantonsspital Winterthur 
und hat zwei Facharzttitel: Er ist so-
wohl Facharzt für Kinder- und Jugend-
psychiatrie als auch Facharzt für Kin-
der- und Jugendmedizin. In seiner Rolle 
leitet er das SPZ, das Kinder und Ju-
gendliche bis 18 Jahre betreut. Alber-
mann hat zahlreiche wissenschaftliche 
Publikationen verfasst, darunter Arbei-
ten zur psychischen Gesundheit von 
Kindern und Jugendlichen. 
Zudem engagiert er sich für die För-
derung der psychischen Gesundheit 
junger Menschen und setzt sich für 
präventive Massnahmen ein. Er unter-
stützte uns 2024 bei der Konzeption 
der Umfrage «Wie geht’s?» und stand 
auch bei der Interpretation der Ergeb-
nisse beratend zur Seite.	 MOT

Eine offene Gesprächskultur stärkt die  
Schülerinnen und Schüler

Die spürbare Belastung für Schülerinnen und Schüler ist 
hoch. Wie lässt sich ihre mentale Gesundheit im Schulalltag 
verbessern? Kurt Albermann, Chefarzt und Leiter des  
Sozialpädiatrischen Zentrums des Kantonsspitals Winter-
thur, hat Antworten.

Dr. med.  
Kurt Albermann,  
Chefarzt und  
Leiter des Sozial
pädiatrischen Zent-
rums des Kantons
spitals Winterthur

Illustration von Basil Biefer (2ma) zum Thema «Schlafmangel»

Unsere umfangreiche Umfrage zum 
Thema «Mental Health» hat ein bedrü-
ckendes Zustandsbild gezeichnet.  
Die Alltagsbelastung wird von unse-
ren Schülerinnen und Schüler als hoch 
bezeichnet. Wie ordnen Sie – mit 
Blick auf andere Untersuchungen – 
die Ergebnisse an unserer Schule ein? 
Dr. med. Kurt Albermann: Die Umfrageergeb-
nisse spiegeln eine allgemein beobachtbare 
Entwicklung wider: Der Leistungsdruck in 
der Schule und auch selbst erzeugter Stress 

belasten viele Jugendliche erheblich. Diese 
Tendenz steht im Zusammenhang mit der 
zunehmenden Verdichtung des Alltags, Un-
sicherheiten und dem Fehlen geeigneter 
Strategien zur Bewältigung der sich rasant 
verändernden Lebenswelt. Die Förderung 
von Selbstregulation, Resilienz und psychi-
scher Stabilität sollte daher eine zentrale 
Rolle spielen. Eine enge Zusammenarbeit 
zwischen Schülerinnen und Schülern, Lehr-
personen, Eltern und Fachkräften ist essen-
ziell, um Belastungen zu reduzieren und die 
psychische Gesundheit zu stärken.

Belastungen im Alltag wirken sich auf 
die Schlafmenge und -qualität aus.  
Zu häufig kommen Jugendliche über-
müdet zur Schule. Wie könnte man 
diesen Teufelskreis brechen?
Albermann: Ein chronischer Schlafman-
gel beeinträchtigt kognitive Fähigkeiten, 
emotionale Regulation und die allgemeine 
Gesundheit. Schulen könnten durch an-
gepasste Stundenpläne mit späterem Un-

terrichtsbeginn, Aufklärung über gesunde 
Schlafhygiene und den bewussten Umgang 
mit digitalen Medien zur Verbesserung der 
Schlafqualität beitragen. Eltern sollten zudem 
darauf achten, feste Schlafenszeiten zu eta-
blieren und Bildschirmzeiten vor dem Schla-
fengehen zu begrenzen. Gemeinsam mit El-
tern und Schülerinnen und Schülern könnte 
ein freiwilliger Chatverzicht, beispielsweise 
von Sonntag bis Freitag zwischen 22 und 6 
Uhr, diskutiert und für einen gewissen Zeit-
raum ausprobiert und evaluiert werden. In Ab-

ständen sollte man sich die Frage stellen, wie, 
mit was und mit wem man seine Zeit verbrin-
gen möchte.

Sozialpsychologe Jonathan Haidt 
identifiziert in seinem Buch «The An-
xious Generation» zwei Hauptfaktoren 
für den kritischen mentalen Zustand 
junger Menschen: den zunehmenden 
Gebrauch von Smartphones und sozi-
alen Medien sowie überprotektive  
Erziehungsstile. Bestätigen Sie Haidts 
Sichtweise?
Albermann: Haidts Analyse weist auf zwei 
zentrale Entwicklungen hin, die nachweis-
lich mit einem Anstieg psychischer Belas-
tungen bei Jugendlichen in Verbindung ste-
hen. Exzessive Nutzung sozialer Medien kann 
durch Vergleiche, Cybermobbing und perma-
nente Erreichbarkeit Stress auslösen. Gleich-
zeitig führt ein überprotektiver Erziehungsstil 
dazu, dass Kinder und Jugendliche weniger 
Möglichkeiten haben, eigenständige Bewäl-
tigungsstrategien zu entwickeln. 

Anwendungen mit künstlicher Intelli-
genz (KI) werden zunehmend auch im 
Schulalltag eingesetzt. Tut uns KI gut 
oder wirkt diese Mega-Technologie 
belastend auf unsere Psyche? 
Albermann: KI kann sowohl entlastend als 
auch herausfordernd wirken. Sie bietet 

grosse Chancen, Lernprozesse zu individua-
lisieren, den Zugang zu Wissen zu erleichtern 
und administrative Aufgaben zu reduzieren. 
Gleichzeitig kann der ständige technologi-
sche Wandel Unsicherheiten und Überfor-
derung hervorrufen. Der Schlüssel liegt in 
einem reflektierten Einsatz: KI sollte als un-
terstützendes Werkzeug genutzt werden, 
ohne grundlegende kognitive und soziale Fä-
higkeiten zu ersetzen. Eine kritische Ausei-
nandersetzung mit der Technologie und die 
Vermittlung digitaler Resilienz sind hierbei 
entscheidend.

Welchen konkreten Beitrag kann eine 
Schule leisten, damit die Jugendlichen 
im Alltag weniger «anxious» sind?
Albermann: Schulen können auf mehre-
ren Ebenen präventiv wirken. Dazu gehört 
die Förderung eines positiven Schulkli-
mas mit einer offenen Gesprächskultur und  
einem wertschätzenden Miteinander. Um Ju-
gendlichen ein gesundes Aufwachsen zu er-
möglichen, ist ein ganzheitlicher Ansatz es-
senziell, der kognitive, soziale und emotionale 
Kompetenzen gleichermassen stärkt, krea-
tive Potenziale und gegenseitiges Vertrauen 
fördert und auch die positiven Effekte einer 
ausgewogenen Ernährung und ausreichen-
der Bewegung berücksichtigt. 

Fragen: Thomas Moll
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aber noch an, dass sie sich beim einen oder 
anderen Fach oder Auftrag schon frage, wa-
rum sie das jetzt genau machen müsse.

Die gesamtschulische Umfrage zur men-
talen Gesundheit hat die Schülerinnen und 
Schüler aber auch zum Thema Druck befragt. 
Dabei hat sich gezeigt, dass sich viele auch 
selbst Druck machen.



Wie fühlt sich dieser Druck an?
Ella Engel: Viele Prüfungen hintereinander 
können Druck auslösen. Und wenn eine Prü-
fung nicht gut läuft, erhöht sich der Druck bei 
der nächsten.

Rafael Lopes: Im 3f müssten wir bis im Juni 
ein paar Bücher lesen. Idealerweise finge 
man jetzt schon an. Aber ich spüre den Druck 
noch nicht.

Können Sie das Gefühl beschreiben, 
das im Mai entstehen wird?
Rafael Lopes: Ich weiss, ich werd’s bereuen. 
(Alle lachen.) Und diese Ahnung, dass ich’s 
bereuen werde, ist bereits ein Druck.
Melanie Köchli: Wichtig ist zu merken, wenn 
man Stress hat. Dann kann man bewusst et-
was einbauen, was gut tut. Sonst gerätst du 
in die Spirale und blockierst ganz.

Rafael Lopes: Wir alle spüren unterschwel-
lig den Druck. Manche haben mehr Druck 
als andere, weil sie knapp dran oder provi-
sorisch sind. Aber alle wollen die Kanti be-
stehen. Druck ist die kleine Fläche, auf der 
wir alle stehen.

Fortsetzung auf S. 8

Ferien jeweils auf ihre Klassen, auf Kolle-
ginnen und Kollegen, auf die Struktur, die 
die Schule biete, und auf interessante Dinge, 
die sie lernen. Trotzdem gibt es Verbesse-
rungspotenzial.



Wie sähe für Sie die ideale Schule 
aus? 
Ella Engel: Die Kanti ist ziemlich ideal für 
mich. Bei den Freifächern wär’s gut, wenn 
man schon bei der Anmeldung die Zeiten 
kennen würde. Aktuell riskiert man zwischen 
Schulschluss und Freifach lange Wartezeiten, 
was insbesondere für Auswärtige unprak-
tisch ist. Deshalb besuche ich kein Freifach.
Rafael Lopes: Die Schule sollte mehr über 
mentale Gesundheit aufklären. Lernbeglei-
terinnen, Lernbegleiter und Klassenlehrper-
sonen könnten dafür die Klassenstunde nut-
zen.
Paula König: Es gibt wahnsinnig strenge und 
dann wieder ruhige Wochen. Und zwischen-
durch sehr lange Schultage.

Gäbe es noch Prüfungen an der idea-
len Schule?
Paula König: Eine Schule ohne Prüfungen? 
Das wäre demotivierend. Aber die Prüfungen 
wären besser verteilt.



Die Frage, ob der Ausbildungsweg an der 
Kanti denn Sinn mache, wird fast schon ana-
lytisch beantwortet. Es sei der schnellste und 
effizienteste Weg zum Studium, man erlange 
eine grosse Allgemeinbildung und lerne auf 
unterschiedliche Weise an Problemstellun-
gen heranzugehen. Die Prämisse hierfür sei, 
dass man gerne lerne. Melanie Köchli fügt 

Ein Dienstagnachmittag im März. Vier Schü-
lerinnen und ein Schüler treffen aufeinander. 
Ella Engel (2md), Melanie Köchli (3fa), Rafael 
Lopes (3fa), Paula König (2mz) und Charlize 
Montgomery (2mz) sprechen über Druck und 
mentale Gesundheit.



Wie geht’s Ihnen?
Melanie Köchli: Ganz gut, wir haben erst 
nächste Woche wieder Prüfungsstress. 

Rafael Lopes: Ja, nächste Woche gibt’s im 
Onlinestundenplan viele gelbe Prüfungsfel-
der. Noch geht’s mir auch ganz gut.
Paula König: Bei mir fühlt es sich zurzeit an 
wie auf einer Achterbahn.
Ella Engel: Mir geht’s sehr gut. Ich freue mich 
auf den Frühling, auf die warmen Tage. 
Charlize Montgomery: Meine Stimmung steigt 
auch mit den Temperaturen. Prüfungen ha-
ben wir im Moment nicht viele.



Für die fünf steht fest: Das persönliche Wohl-
befinden ist äusserst wichtig. «Mentale Ge-
sundheit beeinflusst die körperliche Gesund-
heit und wirkt sich auf Freundschaften und 
Leistungen aus, auch auf schulische», sagt 
Ella Engel. Und Paula König sagt, dass in 
schwierigen Situationen Abwärtsspiralen 
einsetzen können. «Dann wird’s schwer, dem 
Strudel zu entrinnen.» Damit es nicht so weit 
kommt, haben die fünf Schülerinnen und 
Schüler verschiedene Rezepte. So verbrin-
gen sie Zeit mit Familie und Freunden – und 
sie gehen Hobbys nach.

Auch die Schule kann gut tun. Mela-
nie Köchli findet den Klassenzusammenhalt 
schön. Und alle fünf freuen sich nach den 

Rafael Lopes (3fa)

Welche Belastungen bringt die Schulzeit mit sich? Vier  
Schülerinnen und ein Schüler tauschen sich darüber aus. 
Ihr realistischer Blick überrascht – und er zeigt auf, wie  
vielschichtig der Druck an einer Kantonsschule ist.

Illustration von Sheila George (2me) zum Thema «Ressourcen»

«Druck ist die Fläche,  
auf der wir alle stehen»

Paula König (2mz)

Melanie Köchli (3fa)

Ella Engel (2md)
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Entwertet KI aus Ihrer Sicht das  
Lernen?
Paula König: Ich finde nicht. Lernen ist et-
was, was ich selbst tun muss. Das kann ich 
weder überspringen noch auslagern. Daher 
kann mir die KI nichts wegnehmen.
Melanie Köchli: Ich brauche KI, wenn ich ei-
nen Überblick, eine Zusammenfassung oder 
Ideen brauche. Überlegen will ich nach wie 
vor selbst. KI ist eine Hilfe, aber nicht mehr.
Ella Engel: KI hat zwei Seiten. Wir können 
damit viel Zeit sparen. Aber sie birgt auch 
Gefahren, z.B. Deep Fakes. Aber wir haben 
keine Wahl: Wir müssen den Umgang ler-
nen, stoppen können wir KI nicht. Quellen-
kritik wird umso wichtiger.



KI wird die Welt verändern. Bildung aber, da-
rin sind sich die vier Schülerinnen und der 
Schüler einig, wird nicht wertlos werden, im 
Gegenteil. Kritisches Denken braucht es jetzt 
erst recht.

Auch wenn Druck und Zukunftsängste 
ab und an Überhand nehmen, haben die 
fünf Jugendlichen klare Vorstellungen von 
der Zeit nach der Kantonsschule: Sie träu-
men von einem erfüllenden Studium, von 
der eigenen Physio- bzw. Psychiatriepraxis, 
von einer eigenen Familie – und von einem  
Arbeitsalltag als Pilotin.

Stéphanie Maurer/Lukas Dumelin

Die fünf Jugendlichen sprechen auch 
über weitere Stressoren wie die Weltlage 
und familiäre Schwierigkeiten. Social Media 
ist ebenfalls ein Thema. Charlize Montgomery 
stellt fest, dass soziale Medien zu unrealis-
tischen Erwartungen an sich selbst führen, 
was ungesund sein kann. Und Ella Engel 
sagt: «Je weniger ich Social Media konsu-
miere, desto besser fühle ich mich in mei-
nem eigenen Körper und desto stärker bin 
ich mental.» Sie geht davon aus, dass es am 
unbewussten Vergleich mit vermeintlich per-
fekten Leuten liege. «Seit mir das bewusst 
geworden ist, habe ich meine Zeit auf Social 
Media stark reduziert.»

Und wie viel Druck löst die Künstliche In-
telligenz (KI) aus? Rafael Lopes nervt sich, 
dass sie überall ist. Und Paula König findet 
sie aus künstlerischer Sicht frustrierend. KI 
kreiere nichts Neues, sondern setze bereits 
Geschaffenes neu zusammen.



Träumen Sie deshalb gar nicht von ei-
ner Schule ohne Prüfungen? Weil Prü-
fungen zu einer Schule gehören, und 
weil zu einer Schule Druck gehört?
Rafael Lopes: Ich wüsste nicht, wie es ohne 
Prüfungen wäre. Was wäre die Alternative? 
Ella Engel: Man hat gelernt – und kann an 
der Prüfung zeigen, was man kann. Woran 
will man’s sonst festmachen? An der Leis-
tung im Unterricht? Dann müsste man ja in 
jeder Lektion total präsent sein.

Inwiefern beschäftigt Sie die Schule, 
wenn Sie das Areal verlassen? 
Rafael Lopes: Für alle hier ist die Schule 
der Mittelpunkt. Es gibt nicht viel, was aktu-
ell wichtiger sein könnte. Darum denken wir 
ständig an die Schule.
Charlize Montgomery: Und dann gibt’s diese 
Momente, wenn man mitten in der Nacht 
denkt, uh, das hätte ich auch noch für die 
Schule machen müssen. (Alle lachen.)



Schulischer Druck ist komplex und schwierig 
auszudifferenzieren. Er ist Treiber und Hem-
mer zugleich. Die Doppelrolle des Drucks 
auszuhalten – das scheint eine Disziplin zu 
sein, in der sich jede Schülerin und jeder 
Schüler selbst ausbilden und zurechtfinden 
muss. Dass hierbei die Schule Unterstützung 
anbieten muss, steht ausser Frage.

Aus der Schulgeschichte:  
Mit dem Hausaufgabenheft gegen Überlastung
Peter Giger, pensionierter Deutsch- und Ge-
schichtslehrer der Kanti Frauenfeld, beschäf-
tigt sich seit mehreren Jahren mit der Ge-

schichte unserer Schule. In seinem neuen 
Beitrag für die «pause online» thematisiert 
er die Überlastung der Schülerschaft durch 
Hausaufgaben und die Massnahmen, die der 
Konvent bereits 1869 dagegen ergriffen hat. 
Eine davon war die Einführung eines Aufga-
benhefts. Pro Klasse musste ein Schüler da-
rin die Hausaufgaben eintragen. Anzugeben 
waren auch die Zeiten, die von der Lehrper-
son veranschlagt und die tatsächlich aufge-
wendet wurden. Kontrolliert wurden die Hefte 
vom Rektor. Er ermahnte Lehrpersonen, die 
zu viele Aufgaben gaben. Die Richtzeiten la-
gen im 19. Jahrhundert bei zwei Stunden für 
untere Klassen und drei Stunden für obere 
– pro Tag.

In den Konventsprotokollen nach 1900 
taucht das Thema «Hausaufgaben» deutlich 

weniger auf. Nur während des Zweiten Welt-
kriegs gab es grössere Diskussionen über die 
Hausaufgabenlast, dies aufgrund der tempo-
rären Einführung der Fünf-Tage-Woche (um 
weniger Kohle fürs Heizen zu brauchen). In 
den 1980er-Jahren kam dann das Ende des 
Hausaufgabenhefts, als es mit dem persön-
lichen Absenzenheft zum Klassenbuch fu-
sioniert wurde. – Peter Gigers spannender 
Blick in die Schulgeschichte lässt sich auf 
pause.kftg.ch nachlesen. Einfach den QR-
Code scannen!	 DUL

Illustration von Liv Gierszewski (2mz) zum Thema «Hausaufgaben/Prüfungen»

Charlize Montgomery  
(2mz)
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«Manchmal braucht’s wenig, dann ist’s zu viel»

Franziska Triet öffnet schwungvoll die Tür, 
und sofort fühlt man sich willkommen. Im 
Büro H321 ist das besonders wichtig: Bei 
der Schulsozialarbeiterin schauen Schülerin-
nen und Schüler vorbei, die vertraulich über 
ein wichtiges Thema oder ein Problem re-
den möchten, einen unverbindlichen Rat oder  
Unterstützung in einer Krise wünschen. Sie 
haben sich vorgängig per Mail oder Whats-
app gemeldet, manche klopfen spontan an. 
Einen Termin bekommen sie innerhalb von 
zwei Wochen. Wenn es dringend ist, auch 
früher.

Im Zentrum der Beratung steht  
Empowerment
Zu Beginn einer Beratung wird entschieden, 
ob die Schülerin oder der Schüler von sich 
aus berichten möchte – oder ob gezielte Fra-
gen helfen. Franziska Triet will die Proble-
matik möglichst gut verstehen, Stärken und 
Schwächen identifizieren und etwas über frü-
here Lösungsversuche erfahren. Gemeinsam 
werden Prioritäten gesetzt und Lösungswege 
gesucht. «Dieser Ansatz basiert auf Emp-
owerment», sagt sie. «Das Ziel ist, Jugend-
liche durch eine schwierige Zeit zu beglei-
ten, zu stärken und beim Finden passender  
Lösungen zu unterstützen.» 

Trotz der Schwere einer Situation ver-
sucht Franziska Triet, eine gewisse Leich-
tigkeit in ein Gespräch hineinzubringen. «Es 
ist schön, wenn jemand nach dem Weinen 
wieder lachen kann», sagt sie. «Oder wenn 
trotz des Weinens ein Lachen möglich ist.»  
Momente, die von Vertrauen und von der Ver-
traulichkeit leben. Franziska Triet hält sich 
an die Schweigepflicht. Ausser es besteht 
ein begründeter Verdacht, dass das Leben 
einer Person gefährdet sein könnte. «Dann 
steht der Schutz des Einzelnen und der Ge-
meinschaft an oberster Stelle.»

«Die Adoleszenz ist besonders  
anspruchsvoll»
Im Gegensatz zur Volksschule ist das Ange-
bot der Schulsozialarbeit an Kantonsschulen 
noch nicht weitverbreitet. Obwohl die Kanti 
Frauenfeld seit 2007 erfolgreich mit Pers-
pektive Thurgau zusammengearbeitet hat, 

Franziska Triet ist die erste Schulsozialarbeiterin der  
Kantonsschule Frauenfeld. Ihre Aufgabe umfasst die  
professionelle Beratung von Schülerinnen und Schülern,  
die Fragen zu Lebensthemen haben. Und sie begleitet  
und unterstützt Jugendliche in Krisen.

beantragte die Schulleitung 2023 die Neu-
ausrichtung einer bestehenden Stelle, um 
vor Ort und damit niederschwellig Beratun-
gen anzubieten. Seit 2024 arbeitet Franziska 
Triet nun an der Kanti – und baut das neue 
Angebot auf.

Der Bedarf sei da. «Die Entwicklungs-
phase der Adoleszenz ist besonders an-
spruchsvoll», sagt Franziska Triet. «Gerade 
an einer Kanti, wo für viele der Leistungs-

druck dazukommt, kann eine Kumulation von 
Problemen eine grosse Überforderung dar-
stellen. Manchmal braucht’s nur wenig, dann 
ist’s zu viel, und die Belastung wird zu gross».

Probleme mit Ursachen in der Familie 
sind häufig
Franziska Triets Aufgabenfeld umfasst klas-
sische Aufgaben der Sozialarbeit, angepasst 
an das schulische Umfeld. Am häufigsten 
seien Probleme, die ihre Ursache in der Fa-
milie hätten. «Bei jungen Frauen spielen oft 
auch Selbstzweifel und mangelnder Selbst-
wert eine grosse Rolle», sagt Franziska Triet. 
«Das bereitet mir grosse Sorgen.» 

«Als besonders herausfordernd emp-
finde ich die Begleitung von Jugendlichen, 
die zuhause psychische Gewalt erleben und 
systematisch abgewertet werden», sagt sie. 
Denn im Unterschied zur Schulsozialarbeit 
in der Volksschule könne sie auf solche  
Eltern kaum Einfluss nehmen. Und emotio-
nal schwierig sei die Begleitung von Jugend-
lichen, die in absehbarer Zeit von einem El-
ternteil Abschied nehmen müssen. «Da gibt 
es keine eigentliche Lösung des Problems», 
sagt Franziska Triet. «Es ist einfach nur trau-
rig.»

Für schulische Überforderung gibt’s 
andere Coaches
In ihrer Tätigkeit geht es um psychische, emo-
tionale und seelische Gesundheit – und um 

die Gründe, die die Belastbarkeit beeinträch-
tigen. «Mit dem schulischen Druck können 
die meisten Schülerinnen und Schüler gut 
umgehen», sagt Franziska Triet. «Wenn aber 
ein Elternteil psychisch krank ist oder die 
Trennung der Eltern bewältigt werden muss, 
kann das Fass überlaufen.»

Falls Leistungsdruck, also schulische 
Überforderung, die Hauptbelastung ist, ver-
weist sie auf spezialisierte Unterstützung. 
Das können zum Beispiel externe (Lern-)
Coaches sein. Eine beliebte Anlaufstelle ist 
aber auch der offene Lernraum. Einmal wö-
chentlich nehmen sich in der Mediothek zwei 
Lehrpersonen Zeit für fachliche und lerntech-

nische Fragen von Schülerinnen und Schü-
lern, aktuell dienstags von 16 bis 17.30 Uhr.

Die Weltlage hat eine verunsichernde 
Wirkung
Es sei erschütternd und auch bedenklich, 
sagt Franziska Triet, was Jugendliche manch-
mal aushalten müssten. Sie hat diesbezüglich 
vieles gesehen, insbesondere während ihrer 
langjährigen Tätigkeit im gesetzlichen Kin-
des- und Jugendschutz bei der Kesb, aber 
auch als Schulsozialarbeiterin in der Primar-
schule und auf der Oberstufe in Oberuzwil. 
Die Herausforderungen hätten zugenommen, 
nicht nur im familiären Rahmen. Die Welt-
lage ist schwierig: Social Media, Pandemie, 
Populismus, Krieg. «Das kann eine verun-
sichernde Wirkung haben», sagt Franziska 

Triet. «Und wirft gerade bei Kindern und Ju-
gendlichen die Frage auf: Wo führt das alles 
hin? What’s next?»

Willie ist das egal. Er ist der Hund von 
Franziska Triet – und bei Beratungen oft da-
bei. Herzliche Begrüssungen liebt er, danach 
rollt er sich in einer Nische zwischen Tür und 
Tisch zusammen. Auch wegen ihm kommen 
Schülerinnen und Schüler gern ins H321. 
Aber der Hauptgrund ist das Gesprächs- 
und Beratungsangebot. Franziska Triet nimmt 
sich Zeit, hört zu, berät. «Wenn mir ein junger 
Mensch seine innersten Sorgen anvertraut», 
sagt sie, «ist das für mich nie selbstverständ-
lich, sondern ein Geschenk.» 	Lukas Dumelin

«Wenn mir ein junger Mensch seine innersten Sorgen anvertraut, ist das für mich nie selbstverständlich»: Franziska Triet, hier mit ihrem Hund Willie.

Kanti-Ticker

Wachstum hält an: Ab August
39 Klassen an der Kanti Frauenfeld
Im Schuljahr 2025/26 werden an der gröss-
ten Mittelschule des Kantons Thurgau erst-
mals 39 Schulklassen unterrichtet. Im August 
2025 starten in Frauenfeld zwölf neue Klas-
sen, davon acht am Gymnasium, drei an der 
Fachmittelschule sowie eine Klasse an der 
Informatikmittelschule. Mit diesem kontinu-
ierlichen Wachstum festigt die Kanti Frau-
enfeld ihre Stellung als bedeutendste Bil-
dungsinstitution auf der Sekundarstufe II im 
Kanton. Unverändert wichtig bleibt der Fokus 
auf individuelle Betreuung. 	 MOT

Stundenplanzeiten bleiben gleich – 
Dialog wird fortgesetzt
Im ersten Quartal 2025 prüfte die Schullei-
tung der Kanti Frauenfeld eine mögliche An-
passung der Stundenplanzeiten. Zur Diskus-
sion standen eine spätere Startzeit der ersten 
Lektion (neu 8.30 Uhr statt 7.35 Uhr) so-
wie eine längere Mittagspause. Die beiden 
Stundenplanverantwortlichen untersuchten 
die Machbarkeit dieser komplexen Umstel-
lung zunächst in einer Projektstudie. 

In einem nächsten Schritt wurde das 
Thema im Rahmen der Jahrgangsgespräche 
mit allen Klassen besprochen. Dabei zeigte 
sich ein klares Bild: Die Schülerinnen und 
Schüler der Kanti Frauenfeld sprechen sich 
mehrheitlich für die Beibehaltung der aktu-
ellen Stundenplanzeiten aus. Aufgrund die-
ser deutlichen Rückmeldung verzichtet die 
Schulleitung auf eine Änderung.

Fortgesetzt wird jedoch der konstruktive 
Dialog zwischen Schulleitung, Lehrerinnen, 
Lehrern und Schülerschaft – mit dem Ziel, 
Belastungsspitzen zu reduzieren und alltags-
nahe Verbesserungen gemeinsam anzuge-
hen. 	 MOT

Spatenstich für Erweiterungsbau:
Die Tage der Baracken sind gezählt
Am 12. Februar 2025 hat der offizielle Spa-
tenstich für den Erweiterungsbau der Kanti 
Frauenfeld stattgefunden. Mit dabei gewe-
sen sind Regierungsrätin Denise Neuweiler, 
Regierungsrat Dominik Diezi und Rektorin 
Chantal Roth. Der zweistöckige Holzbau mit 
14 Schulzimmern und vier Gruppenräumen 
entsteht an der Speicherstrasse. Sechs der 
neuen Zimmer lassen sich zu drei Grossräu-
men verbinden, ideal für Veranstaltungen und 
neue Unterrichtsformen. Die Baukosten be-
tragen 16,3 Millionen Franken. Während der 
Bauzeit kommt es zu Lärm und Einschrän-
kungen. Doch das Gebäude wird die ener-
getisch unzureichenden Baracken ersetzen 
– und damit ab 2027 eine optimale Lernum-
gebung bieten. 	 DUL

Zwölf Strategien, um mental  
gesund zu bleiben  
Es gibt keine universelle Lösung, um 
das Wohlbefinden sicherzustellen. 
Franziska Triet kennt aber viele Stra-
tegien, die hilfreich sein können. Zum 
Beispiel diese hier:

•	 Entwickle die Fähigkeit, dein eigener 
bester Freund zu werden.

•	 Umgib dich mit Menschen, die dir gut 
tun.

•	 Übe dich bewusst darin, deine Gren-
zen wahrzunehmen und sie nach 
aussen deutlich zu machen. Verab-
schiede dich vom Wunsch, «everybo-
dy’s darling» zu sein.

•	 Pflege deinen Freundeskreis. Rede 
mit anderen auch über Schwierig-
keiten. Das ermöglicht dem Gegen-
über, sich ebenfalls zu öffnen, und 
schon wird gegenseitige Unterstüt-
zung möglich. 

•	 Achte auf deine Befindlichkeit und 
reagiere bei Bedarf frühzeitig auf 
Warnsignale.

•	 Eigne dir Entspannungs- und Atem-
techniken an, auf die du bei Bedarf 
zurückgreifen kannst.

•	 Übe dich darin, auch in schwierigen 
Situationen die hellen Momente zu 
sehen.

•	 Reduziere perfektionistische Ansprü-
che an dich selbst und vergleiche 
dich weniger mit anderen. Nobody is 
perfect!

•	 Lege regelmässig Pausen ein – auch 
im ausserschulischen Bereich.

•	 Sei stolz auf kleine Erfolge und ak-
zeptiere Fehler als Lernchancen.

•	 Nimm deine Umwelt bewusst wahr 
und erkenne in jedem Moment et-
was, wofür du dankbar sein kannst.

•	 Sorge dafür, dass die wichtigsten 
Grundlagen für deine mentale Ge-
sundheit gewährleistet sind: genü-
gend Schlaf, gesunde Ernährung und 
genügend Wasserzufuhr. Klingt banal,  
ist aber erwiesenermassen die Basis 
des Wohlbefindens.

Lebensphilosophisch betrachtet geht 
es weniger darum, das Glück zu finden, 
sondern die innere Zufriedenheit. Wer 
diese findet, ist zwischendurch immer 
wieder mal glücklich. 	 DUL
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SVG-Symboliken ai-Grafi kpfade

Fünf Fragen anUnsere Veranstaltungen
Mai 25

Di 06.  
ab 17.30 Uhr, Neubau

Präsentationsabend der  
Fachmaturitätsarbeiten 2025
Wir laden Sie zum Präsentationsabend  
der Fachmaturitätsarbeiten 2025 an die 
Kantonsschule Frauenfeld ein. 

Mi 21. / Do 22.  
19.30 Uhr, Aula Neubau

Aufführungen des Theaterfreikurses 
«Die Hochhausspringerin»: Der Theater
freikurs zeigt die dystopische Zukunfts
vision einer Leistungsgesellschaft in einer 
eigenen Fassung nach dem Roman von  
Julia von Lucadou. Der Eintritt ist frei. 

 
Juni 25

Di 03.  
19.00 Uhr, Aula Neubau

Prämierungsfeier Maturitätsarbeiten
Mit der Prämierung würdigt die Kantons-
schule Frauenfeld herausragende Leistun-
gen im Bereich der Maturitätsarbeiten der 
4m-Schülerinnen und -Schüler. 

Mi 04.  
19.30 Uhr, Singsaal H401

Farewell Concert 
Absolventinnen und Absolventen der 
Schule verabschieden sich mit dem «Fare-
well Concert» musikalisch, und zwar mit 
Highlights aus ihrem Repertoire. Der Ein-
tritt ist frei. Leitung: Fachschaft Musik.

  
 
Fr 20.  
18.00 Uhr, Aula Neubau

Abschlussfeier 2025 und Jimmy-
Bauer-Preisverleihung von Fachmit-
telschule und Informatikmittelschule 
sowie Berufs- und Fachmaturität
Wir laden Sie ein, mit den erfolgreichen  
Absolventinnen und Absolventen zu feiern. 

Herzlich willkommen sind alle Angehörigen, 
Freundinnen und Freunde sowie Lehrper-
sonen und weitere Gäste. 

Fr 27.  
18.00 Uhr, Aula Neubau

Maturitätsfeier 2025 und  
Jimmy-Bauer-Preisverleihung  
des Gymnasiums 
Wir laden Sie ein, mit den erfolgreichen  
Absolventinnen und Absolventen zu feiern. 
Herzlich willkommen sind alle Angehörigen, 
Freundinnen und Freunde sowie Lehrper-
sonen und weitere Gäste.

 
Oktober 25 

Sa 25.  
ab 10.00 Uhr, Neubau

Orientierungsmorgen fürs  
Gymnasium sowie die Fach- und  
Informatikmittelschule mit offenen 
Schulzimmern 
Wir geben Einblick in die Ausbildungen  
und das Schulleben an der Kanti Frauen-
feld, informieren über die Aufnahmeprüfun-
gen und bieten Gesprächsmöglichkeiten 
mit Schulangehörigen an. Eine Anmeldung 
ist nicht erforderlich.

 
 
Di 28.  
ab 17.00 Uhr, Neubau

Präsentationsabend der  
Selbstständigen Arbeiten FMS 
Wir laden Sie zum Präsentationsabend der 
Selbstständigen Arbeiten der Fachmittel-
schule ein.

 

November 25 

Do 06.  
ab 18.00 Uhr, Neubau

TecNight
Fachleute aus Forschung und Industrie  
entführen Sie an der TecNight in die fas-
zinierende Welt der Technik mit Referaten, 
Science Talks und Exponaten.

Aylin Erol, 29, Reporterin beim  
Newsportal «watson», Matura 2014

Was schätzen Sie an Ihrer heutigen 
Aufgabe besonders? 
Ich darf den Leuten (und am liebsten Poli-
tikerinnen und Politikern) mit meinen Fra-
gen auf die Nerven gehen. Und ich emp-
finde es als sehr sinnstiftend, mit meinen 
Artikeln zu versuchen, die Welt ein klitze-
kleines bisschen fairer und besser zu ma-
chen.

Hat sich damit der Berufswunsch  
aus Ihrer Kanti-Zeit erfüllt? 
Ja, es hat sich sogar mein Berufswunsch 
aus der 3. Klasse erfüllt: Ich bin rasende 
Reporterin wie Karla Kolumna in «Bibi 
Blocksberg».

Welches waren die Highlights in  
Ihrer Kanti-Zeit? 
Die Gesangseinlagen von Geert Dedap-
per, der nie Nein sagen konnte, wenn wir 
ihn zu einem Gitarrensolo aufstachelten. 
Der Geschichtsunterricht bei Christoph 
Bachmann, der mein Interesse an Politik 
geweckt hat. Und der Sportunterricht bei 
Daniela Hug, die immer über sich selbst  
lachen konnte und auch nach dem Sport 
ein offenes Ohr für uns hatte.

Welche Ratschläge geben Sie  
heutigen Kanti-Schülerinnen und 
-Schülern? 
Eure Noten sagen nichts darüber aus, 
wie gut ihr euch im Studium oder im Be-
ruf schlagen werdet. Und schulischer oder 
beruflicher Erfolg (was auch immer das be-
deuten soll) sagt nichts darüber aus, ob ihr 
ein guter, geschätzter Mensch seid.

Was möchten Sie noch lernen? 
Nein zu sagen.

Fragen: DUL

Mehr Fragen an  
(und Antworten von)  
Aylin Erol gibt’s  
auf «pause online». 


