Stimmungsprobleme und
Depressionen bei Jugendlichen
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Warum ist das Thema so wichtig?

« Depression heute eine der haufigsten Erkrankungen
und wichtigsten Gesundheitsprobleme

* Dbeginnt oft im Jugendalter
* mit hohem und oft langem Leid verbunden
* hohe offentliche Kosten

« wird oft spat oder gar nicht erkannt und nicht
(ausreichend) behandelt I 2CUS

«  oft noch ein Tabu und Stigma m!_,' -Thema Depressione




Volkskrankheit Depression:
Anzahl betroffener Menschen

350 Mio.




Suizide weltweit

> 800.000

Uber 50% aller Suizide liegen Depressionen zugrunde.
In Deutschland Ubersteigt die Zahl der Suizide die Zahl der Todesfalle
durch Verkehrsunfalle, Drogen, Gewalt und AIDS zusammen.
Bei jungen Menschen in Deutschland einer der haufigsten Todesursachen.




Die 10 weltwelit wichtigsten Ursachen von
Beeintrachtigung und Tod* bei 10-24-Jahrigen

1. Depression (8.2%)

2. Verkehrsunfalle (5.4)

3. Schizophrenie (4.1)

4. Bipolare Storungen (3.8)

5. Gewalt (3.5)

6. Alkohol (3.0)

7. HIV/AIDS (3.0)

8. Selbstverletzungen (2.8)

9. Tuberkulose (2.6)

10. Atemwegsinfektionen (2.6)

*Disability Adjusted Life Years (DALY): Anzahl “verlorener”
Lebensjahre durch vorzeitige Mortalitat oder Leben mit starker
Beeintrachtigung, Gore et al. (2011)




Psychische Erkrankungen

auf dem Vormarsch
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Psychische Erkrankungen 41%
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Die Zunahme der Fehltage wegen psychischer Von 2011 bis 2021 nahm die Zahl der Fehltage aufgrund
Erkrankungen ist seit Jahren sehr auffallig. psychischer Erkrankungen um 41 Prozent zu.
Im Arbeitsunfahigkeitsgeschehen der vergangenen Jahre Im gleichen Zeitraum lasst sich beim Krankenstand
gibt es keine Entwicklung, die gravierender ware. Insgesamt kein vergleichbarer Aufwartstrend
beobachten.
Quelle: Daten der DAK-Gesundheit 2011-2021




The COVID-19 pandemic has had a large and
uneven impact on global mental health

Cases of mental disorders Younger people were hardest hit
rose sharply during the pandemic

Additional prevmence due to COVID-19, by age

Casesin 2020
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Increases were higher among females than males

Additional cases due to COVID-19, by gender

177m 51.8m 24-4m
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193m 35:5m

Female

Baseline cases ——o0 ‘

Total
C3-2m

Read the full paper: Santomauro DF, Mantilla Herrera AM, Shadid |, et al. Global prevalence and burden of depressive and amxiety
disorders in 204 countries and territories in 2020 due to the COVID-19 pandemic. The Lancet 2021. Published online October 8.
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Riickenschmerzen
Nervositat
Bauchschmerzen
Niedergeschlagenheit
Kopfschmerzen
Einschlafprobleme

Gereiztheit

Anteil in %

vor der COVID-19-Pandemie B wahrend der COVID-19-Pandemie

Psychosomatische Beschwerden von Kindern und Jugendlichen vor und wahrend der
COVID-19-Pandemie. Angegeben sind die Prozentanteile der Kinder und Jugendlichen mit
entsprechenden Beschwerden mindestens einmal pro Woche wahrend der COVID-19-Krise
COPSY-Studie) und aus der Zeit davor (4).




Psychische Belastung
von Kindern und
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Die haufigsten Storungen bei
Kindern und Jugendlichen

* Angst-/Emotionale
Storungen

» Storung des
Sozialverhaltens

 ADHS
* Depression: 3-5 %
im Jugendalter




Pravalenz von Depressionen und Angststorungen

So haufig kamen im Jahr 2017 bei Schulkindern Depressionen oder Angststdrungen vor.
Angegeben werden die Falle je 1.000. Es handelt sich um Abrechnungsdaten der DAK-

Gesundheit.

AngstsiGrungen

10 Jahre 11 Jahre 12 Jahre 13 Jahre 14 Jahre 15 Jahre 16 Jahre 17 Jahre

Grafik; Arzte Zeitung; ths
= Quelle: Kinder- und Jugendreport der DAK-Gesundheit mit dem Schwerpunki _Angste und Depressionen bei

Schulkindern”




Was ist das — Depression?

» Eine Depression hat viele Gesichter und
kann sich im Einzelfall unterschiedlich
auBern.

- Es gibt flieBende Ubergénge von ,besonders
traurig” zu ,,depressiv'.

» Besonders in der Jugend und im jungen
Erwachsenenalter sind ,,normale™ Krisen und
Stimmungstiefs von einer Depression nicht
immer leicht zu unterscheiden.




Was ist das — Depression?

Alina, 16 »Ich kam mir unendlich dum undschlecht VOr.
Allen schien es gut zu gehen, nur ich fuhlte mich so
unendlich leer und verzweifelt. Ich dachte oft, ich bin an

allem schuld und ich habe es verdient, mich so schlecht zu

fuhlen.« Marvin, 14 »Bei mir war die Luft raus, ich fiihlte mich

unendlich schlapp und nur fertig. Ich war immer mude und
konnte mich zu nichts mehr aufraffen.«

Esther, 16 »Ich bin schon morgens mit Bauchschmerzen und

Ubelkeit aufgestanden. Mein Magen hat sich zusammengezogen,
sich wie ein Stein angeflhlt.«

Akin, 18 »Es war Fruhsommer, alle hingen nach der Schule im
Park rum, lagen in der Sonne und redeten miteinander, machten
Plane flr die Ferien. Mir machte nichts mehr SpalB. Ich konnte

mir eigentlich gar nicht vorstellen, dass mir jemals wieder etwas
Spall macht.«




Wie fuhlt sich eine Depression an ?

Alles ist anstrengend.

N bin standig mude und erschopft.

N bin traurig, leer, verzweifelt, gereizt.

N kann mich nicht konzentrieren, gruble viel.
n kann nicht einschlafen, liege lange wach.

n will alleine sein, fuhle mich unverstanden.
n fuhle mich schuldig, wertlos, eine Last.
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Symptomatik

Zeichen einer Depression

Emotional Kognitiv/motivational

z.B. geringes Selbstwert- z.B. Konzentrationsmangel,
gefiihl, Schuldgefiihle - Entscheidungsprobleme

Depressive Verstimmung/

Reizbarkeit
Antriebslosigkeit Anhedonie

Verhaltensbezogen Korperlich/neurovegetativ
z.B. Riickzug, unruhiges z.B. Verdanderungen des
oder verlangsamtes Verhalten Appetits oder des Schlafs




Symptomatik

Zeichen einer Depression

Viele Betroffene sind im Umgang mit der negativen
Stimmung und Anspannung phasenweise sehr gefordert.

Bewaltigungsversuche konnen auch selbstverletzendes
Verhalten, Alkohol- und Drogenkonsum oder
Essstorungen sein.




Wie verlauft eine Depression?

* Beginnt haufig in der fruhen und mittleren Jugend.

» Unterschiedliche Dauer (wenige Wochen bis
mehrere Jahre)

» Genesungsrate z.T. hoch, jedoch hohes
Wiedererkrankungsrisiko (bis zu 80% nach einigen
Jahren)




Wie entsteht eine Depression?

» Es gibt viele verschiedene Wege in eine
Depression.

* |n jedem Fall muss nach der individuellen
Vorgeschichte gesucht werden.

* Fast immer sind verschiedene psychische,
soziale und korperlichen/biologischen Faktoren
beteiligt.




Wie entsteht eine Depression ?

Genetische
Veranlagung
und
Temperament

Belastende
Erfahrungen
im friihen
Kindesalter

Beziehungen,
Erziehung
und Lerner-
fahrungen im
Elternhaus

Verletzlichkeit
z.B. negative Grund-
stimmung, pessimistische
Einstellungen, einseitige,
Bewertungsmuster,
Schwierigkeiten Gefihle zu
regulieren, Schwierigkeiten
im Umgang mit Anderen,
Stressempfindlichkeit,
Rickzugstendenzen

Stress und Belastungen

z.B. Trennungen, Todesfille,
Streit in der Familie oder im
Freundeskreis, Ablehnung,
Uberforderung in der Schule,
Krankheit Umziige, Armut,
Missbrauch

ﬁ DEPRESSION

Entwicklungs- Gesellschaftliche
einfliisse Einfliisse

z.B. korperliche z.B. steigender
Verdnderungen der Leistungsdruck,
Pubertat, engere immer mehr
Freundschaften, Wertvorstellungen,

mehr Nachdenken  Lebensentwiirfe,
tber sich, die Welt erschwerte

und die Zukunft, Orientierung,
mehr Rollen- viele Medien
anforderungen

aus Groen & Verbeek, 2020




Teufelskreis Depression

Habe zu nichts Lust

Gefiihle
Negative Gefiihle Verhalten

nehmen zu: Ziehe mich zurtick
Schuldgefiihle, Unternehme

Selbstwertprobleme TEUFELSKRELS weniger

Gedanken
Negative Gedanken
nehmen zu:
Selbstvorwiirfe,
Selbstzweifel




Hilfe und Unterstutzung?!

Was konnen Jugendliche selber tun?




Was kannst du als Jugendlicher tun?
Achte die Saulen der Gesundheit!

* Regelmaldig schlafen
und essen

* Verantwortungsvoll mit
Alkohol umgehen

 Smart-Phone und
Computer-Nutzung
prufen

 (Genugend Bewegung
« Pausen machen




Werde wieder aktiv

* Beobachte dich selbst - wan geht es dir gut, wann
nicht?

* Unternimm Dinge, die deine Stimmung positiv
beeinflussen!

* Mach dir einen Wochenplan und steck dir jeden Tag
ein kleines Ziel!

ARBEITSBLATT Chiaras Tagesprotokoll

Mein Ziel: Ich mache jeden Tag eine Sache, die gut fur mich ist!

Montag Am Nachmittag fiir Mathearbeit gelernt (habe weniger Druck)

Dienstag Sportiibungen gemacht (zufrieden mit mir)




Erkenne und hinterfrage
typische depressive Gedanken
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Hilfreiche Gedanken aufschreiben

Das kann jedem mal passieren!

Ich schaff das schon!

Ich habe es zumindest probiert — das ist auch schon etwas!
Jetzt sei nicht so streng zu dir selbst!

Eins nach dem anderen!

Das lag nicht nur an mir!

So schlimm ist es auch nicht!

Bei den anderen lauft auch nicht alles glatt!

Das geht auch wieder vorbei!

Morgen ist ein neuer Tag — dann wird es auch wieder besser!

Das war doch schon ganz gut!




Happiness is a state of mind.




Geh wieder auf andere zu!

Achte darauf, dich nicht
so stark zuruck zu
ziehen

Verabrede dich mit
Freunden

Betellige dich an
Gesprachen

Geh deinem Hobby
nach




Professionelle Hilfe suchen!

Kinderarzt:innen
Psychotherapeut:.innen
KJ-Psychiater:innen
Beratungsstellen
Jugendhilfe

Offne dich deinen Eltern oder anderen
Erwachsenen gegenuber




Professionelle Hilfe suchen!

 Ambulante Psychotherapie hat in vielen Fallen
gute Erfolgsaussichten

 Erganzend bei mittelgradigen bis schweren
Depressionen Psychopharmakotherapie
abwagen

« (Ggf. (Teil-)Stationare Behandlung




Professionelle Hilfe suchen!

So viele Jugendliche bekommen Antidepressiva

Madchen starker betroffen

Anteil der 12- bis 17-Jahrigen, denen mindestens ein Antidepressivum verordnet wurde
% |
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Quelle/Grafik: Techniker Krankenkasse 2022




Was passiert in einer Psychotherapie?

* Vertrauensvolle Beziehung und sicherer
Rahmen

* Ressourcenorientierung

» Aufklarung (Psychoedukation)

* Aktivierung

» Forderung sozialer Kompetenzen
* Kognitive Therapie

* Ruckfallprophylaxe

» Elternarbeit




Was konnen Eltern tun
(und andere Bezugspersonen)?




Was konnen Eltern tun?

Liebe und
Wertschatzung zeigen

Zuhoren und da sein

Gefuhle ernst nehmen
und anerkennen

,Gute Grunde” fur
Symptome
nachvollziehen

e Ruhe bewahren und
Geduld haben




Suizidalitat

* Suizidaulerungen, Zeichnungen etc. immer
ernst nehmen.

« Offenes Ansprechen von Suizidgedanken,
zuhoren — da sein, fur Entlastung sorgen, keine
Vorwurfe machen

« Kurzfristig professionelle Hilfe einholen




Was konnen Eltern tun?

» Alltagsstruktur aufrecht erhalten

« Aktivitaten planen

* Bel Unternehmungen einbeziehen
 Ermutigen, loben

* Probleme schrittweise losen

* Negatives Denken behutsam hinterfragen




Was konnen Eltern tun?

* Eigene Grenzen anerkennen und offen fur
auldere Hilfe sein

 Hilfe aktiv suchen

 Offen, wohlwollend und verlasslich mit der
Schule und Helfenden zusammen arbeiten




Was konnen Eltern tun?

Psychische Grundbedurfnisse achten und
befriedigen:

* Bindung

« Selbstandigkeit/Autonomie

* Orientierung und Vorhersagbarkeit
« Selbstwert

 Lust/Unlust




Was konnen Eltern tun?

 Wenn Eltern psychisch belastet und krank sind
« \Wenn Eltern sich trennen
« Wenn Familien trauern




Informationen und Hilfe im Internet

Stiftung Deutsche Depressionshilfe

Bundespsychotherapeutenkammer

Freunde furs Leben

” Depression ist keine
Charakterschwdche. Es ist
auch keine Launigkeit. Es ist
eine Krankheit.

{LAAS HEUFER-UMLAUF, MODERATOR UND SCHAUSPIELER
FOTO: TOM WAGNER

Freund
flirs

| ahan =

Bundespsychotherapeutenkammer

Europaisches Bundnis gegen
Depression

Erziehungsberatung

Youth-Life-Line im Arbeitskreis
Leben

Arbeitskreis Leben Freiburg und
Caritas

Telefon: 116111




Vielen Dank
fur lhre Aufmerksamkeit!
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=ZUMm weiterlesen

Wieder besser drauf!

Ein Ratgeber fiir junge Menschen zum Umgang
mit Stimmungstiefs und Depressionen

Gunter Groen « Dorothe Verbeek

Gunter Groen
Franz Petermann

ey /7
BALANCE ratgeber

wieder glucklich?

Praktische Hilfe gegen Depressionen

2., Uberarbeitete Auflage
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