SEELISCHE
GESUNDHEIT VON
KINDERN UND
JUGENDLICHEN

LASS ZUVERSICHT WACHSEN-
PSYCHISCH STARK IN DIE
ZUKUNFT

SPZ PAPENBURG




EINFUHRUNG

GRUNDLAGEN DER SEELISCHEN GESUNDHEIT IM KINDES- UND
JUGENDALTER

STUDIEN UND STATISTIKEN

HAUFIGE PSYCHISCHE ERKRANKUNGEN BEI KINDERN UND
JUGENDLICHEN

EINFLUSS VON FAMILIE, SCHULE UND SOZIALEN MEDIEN
PRAVENTIONSMARNAHMEN UND UNTERSTUTZUNGSANGEBOTE



DEFINITION UND BEDEUTUNG SEELISCHER
GESUNDHEIT

Emotionale Gesundheit

Psychische Gesundheit beinhaltet ein stabiles
emotionales Wohlbefinden, das Kindern und

Jugendlichen hilft, Gefiihle zu regulieren.

Soziales Wohlbefinden

Gute psychische Gesundheit fordert die soziale
Integration und starkt das Selbstwertgefihl junger

Menschen.

Psychologische Entwicklung

Psychische Gesundheit ist entscheidend fir die

Entwicklung von Bewaltigungsstrategien und gesunder

psychologischer Reife.



SEELISCHE GESUNDHEIT
STATISTIKEN

Haufigkeit psychischer Auffalligkeiten

Rund 20% der Kinder und Jugendlichen in Deutschland sind
von psychischen Auffalligkeiten betroffen, was ein

ernstzunehmendes gesellschaftliches Problem darstellt.

Angst und Depression

Angsterkrankungen und Depressionen sind die haufigsten
psychischen Stérungen bei Jugendlichen und beeinflussen
ihr tagliches Leben maldgeblich.

Pandemiebedingte Belastung

Die Corona-Pandemie hat die seelische Belastung vieler

Jugendlicher in den letzten Jahren deutlich verstarkt.




COPSY-STUDIE

(UKE HAMBURG-EPPENDORF
2024):

WICHTIGE STATISTIKEN

Hohe psychische Belastung

70% der Kinder und Jugendlichen fuhlten sich wahrend der
Pandemie stark belastet, wie die COPSY-Studie zeigte.

Anstieg psychischer Aufféalligkeiten

Der Anteil psychischer Auffalligkeiten stieg von 18% vor Corona
auf 31% wahrend der Pandemie. Die psychische Gesundheit hat
sich nach der Pandemie nicht vollstandig erholt. Globale Krisen
wie Krieg, Klimawandel..belasten junge Menschen zunehmend.

Haufige Beschwerden

Angstzustande, depressive Symptome sowie Kopfschmerzen und
Schlafprobleme wurden besonders haufig berichtet.

Soziale Benachteiligung als Risikofaktor

Kinder aus sozial benachteiligten Familien waren besonders
betroffen und benodtigen daher zusatzliche Unterstutzung und
Hilfsangebote.



YEP - JUGENDBERICHT MENTAL HEALTH

(APRIL 2025)

7%

Nur 7% der Jugendlichen
geben an, dass sie sich
gliicklich und zufrieden

fiihlen. 63% der Jugendlichen
geben an, dass es ihnen nicht
gut geht.

4%

Die Mehrheit der Jugendlichen
(54%) fiihlt sich nicht ernst
genommen, wenn sie uber ihre
mentale Gesundheit sprechen
— besonders betroffen sind
Madchen und junge Frauen.

81%

Das Gefiihl der Zugehorigkeit
ist fur 81% der Jugendlichen
entscheidend fur ihr mentales
Wohlbefinden.

63%

Jugendliche beziehen ihre
Informationen liber mentale
Gesundheit vor allem aus
sozialen Medien (63%). Die
Schule spielt dabei kaum eine
Rolle — nur 17% der
Jugendlichen geben an, dort
etwas Uber das Thema zu
lernen.



YEP-JUGENDBERICHT: MENTALE
GESUNDHEIT

Hohe psychische Belastung

Fast ein Drittel der Jugendlichen erlebt psychische Belastungen wie Stress,

Zukunftsangste und Leistungsdruck.

Geschlechterspezifische Unterschiede

Madchen sind haufiger von psychischen Belastungen betroffen als Jungen,

wie der Bericht zeigt.

Unzureichende Unterstiitzungsangebote

Viele Jugendliche empfinden die vorhandenen Hilfsangebote bei

psychischen Problemen als nicht ausreichend.



X Sorgen, Angste, Aufregung,
Rastlosigkeit

X Negative Gedanken, Unentschlos-
senheit, wenig Selbstvertrauen

X Uberempfindlich, launisch, witend

X Ruckzug von Hobbys und alters-
typischen Aktivitaten

WARNSIGNALE X Leistungsabfall in der Schule,
PSYCHISCHER Schwanzen, Schulabbruch
KRISE

>

x

Alkohol- und Drogenmissbrauch
Weglaufen von zu Hause

Schlaflosigkeit oder unendliche
Erschopfung

Kopfschmerzen, Essstérungen
Selbstisolation

Sich selbst verletzen, Hoffnungs-
losigkeit, Suizidgedanken

Manchmal schlechte Gefiihle zu haben, ist normal. Doch wenn
viele dieser Zustande mehr als zwei Wochen anhalten, sollte

professionelle Hilfe gesucht werden.



Familidre Beziehungen

Starke familiare Bindungen fordern das emotionale

FAKTOREN. DIE DAS SEELISCHE Wohlbefinden von Kindern und Jugendlichen nachhaltig.
WOHLBEFINDEN BEEINFLUSSEN

Schulisches Umfeld

Ein unterstutzendes und positives schulisches Umfeld tragt

wesentlich zur psychischen Gesundheit bei.

Soziale Kontakte

Freundschaften und soziale Netzwerke starken das

Selbstwertgefihl und die soziale Kompetenz.

Genetische und Umweltfaktoren

Genetische Veranlagungen und Umweltbedingungen

beeinflussen das psychische Wohlbefinden individuell.



Risikofaktoren fir psychische Gesundheit:

Familiare Probleme, traumatische Erlebnisse und soziale Isolation

erhohen das Risiko fur psychische Erkrankungen.

RISIKOFAKTOREN
UND
SCHUTZFAKTOREN Schutzfaktoren féordern Resilienz:

Stabile Beziehungen, unterstitzende Umgebungen und
personliche Resilienz starken die psychische

Widerstandsfahigkeit.
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HAUFIGE PSYCHISCHE
ERKRANKUNGEN BEI KINDERN UND
JUGENDLICHEN
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DEPRESSIONEN

Haufigkeit bei jungen Menschen

Angststorungen und Depressionen gehoren zu den
haufigsten psychischen Erkrankungen bei jungen
Symptome umfassen Ubermaliige Sorgen,
Niedergeschlagenheit/Antriebslosigkeit und
sozialer Ruckzug bei Betroffenen.

Notwendigkeit der Behandlung

Frahzeitige Erkennung und Behandlung sind
entscheidend, um den Verlauf der Stérungen
positiv zu beeinflussen

Menschen weltweit.
Symptome erkennen:




VERHALTENSAUFFALLIGKEITEN
UND ADHS

Symptome von ADHS
ADHS zeigt sich haufig durch Unruhe, Impulsivitat

und Konzentrationsprobleme im Alltag und in der
Schule.

Soziale Interaktionsschwierigkeiten

Betroffene haben oft Schwierigkeiten, soziale Signale

zu verstehen und angemessen zu reagieren.

Therapeutische MaRhahmen

Individuelle padagogische und therapeutische
Ansatze helfen, den Umgang mit ADHS zu

verbessern.




ESSSTORUNGEN UND
SELBSTVERLETZUNG

Essstérungen Uberblick:

Anorexie und Bulimie sind ernsthafte
Essstorungen, die mit emotionalen
Schwierigkeiten verbunden sind und

medizinische Unterstlitzung benotigen.

Wichtigkeit der Intervention:

Frahe Interventionen und Unterstutzung sind
entscheidend, um schwere gesundheitliche

Folgen zu verhindern und Heilung zu fordern.



PRAVENTION UND FORDERUNG
SEELISCHER GESUNDHEIT

EINFLUSS VON FAMILIE, SCHULE UND
SOZIALEN MEDIEN



DIE ROLLE DES FAMILIAREN
UMFELDS

Unterstitzendes familiares Umfeld

Ein liebevolles und unterstutzendes familiares
Umfeld starkt das seelische Wohlbefinden junger

Menschen nachhaltig.

Auswirkungen von Konflikten

Konflikte innerhalb der Familie kbnnen Stress und
emotionale Belastungen bei Jugendlichen

verursachen.

Wichtigkeit der Stabilitat

Eine stabile familiare Basis ist entscheidend fur die
gesunde Entwicklung und das Wohlbefinden junger

Menschen.



SCHULISCHER DRUCK UND
LEISTUNGSANFORDERUNGEN

Leistungsdruck im Schulalltag

Schiuler erleben oft hohen Leistungsdruck, der Stress und
Angste hervorrufen kann. Dies beeinflusst ihre psychische

Gesundheit negativ.

Soziale Herausforderungen

Soziale Probleme und Gruppendruck verstarken den
schulischen Stress und erschweren den Alltag der Schiuler

zusatzlich.

Offene Kommunikation/positive Schulkultur

Eine Schule mit einer offenen und positiven Atmosphare tragt
zur psychischen Gesundheit der Schuler bei und férdert ihr

Selbstwertgeflhl.

Offener Dialog zwischen Familie und Schule hilft, Verstandnis

zu schaffen und psychischen Problemen vorzubeugen.




AUSWIRKUNGEN VON Chancen durch soziale Medien

SOCIAL MEDIA UND Soziale Medien ermoglichen einfache Vernetzung und den
CYBERMOBBING Austausch von Informationen weltweit.

Risiken von Cybermobbing

Cybermobbing fuhrt zu emotionalem Stress und beeintrachtigt das
Selbstwertgefuhl von Jugendlichen.
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Vergleichsdruck in sozialen Medien
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Der standige Vergleich mit anderen in sozialen Medien kann zu
Unsicherheiten und Druck fuhren.

Umgang mit Risiken
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Es ist wichtig, Jugendliche Uber Risiken zu informieren und einen

verantwortungsvollen Umgang zu férdern.



PRAVENTIONSMARNAHMEN
UND UNTERSTUTZUNGSANGEBOTE



FR[:JI—IERKENNUNG UND
PRAVENTION IN SCHULE
UND FAMILIE

Friilherkennung von Auffalligkeiten

Frihes Erkennen von Verhaltensauffalligkeiten
ermoglicht rechtzeitige MalRhahmen und

Unterstutzung fur Kinder.

Rolle der Schulen

Schulen fordern offene Kommunikation und setzen
Praventionsprogramme zur Unterstutzung der

Schiiler ein.

Bedeutung der Familien

Familien sensibilisieren sich und arbeiten eng mit

Schulen zusammen fiur eine wirksame Pravention.



THERAPEUTISCHE
MOGLICHKEITEN UND
BERATUNGSSTELLEN

Vielfaltige Therapieangebote

Psychotherapie, Beratung und soziale
Unterstutzung sind auf die individuellen
Bedurfnisse von Kindern und Jugendlichen

zugeschnitten.

Niederschwellige Beratungsstellen

Beratungsstellen bieten einen einfachen Zugang
fur Betroffene und Angehdrige zur

Unterstitzung und Information.



FORDERUNG VON RESILIENZ
UND SELBSTWERTGEFUHL

Innere Widerstandskraft starken

Resilienz hilft Kindern, psychischen Belastungen
standzuhalten und sich von Ruckschlagen zu

erholen.

Selbstwertgefiihl fordern

Ein gesundes Selbstwertgefuhl unterstutzt
Jugendliche dabei, Herausforderungen zu

meistern und positiv zu wachsen.

Gezielte Programme und Erlebnisse

Spezielle Programme und positive Erfahrungen

fordern die Entwicklung von Resilienz und

Selbstwertgefuhl.



MENTALE GESUNDHEIT
ALS KIND STARKEN

(WHO-EMPFEHLUNG)

Offen Gber Gefiihle sprechen/Unterstiitzung suchen

Mit vertrauten Personen offen Uber Gefluhle zu sprechen hilft, sich
verstanden und unterstiutzt zu fihlen. Unterstitzung von Eltern,

Lehrkraften zu suchen, ist wichtig und zeigt Starke.

Nahe zur Natur/Bewegung und Hobbys

Regelmalige Bewegung und das Ausuben von Hobbys helfen, Stress

abzubauen und Freude zu empfinden.

Schlaf und gesunde Erndhrung

Gesunde Schlafroutine (feste Bettgehzeiten, helle Bildschirme vor dem
Schlafengehen vermeiden). Abwechslungsreiche Erndhrung,

Mahlzeiten mit anderen einnehmen.

Neue Erfahrungen sammeln, Dinge ausprobieren
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Bewege Dich Lies Biicher, die entspannter Geist!
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eine Pause! frei nach Pippi Langstrumpf

Hore entspan-
nende Musik!
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SPORT UND BEWEGUNG STARKEN DIE PSYCHE

Emotionale Vorteile durch Bewegung

Regelmalige korperliche Aktivitat reduziert Stress bei Kindern und fordert die Freisetzung von
Glickshormonen far mehr Wohlbefinden.

Soziale Kompetenzen starken

Gemeinsamer Sport hilft Kindern, Teamfahigkeit, Fairness und Selbstvertrauen zu entwickeln und
unterstutzt so ihre soziale Entwicklung.

Freude und Vielfalt vermitteln

Vielfaltige Bewegungsangebote und Spal} an Aktivitdten sind entscheidend, um die seelische
Gesundheit der Kinder langfristig zu starken.
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Bewegungsstatus von Kindern

14 bis 7 Jahre
11 bis 13 Jahre | ———— |
j 7 bis 10 Jahre |
3 bis 6 Jahre |
14 bis 17 Jahre
1 bis 13 Jahre J————
% 7 bis 10 Jahre
3 bis 6 Jahre

0% 10%6 20%6 30%6 40°%6 50%6

\
W Mdadchen W Jungen \

Kinder und Jugendliche, die taglich mindestens 60 Minuten korperlich aktiv"‘n,‘ '
- Anteile an der gleichaltrigen Bevolkerung, differenziert nach Geschlecht

Quelle: ©Robert Koch-Institut 2015, Studie KiGGS Welle 1, Erhebung 2009



Soziale Unterschiede in der Bewegun

Laut der AOK-Fami-
lienstudie 2022 sind
Kinder aus Familien
mit geringem sozio-
okonomischen Sta-
tus seltener im
Sportverein.

© Statista [ AOK [ IGES
I ———

Anteil von Kindern in Sportvereinen in Deutschland nach soziookonomischen Status

B0

im Jahr 2022

Weitere Informationen:
Deutschiand: AOK: IGES: August bis Okicber 2022'; 8.500 Befragie: ab 18 Jahre: Elern mit Kindern zwischen 4 und 14 J:



Bewegung tut gut. Dem Kdrper und der Seele!
Fir Kinder, Jugendliche und Erwachsene wird regelmaige Bewegung empfohlen.

Kinder und
Jugendliche Erwachsene

Alltagsbewegung

= im Alltag o viel wie mEglich

bewepan, z.8. Treppen steigen,
zu Fulk gehen, mdfahren

Alltagsbewegung
= 03 Jahre: so viel Bewegung wie
mé&glich in sicherer Umgebung
= 45 Jahre: 3 5td. und mehr
pro Tag in Bewegung sein, zB.
gehen, laufen, kistbern, springen
= 7—1E Jahre: 1 Std. und mehr pro Tag.
z.B. radfahren, pehen

Ausdauer
= 2.5 50d. und mehr pro Woche moderate
Busdzuerbewegung® (z.6. 5 * 30 Min.)
= oder mindestens 1.25 Std. pro Woche:
imbensivere Auscouerbewegung®*
= oder beides in entsprechender Kombination

Kraft
= an X oder mehr Tagen pro Woche Eraftigung
_der Muskeln, z B. funktionsgymnastische
Ubungen oder Bewegen von Lasten

Bewegungsspiele und Sport
* 45 Iahre- angeleivete Bewegung — z.B.

Sport im Verein — nach Lust und Laune in

Alltsgsbewegung integrienen

= 7—18 lahre: 0.5 Std. und mehr pro Tag

moderste® oder intensivere®® Bewegung nusStzlich

zur Al gshewegung

unsd

spariliche BetStigung an 2-3 Tagen pro 'Woche

zur Starkung von Ausdaver und Kraft

Sitzen
= |lange Sizphasen vermeiden und regelmalig
durch kirperliche Aktivitat unterbrechen,
z.B. kleine Spazierginge, Arbeit im Stehen

Sitzen

= langes Sitzen vermeiden

Bildschirmzeiten
FUr allz AMErsgruppen gilt: so wenig wie maglich
= 0—3 kshre: keine Bildschirmmedien
= 46 Jahre: masimal 0.5 5td. pro Tag
» 7=11 Jahre: maximal 1 Ste pro Teg
= 1218 Jahre: maximal 2 5td. pro Tag

Angegebess 2eiten obee Medessutnong fr acbulbcbe Twechs

*® Moderate Bewegung: ** Intensivere Bewegung:

» wird 3ls etwas anstrengend empfanden » wird als anstrengerd emofuncen

» leichter bis mittlerer Anstieg der Aternfrequenz; man » mittlerer bis eswas stirkerer Anstieg der Atemfrequens:
kann dabei noch sprechen, aber nicht mehr singen man kann dabei nicht mehr durchgingig sprechen

=z B. schnelles Gehen, langzames Laufen, =z B Jogpen, schnelles Radfchren, siigiges Schaimmen,
langzames Schwimmen Fuhall, Hardball, Basketball

whwnanuebergewicht-vorbeugen.de
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- sl " e g hslingec C.EADTA

Cas Poster kanmn kostenios im Intamest untar chop Sozs.de Desteilt wenden. Artkeinummen 33700704
Cuelie: Abbildung in Anlehnung an  Nabionale Ermpdshiungen fir Bewegung und Bewsmungsiordenns”




,LASS ZUVERSICHT WACHSEN
— PSYCHISCH STARK IN DIE
ZUKUNFT®

Woche der
Seelischen Gesundheit

Aktionswoche vom 10. bis 20. Oktober 2025

Die Woche der Seelischen Gesundheit 2025 legt den Fokus auf die zahlreichen
praventiven und psychosozialen Hilfsangebote in ganz Deutschland und nimmt
insbesondere die Bediirfnisse (psychisch erkrankter) junger Menschen in den Blick,
damit wir gemeinsam mit optimistischem Blick Richtung Zukunft schauen kénnen.
Die Woche der seelischen Gesundheit moéchte
auf die unterschiedlichen Strategien zur
Bewdltigung und auf das vielfdltige
psychosoziale Hilfsangebot in Deutschland
aufmerksam machen sowie zum gemeinsamen
Austausch und gegenseitiger Unterstiitzung
aufrufen.

Aktionsblndnis
Seelische Gesiindheit



FAZIT

Bedeutung seelischer Gesundheit:

Seelische Gesundheit bei Kindern und Jugendlichen ist grundlegend far ihr

Wohlbefinden und ihre Entwicklung.

Rolle von Umfeld und Kommunikation:

Ein unterstitzendes und stabiles Umfeld aus Familie und Freunden fordert
das Selbstvertrauen und die Resilienz von Kindern und hilft ihnen,

Herausforderungen zu meistern.

Friherkennung: Warnzeichen wie Riickzug oder Traurigkeit sollten friih

erkannt werden, um rechtzeitig Hilfe anzubieten.

Frihe Hilfe und Unterstiitzung: Gezielte Mallnahmen kdénnen die gesunde
Entwicklung und Entfaltung der Potenziale fordern.




