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Frihe Anzeichen einer

Verschlechterung der psychischen
Gesundheit erkennen

Was ist psychische

World .Hea.|th Gesundheit?
34 Organization

\

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) definiert psychische Gesundheit als:

"Psychische Gesundheit ist ein Zustand des psychischen Wohlbefindens, der es den Menschen
ermoglicht, mit den Belastungen des Lebens fertig zu werden, ihre Fahigkeiten zu verwirklichen, gut zu
lernen und gut zu arbeiten und einen Beitrag zu ihrer Gemeinschaft zu leisten. Es hat einen intrinsischen

und instrumentellen Wert und ist ein wesentlicher Bestandteil unseres Wohlbefindens...
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Zu jeder Zeit kbnnen eine Vielzahl von individuellen, familiGren, gemeinschaftlichen und strukturellen
Faktoren zusammenkommen, um die psychische Gesundheit zu schiitzen oder zu untergraben. Obwohl die
meisten Menschen widerstandsfdhig sind, haben Menschen, die widrigen Umsténden ausgesetzt sind —
einschliefSlich Armut, Gewalt, Behinderung und Ungleichheit — ein héheres Risiko, eine psychische

Erkrankung zu entwickeln."
J Psychische Gesundheit ist nicht nur die Abwesenheit von

Unbehagen, sondern ein Gefiihl des psychischen Wohlbefindens
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Warum ist es so wichtig, uber psychische
Gesundheit im Jugendalter zu sprechen?

Die Pubertat ist eine aufregende Zeit voller physischer, psychischer und sozialer Veranderungen. Diese
Veranderungen 6ffnen die Tur zu neuen Wegen, die Welt zu verstehen, und kénnen manchmal zu Gefiihlen
der Unsicherheit oder Verwirrung fihren. Aber es ist auch eine einmalige Chance! Es ist die perfekte Zeit, um
Fahigkeiten zu entwickeln, die Ihnen helfen, die Herausforderungen des Lebens zu meistern und jeden Tag in
vollen Ziigen zu genielRen. Eines der machtigsten Werkzeuge, die Sie kultivieren kdnnen, ist die emotionale
Intelligenz - die Fahigkeit, Ihre Emotionen zu erkennen, zu verstehen und zu bewaltigen sowie sich in andere
einzufthlen. Indem Sie diese Fahigkeit starken, sind Sie besser darauf vorbereitet, sich Widrigkeiten zu stellen

und all die positiven Dinge zu nutzen, die diese Phase zu bieten hat.
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Wie erkennen wir unsere eigene
oder die psychische Belastung
anderer?

Wahrend der Adoleszenz ist es normal, Veranderungen aufgrund dieser Phase der Transformation
und des Umfelds, in dem wir leben, zu erleben. Es gibt jedoch bestimmte Verhaltensanderungen,
die ein Zeichen dafiir sein kdnnten, dass wir oder jemand, der uns nahe steht, nicht die besten
Zeiten durchmachen. Das friihzeitige Erkennen dieser Anzeichen ist der Schllissel zur Suche nach

Unterstutzung und Verbesserung. Achten Sie auf diese wichtigen Bereiche.
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Die wichtigsten Bereiche, auf die
Sie achten sollten:

STIMMUNG DROGENKONSUM
DENKEN SIE AN DAS
PROZESSIEREN
SOZIALES NETZWERK
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Stimmung

Stimmungsschwankungen sind in der Jugend aufgrund der neuen Kontexte und hormonellen
Anpassungen dieser Phase natlirlich. Wenn diese Veranderungen jedoch sehr intensiv oder lang
anhaltend sind, kdnnen sie auf ein maladaptives Problem hinweisen, das Aufmerksamkeit
verdient.

Nicht alle emotionalen Hohen und Tiefen sind besorgniserregend, aber wenn eine negative
Stimmung anhalt oder das Wohlbefinden beeintrachtigt, ist es wichtig, tber ihre Ursache
nachzudenken und zu handeln.
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Stimmung

Eine anhaltend traurige Stimmung oder ein Mangel an positiver Reaktion auf Ereignisse, die
normalerweise Freude bereiten, kdnnen auf ein zugrunde liegendes Problem hinweisen. Das
friihzeitige Erkennen dieser Anzeichen und die Arbeit an emotionalem Management hilft nicht

nur, Schwierigkeiten zu tGberwinden, sondern starkt auch das emotionale Wohlbefinden und die

Widerstandsfahigkeit eines Jugendlichen.
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Verhalten

Verhaltensanderungen sind charakteristisch fir die Adoleszenz, da diese Phase die Anpassung an
neue Kontexte und Herausforderungen beinhaltet. Es ist jedoch wichtig zu beurteilen, ob diese
Veranderungen abrupt oder maladaptiv sind oder ob der Jugendliche Schwierigkeiten hat,
geeignete Alternativen zu finden, um damit umzugehen.

Es sollte bedacht werden, dass viele Veranderungen in der Routine auf die Suche nach neuen
Erfahrungen, Freundschaften oder auch die Angst vor ungewohnten Szenarien zuriickzufihren
sein konnen. Es ist daher wichtig, den Kontext zu untersuchen, in dem diese Veranderungen

stattfinden, um ihren Ursprung und ihre Bedeutung zu verstehen.
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Verhalten

Es ist wichtig, sich daran zu erinnern, dass diese Verhaltensweisen nicht aus heiterem Himmel
kommen; Sie sind oft die Manifestation eines zugrunde liegenden Problems. Der Fokus sollte
nicht nur auf dem Verhalten selbst liegen, sondern auch darauf, die Ursachen zu verstehen und
anzugehen. Das Aufspliren und Arbeiten an diesen Wurzeln ermoglicht es dem Jugendlichen,

gesindere und konstruktivere Antworten auf die Herausforderungen zu entwickeln, mit denen er

konfrontiert ist.
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Unsere psychische Gesundheit ist eng mit der Art und Weise verwoben, wie wir die Welt um uns herum
wahrnehmen und interpretieren. Selbst wenn sie den gleichen Umstanden ausgesetzt sind, verarbeiten
Individuen Informationen unterschiedlich, was ihre Emotionen, Reaktionen und ihr allgemeines psychisches
Wohlbefinden pragt. Diese kognitiven Interpretationen beeinflussen unsere Fahigkeit, mit Herausforderungen
umzugehen, Entscheidungen zu treffen und das emotionale Gleichgewicht zu wahren. In vielen Fallen kdnnen
sich verzerrte Denkmuster negativ auf unsere psychische Gesundheit auswirken und Stress, Angstzustande und
unangepasste Verhaltensweisen verstarken. Die Entwicklung eines Bewusstseins fur diese kognitiven

Verzerrungen ist unerlasslich, um ausgewogenere und anpassungsfahigere Denkprozesse zu fordern.
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Informationsverarbeitung

Einige der haufigsten verzerrten Gedanken sind:

Ubergeneralisierung: Die Verwendung eines isolierten Falls (oder einiger weniger Fille), um eine giiltige
Schlussfolgerung fur alle Aspekte einer Sache zu verallgemeinern.

Polarisierte Sichtweise: Dinge in extremen Begriffen sehen, was zu impulsiven und unklugen Entscheidungen fuhrt.
Personalisierung: Verantwortung fur etwas ubernehmen, das aulRerhalb der eigenen Kontrolle liegt.

Katastrophales Denken: die Tendenz, von allen moéglichen Szenarien das schlimmste, ja sogar unrealistische Szenario
zu Uberdenken.

Filterung: Wenn die Tendenz besteht, sich auf die negativen Aspekte einer Situation zu konzentrieren und die
positiven zu ignorieren.

Gedankenlesen: Glauben, die Motivationen und Einstellungen anderer zu kennen, ohne dass es daflir Beweise gibt.
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Soziale Beziehungen in der Jugend sind ein Schlisselindikator flir das psychische Wohlbefinden und spiegeln
emotionale Stabilitat, Selbstwertgefihl und psychische Gesundheit wider. Ein plotzlicher Riickzug von Familie,
engen Freunden oder sozialen Aktivitaten ohne klaren Grund kann auf emotionale Belastung, Trennung oder
innere Kampfe hinweisen, die Aufmerksambkeit erfordern. Solche Veranderungen konnen auf Gefiihle der
Einsamkeit, Angst oder sogar friihe Anzeichen von Depressionen hinweisen.

Mobbing, ob als Opfer erlebt oder als Aggressor inszeniert, hat einen tiefgreifenden Einfluss auf das
Selbstwertgefiihl und die emotionale Gesundheit. Opfer kdnnen unter Angstzustanden, geringem
Selbstwertgefihl und sozialem Riickzug leiden, wahrend Tater auch unterschwellige emotionale Probleme
aufweisen konnen, die ein Eingreifen erfordern. Beide Rollen in der Mobbingdynamik heben emotionale

Schwierigkeiten hervor, die nicht Ubersehen werden sollten.
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Social-Media-Plattformen wie Facebook, Instagram und TikTok pragen die sozialen Interaktionen von
Jugendlichen weiter. Sie kdnnen zwar die Verbindung erleichtern, aber GbermaRiger Gebrauch oder ein starkes
Vertrauen in die Online-Validierung konnen zu Angstzustanden, ungesunden Vergleichen und emotionaler
Abhangigkeit beitragen. Der standige Kontakt mit kuratierten Online-Personas kann die Selbstwahrnehmung
verzerren und Unsicherheiten verstarken.

Darliber hinaus kann ein erhohtes Bedlirfnis nach Akzeptanz durch Gleichaltrige dazu fihren, dass Jugendliche
riskante Verhaltensweisen an den Tag legen oder ihre personlichen Werte aufs Spiel setzen, um dazuzugehoren.
Dieser Konformitatsdruck kann die emotionale Belastung verstarken und sich negativ auf die
Entscheidungsfindung auswirken. Das Erkennen dieser Verhaltensveranderungen, das Verstandnis ihrer Ursachen
und die Bereitstellung angemessener Unterstiitzung sind entscheidend fir die Forderung der emotionalen

Widerstandsfahigkeit und des psychischen Wohlbefindens.
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Substanzkonsum

Substanzkonsum kann sowohl Ursache als auch Folge bestimmter psychischer Probleme sein.
Die Adoleszenz bringt eine Neuinterpretation des "sozialen Selbst" mit sich.

Probleme des Selbstwertgefiihls und des sozialen Drucks kdnnen dazu fihren, dass Jugendliche
nach neuen, intensiven Erfahrungen suchen und sich Gefahren aussetzen, indem sie versuchen,
reif zu erscheinen, indem sie Risiken eingehen und einen sehr stereotypen Lebensstil der
Erwachsenen kopieren.

Deshalb ist es wichtig, ihnen alternative Freizeitaktivitaten aufzuzeigen, die auch fir sie

spannend sind und ihnen eine gesunde Entwicklung ermoglichen.
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Substanzkonsum

Drogen konnen die Gesundheit bereits in den friihesten Stadien des Drogenkonsums
beeintrachtigen, ohne dass ein langerer oder intensiver Konsum erforderlich ist. Dieser Einfluss
ist besonders wichtig in der Adoleszenz, wenn das Gehirn eine entscheidende Phase der
Entwicklung und Reifung durchlauft.

Sowohl legale Drogen (Alkohol und Tabak) als auch illegale Drogen (Marihuana, Kokain oder
Ecstasy) sind in Freizeiteinrichtungen fur Jugendliche vorhanden. Alle diese Substanzen kdnnen
erhebliche Auswirkungen auf die kdrperliche und geistige Gesundheit haben und Bereiche wie

Lernen, Gedachtnis und emotionale Kontrolle beeinflussen.
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Andere
Verhaltensweisen

Die deutlichste Manifestation, dass etwas im Kopf eines Jugendlichen nicht stimmt, ist der
direkte Ausdruck von Geflihlen des Unbehagens, wie z. B. negative Kommentare Uber die eigene
Existenz (z. B. "Ich wiinschte, ich ware nie geboren worden" oder "Es gibt keine Losung fir
mich").

Es gibt jedoch auch subtilere Anzeichen, die auf emotionale Probleme hinweisen kénnen. Diese
reichen von einer leichten Vernachlassigung des personlichen Images und der Hygiene bis hin zu

alarmierenderen Verhaltensweisen wie dem Versuch, sich selbst zu verletzen.
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Selbstverletzung manifestiert sich oft auf verschiedene Weise, z. B. durch Schlagen auf harte
Oberflachen (z. B. eine Wand) mit der Faust oder dem Kopf oder durch die Verwendung fester
Gegenstande. Es ist auch ublich, dass einige Jugendliche darauf zurickgreifen, zugangliche
Bereiche mit der dominanten Hand zu schneiden. In einigen Fallen kdnnen kreisformige Flecken
auf der Haut auftreten, die darauf hinweisen, dass eine Zigarette ausgel6scht wurde.

Andere selbstverletzende Verhaltensweisen, wenn auch weniger schwerwiegend, sind immer
noch besorgniserregend, wie z. B. zwanghaftes Kratzen bis hin zur Schadigung der Haut oder der
Verlust von Haarstrahnen durch wiederholtes Ziehen. Diese Anzeichen sind zwar unterschiedlich

intensiv, erfordern aber angemessene Aufmerksamkeit und Unterstitzung.
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Mythen rund um die
psychische Gesundheit

Es gibt mehrere Mythen und Missverstandnisse liber psychische Gesundheit, die angesprochen
werden mussen, um diese Realitat besser zu verstehen.

Zunachst einmal gibt es einen weit verbreiteten Glauben, dass Menschen mit psychischen
Erkrankungen gewalttatig oder gefahrlich sind, obwohl es Beweise dafiir gibt, dass sie nicht
anfalliger fir Gewalt sind als die Allgemeinbevolkerung. Tatsachlich sind sie oft verletzlicher und

anfalliger fir Schaden durch andere.
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Ein weiteres weit verbreitetes Missverstandnis ist die Vorstellung, dass sich Menschen mit psychischen
Problemen nicht an die Gesellschaft anpassen kdnnen. Die Realitat ist, dass sie gut koexistieren und sich gut in
die Gemeinschaft integrieren kdnnen und entsprechend ihren spezifischen Bedurfnissen und Fahigkeiten
wertvolle Beitrage leisten. Es ist wichtig zu verstehen, dass viele psychische Gesundheitsprobleme nicht
dauerhaft sind und sich gunstig entwickeln konnen.

Es gibt auch den Irrglauben, dass psychische Storungen nicht geheilt werden kdnnen. Diese Idee stammt aus
einer vereinfachenden Sichtweise, die Menschen als "verrickt" abstempelt, ohne die Komplexitat der
psychischen Gesundheit zu verstehen. Die meisten psychischen Probleme sind veranderbar oder adaptiv, da
sie vom Kontext beeinflusst werden und sich daher bei entsprechender Behandlung verbessern oder sogar

verschwinden konnen.
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Es ist Gblich zu denken: "Das kann mir nicht passieren”, aber die Realitat ist, dass jeder aufgrund biologischer
oder kontextueller Faktoren, die auBerhalb unserer Kontrolle liegen, psychische Probleme entwickeln kann.
Statistiken zeigen, dass jeder vierte Mensch im Laufe seines Lebens an einer Form von psychischer Stérung
leiden wird, obwohl es gliicklicherweise Moglichkeiten gibt, Risikofaktoren zu verhindern und zu reduzieren.
Wenn es um Selbstmord geht, ist es wichtig, die Vorstellung zu widerlegen, dass "diejenigen, die sagen, dass
sie Selbstmord begehen werden, keinen Selbstmord begehen" oder umgekehrt. Die meisten Menschen, die
einen Suizidversuch unternehmen, teilen ihre Absichten im Voraus ihrem sozialen Umfeld mit. Obwohl diese
Manifestationen manchmal eine instrumentelle Komponente haben kdnnen, bedeutet dies nicht, dass die

Person keine tiefgreifende psychische Belastung erlebt, die Aufmerksamkeit und Unterstiitzung erfordert.
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Wenn es um Selbstmord geht, gibt es den Mythos, dass er vollig unvorhersehbar und unkontrollierbar
ist. Es stimmt zwar, dass Selbstmord mehrere Ursachen hat und nicht alle Variablen kontrolliert
werden konnen, aber diejenigen, die der Person nahe stehen, kdnnen wertvolle emotionale
Unterstlitzung bieten, und sei es nur, indem sie zuhéren und/oder den Kontakt zu Fachleuten
erleichtern. In diesem Zusammenhang gibt es ein Tabu, Gber Selbstmord zu sprechen, aber dieses
Schweigen macht es nur schwieriger, das Problem und das Leiden der Person zu verstehen, was den

Stress verschlimmert und die Alternativen zur Linderung ihrer Beschwerden einschrankt.
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Sehen wir uns ein Beispiel an

Als er 16 Jahre alt war, bemerkten Adrians Eltern Veranderungen in seinem Verhalten. Einst ein
enthusiastischer und geselliger Junge, zog er sich von Familie und Freunden zuriick. Er verbrachte
mehr Zeit allein in seinem Zimmer, vermied Gesprache und verlor das Interesse an Aktivitaten, die er
einst geliebt hatte, wie FuRball spielen oder Videospiele.

Auch seine Stimmung anderte sich — er wurde sehr selbstkritisch und sagte oft Dinge wie "Ich bin
nutzlos" oder "Niemand kiimmert sich um mich". Kleine Riickschlage fihlten sich Gberwaltigend an,
und er interpretierte neutrale Situationen als personliches Versagen. Seine Schlaf- und

Essgewohnheiten wurden unregelmaRig, und er machte keine Plane mehr mit Freunden.
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Sehen wir uns ein Beispiel an

Der eigentliche Alarm kam, als seine Mutter einen Zettel mit Satzen wie "Nichts wird jemals besser"
und "Ich winschte, ich konnte verschwinden" fand. Als seine Eltern erkannten, dass dies mehr als nur
Traurigkeit war, gingen sie sanft auf ihn zu und ermutigten ihn, mit ihm zu reden und professionelle

Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Jetzt bist du dran! Wie viele Symptome konnen Sie zahlen?

Welche Art von verzerrten Gedanken konnen Sie erkennen?

Wer aulRer der Familie kann diese Symptome identifizieren?




Glossary (Max 2 slides)

Two-Three columns style like the following
Term

Explanation

Term

Explanation

Term

Explanation

Term

Explanation




Bibliography

Here we add all the additional resources, articles, videos etc.

The format must follow Harvard Referencing System as follows:

1. General Rules
In-text citations: These appear within the text of your document.
Reference list: This appears at the end of your document and provides full details of all sources cited in-text.
2. In-text Citations
In-text citations include the author's surname and the year of publication. Page numbers should be included for direct quotes.
Examples:
Paraphrasing: (Author, Year)
*The results were conclusive (Smith, 2020).
Direct quote: (Author, Year, p. Page number)
* “The results were conclusive" (Smith, 2020, p. 15
Articles:
¢ Example: Jones, A. (2019) 'Economic theories in modern economics', Journal of Economic Studies, 15(2), pp. 123-134.
Websites:

*  Example: Brown, L. (2018) Understanding Climate Change. Available at: www.climatechangeinfo.com (Accessed: 15 July 2023).
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