
1. Erinnern Sie sich zurück, wie es war, ein Teenager zu sein. Teenager durchleben eine Zeit der
Veränderung. Sie bekommen vielleicht ihren ersten Job, lernen das Autofahren, treffen sich häufiger mit
Freunden und verbringen weniger Zeit mit ihren Eltern. All das ist ein normaler Teil der Entwicklung. Soziale
Medien können sich ebenfalls auf das Leben von Teenagern auswirken und dazu führen, dass sie sich ängstlich
fragen, ob sie von anderen anerkannt werden, dass sie von ständig eingehenden Nachrichten überwältigt
werden oder dass sie fürchten, etwas zu verpassen. Die häufige Nutzung von Instagram durch junge Frauen
steht auch im Zusammenhang mit Unzufriedenheit mit dem eigenen Körper sowie mit Ängsten, Depressionen
und einem geringen Selbstwertgefühl.2

2. Achten Sie auf Anzeichen. Jugendliche sprechen psychische Gesundheitsthemen möglicherweise von sich
aus an. Sie könnten erwähnen, was ein Freund oder eine Freundin gerade durchmacht oder wie sie sich selbst
fühlen. Es ist wichtig, zuzuhören, damit Sie diese Gelegenheiten nicht verpassen.

3. Respektieren Sie Unterschiede. Es ist gut möglich, dass Sie und der Teenager oder junge Erwachsene in
Ihrem Leben unterschiedliche Meinungen zu politischen, sozialen oder anderen Themen haben. Auch wenn
es schwierig sein mag: Versuchen Sie, ruhig zu bleiben und andere Ansichten zu respektieren. Das kann Ihnen
helfen, Vertrauen aufzubauen und Ihr Kind offener für Gespräche mit Ihnen zu machen. Anstatt ihn oder sie zu
belehren, helfen Sie Ihrem Teenager bei der Planung gesunder Entscheidungen in Bezug auf Alkohol, Drogen,
Beziehungen und andere Themen, mit denen er oder sie konfrontiert wird.

4. Informieren Sie sich über psychische Gesundheit. Während viele Menschen persönliche Erfahrungen mit
Depressionen, Ängsten oder psychischen Problemen haben, sind diese Themen für andere ganz neu. Wenn
Sie mit solchen Krankheiten nicht vertraut sind, informieren Sie sich, bevor Sie diese Themen ansprechen. Sie
sollten auch wissen, auf welche Anzeichen Sie achten müssen. Wenn sich jemand länger als einige Wochen
traurig fühlt oder zurückzieht, starke Stimmungsschwankungen hat, sich viele Sorgen macht oder häufig mit
anderen streitet, hat diese Person möglicherweise ein psychisches Problem und braucht Hilfe.3

Psychische Gesundheit ist immer ein wichtiges Thema. Während der Pandemie, von  
der 58 % der Jugendlichen sagen, dass sie sich auf ihre psychische Gesundheit 
ausgewirkt hat,1 gilt dies vielleicht mehr denn je.

Für einige Familien sind Gespräche über psychische Gesundheit ein alltägliches Thema. Für andere 
ist es möglicherweise ein neues Thema, das sich anfangs etwas unangenehm anfühlen kann. 
Aber je öfter Sie darüber sprechen, desto wohler werden Sie und Ihre Kinder sich dabei fühlen.

Wenn Sie sich fragen, wie Sie beginnen sollen, beachten Sie diese vier Tipps.
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Sie fragen sich, wie Sie ein Gespräch über psychische 
Gesundheit beginnen können?  
Nutzen Sie diese Gesprächseinstiege für sich und Ihre 
Familie. Zum Download verfügbar unter 
optumwellbeing.com.

Essstörungen
Wenn Menschen mit überwältigenden 

Gefühlen zu kämpfen haben, entwickeln 

sie bisweilen Essstörungen. Essstörungen 

beginnen häufig zwischen dem Teenageralter 

und Anfang 20.4

Alkoholkonsum
Unterschiedliche Kulturen haben 

unterschiedliche Normen in Bezug auf Alkohol. 

Während einige Länder den Konsum im 

Teenageralter erlauben, gestatten andere ihn 

erst später – oder verbieten ihn gänzlich.

Wenn Sie selbst oder Ihnen bekannte Personen Selbstmordgedanken 
hegen, müssen Sie unverzüglich Hilfe aufsuchen. Wenn Sie oder 
Ihnen bekannte Personen in unmittelbarer Gefahr sind, rufen 
Sie den Notdienst.

Um gesund und ausgeruht zu sein, ist es wichtig, ausreichend Schlaf zu bekommen. Kinder und Jugendliche im Schulalter brauchen etwa 9½ Stunden pro Nacht, Erwachsene 7 bis 9 Stunden.1 Bringen Sie Ihren Liebsten bei, das Handy außerhalb des Schlafzimmers zu lassen und den Fernseher auszuschalten, um ihnen das Einschlafen zu erleichtern.1

Was tust du, wenn du nachts nicht schlafen 
kannst?
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Wann hast du dich 

zuletzt      gefühlt?

Wir alle fühlen uns manchmal traurig. Aber 

wenn sich ein geliebter Mensch oft traurig, 

hoffnungslos oder gereizt fühlt, könnte 

das ein Anzeichen für eine Depression 

sein. Weniger Freude an Aktivitäten und 

veränderte Schlaf- und Essgewohnheiten 

können ebenfalls darauf hinweisen.1
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