Psychische Gesundheit von Kindern und
Jugendlichen starken: Offen reden ist der erste
Schritt

Die Basis fuir unsere mentale Entwicklung wird bereits in der Kindheit und Jugend gelegt: ,Wer als Kind oder
Jugendlicher psychisch erkrankt, ist auch als Erwachsener psychisch starker gefahrdet als andere®, schreibt
der DAK-Kinder- und Jugendreport 2023. Umso wichtiger ist es, Kinder und Jugendliche dabei zu unterstitzen,
offen tiber ihre Emotionen, Angste und Probleme zu sprechen, um gemeinsam Losungen zu finden. Darliber
hinaus gibt es weitere Mal3nahmen, die helfen, inre mentale Gesundheit nachhaltig zu stérken.

Uber Gefiihle sprechen

Menschen sind verschieden und gehen deswegen auch ganz unterschiedlich mit ihren Emotionen um. Kinder
fuhlen sie noch intensiver als Erwachsene, unter anderem, weil sie in jungen Jahren viel seltener Emotionen
erlebt haben als ihre Eltern. Umso wichtiger ist es fiir sie, tiber ihre Gefiihle zu sprechen. Es soll sich genauso
normal wie das Zahneputzen am Morgen oder dem Abendessen am Abend anfiihlen, die eigenen Emotionen
mitzuteilen. So entsteht seltener das Gefuhl, Uberfordert zu sein oder sich allein zu fihlen. Eltern, die ihre
Kinder regelméRig darauf ansprechen, wie sie sich fiihlen, was sie bedriickt oder welche Angste sie haben,
leisten einen sehr wichtigen Beitrag zu deren mentaler Gesundheit.

Das Umfeld einbeziehen

Neben den Eltern hat das soziale Umfeld einen groRen Einfluss auf die psychologische Entwicklung von
Kindern und Jugendlichen. Andere Familienmitglieder, Trainer im Sportverein oder Lehrer, die Bemiihungen
und Erfolge loben und ermutigen, wenn etwas nicht funktioniert, starken das Selbstwertgefihl und schaffen ein
Gefuhl der Zugehdrigkeit. Deshalb ist es wichtig, das Umfeld genau zu beobachten, sich mit den
verschiedenen Personen auszutauschen, Erfahrungen zu teilen und, wenn notwendig, zur positiven
Unterstiitzung zu animieren.

Routinen entwickeln

Feste Zeiten fur Frihstick, Mittag- und Abendessen, Hausaufgaben oder Freizeitaktivitaten nach der Schule:
Ein strukturierter Tagesablauf gibt Kindern und Jugendlichen einen klaren Rahmen vor, der Sicherheit schafft.
So lasst sich das Gefuhl der Uberforderung vermeiden, das besonders haufig dann auftritt, wenn Kindern nicht
klar ist, womit sie sich in der zur Verfligung stehenden Zeit beschéftigen sollen — ein wichtiger Baustein zur
Starkung der mentalen Gesundheit.

Stress reduzieren

Stress ist einer der Faktoren, der das mentale Wohlbefinden negativ beeintrachtigen kann.
Entspannungsmethoden wie Autogenes Training helfen dabei, zu lernen, mit Stress umzugehen. Solche


https://www.dak.de/dak/unternehmen/reporte-forschung/dak-kinder-und-jugendreport-2023_45524#rtf-anchor-kernergebnisse

Techniken sind vor allem fir Jugendliche geeignet, jingere Kinder kénnten hingegen tberfordert sein. Fir sie
sind kreative Aktivitdten wie das Malen, Schreiben, Basteln oder Musizieren sehr gute Hilfsmittel, um Stress zu
reduzieren. Auch Sport ist eine Mdglichkeit.

Medienkonsum regulieren

Kinder konsumieren schon frih Inhalte in verschiedenen Medien: je nach Alter im Fernsehen, in Videospielen,
auf dem Smartphone oder auf anderen Geraten. Es gibt wissenschaftliche Hinweise, die eine Verbindung
zwischen hoher Mediennutzung und psychischen Anfalligkeiten im Kindesalter darlegen: Zu viel
Medienkonsum kann die mentale Gesundheit beeintrachtigen.l Dabei kommt es neben der Dauer auf die
gezeigten Inhalte an. Entscheidend sind aber auch die Griinde, weshalb es zu einer unkontrollierten
Mediennutzung kommt. Ein Bewusstsein fir ein gesundes Konsumverhalten seitens der Eltern ist die beste
Basis, um Regeln dartber zu formulieren, was wie lange konsumiert werden darf.

Korperliche Gesundheit fordern

Wie im Erwachsenenalter besteht auch bereits in jungen Jahren ein Zusammenhang zwischen kérperlicher
und psychischer Gesundheit. Regelmafige korperliche Aktivitaten wie zum Beispiel Sport, ausreichend Schlaf
und eine gesunde, ausgewogene Erndhrung sind die besten Grundlagen fur kdrperliche Gesundheit. Die
wiederum hat einen positiven Einfluss auf das mentale Wohlbefinden.

Professionelle Unterstlitzung und Hilfsangebote nutzen

Wer wachsam ist und die Warnsignale wie Riickzug, anhaltende Traurigkeit oder Essstérungen einer
psychischen Erkrankung bei Kindern und Jugendlichen erkennt, sollte nicht zégern, professionelle Hilfe in
Anspruch zu nehmen. Kinder- und Jugendpsychologen haben die Erfahrung und das Wissen, um bestmdglich
zu unterstitzen. Es gibt aber auch verschiedene niedrigschwellige Angebote, tber die Jugendlichen schnelle
Ersthilfe angeboten wird. Zum Beispiel durch den Verein ,Between The Lines", der im Rahmen des
HanseMerkur Preis fiir Kinderschutz ausgezeichnet wurde. Per App, Website und Social Media erhalten
Jugendliche kostenfreien Zugang zu verschiedenen Themen rund um die psychische Gesundheit — mit Tipps,
Erkléarvideos und mehr. Das digitale Angebot fur Jugendliche in Problemsituationen ist eine
Vermittlungsplattform fir Hilfesuchende und Hilfegeber regionaler Beratungs- und Anlaufstellen.

Alle weiteren Beitrdge zu unseren Gesundheitsthemen finden Sie auch im Newsroom der HanseMerkur. Hier
geht zur Anmeldung fur den HanseMerkur Preis fur Kinderschutz.
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