Kritische UnterstUtzung

Psychische Gesundheit und Kinder

s"z Anzeichen dafiir, dass Ihr Kind eventuell Unterstiitzung benétigt

A Junge Kinder kdnnen groBem Stress ausgesetzt sein — von alltaglichen
Herausforderungen, wie das SchlieBen von Freundschaften oder das Vermeiden von
Mobbern, tGber Familienthemen, wie Scheidung oder Umzug bis hin zur Geburt von
Geschwistern. Kinder konnen genau wie Erwachsene an Erkrankungen wie Depression
oder Angstzustanden leiden. Selbst wenn sie erkennen, dass es ihnen nicht gut geht,

wissen sie eventuell nicht, wie sie es richtig ausdricken sollen.

Wenn Sie ein Elternteil oder ein Betreuer sind, missen Sie psychischer Gesundheit
dieselbe Aufmerksamkeit schenken wie korperlicher Gesundheit. Das psychische
Wohlbefinden von Kindern umfasst Folgendes:'

+ Ein gesundes Selbstwertgefliihl haben

« Zugehorigkeitsgefthl splren

« Beziehungen zu Menschen haben, die sich um sie kimmern

« Gesunde soziale Fahigkeiten erlernen

+ Wissen, wie man mit Stress und Herausforderungen umgeht

+ Lernen, wie man auf sichere Weise mit verschiedenen Emotionen umgeht

« In der Lage sein, zu Hause, in der Schule und in der Gemeinschaft gut zu funktionieren



Jugendliche in der Krise Critical Support

Jedes Kind hat Tage, an denen es sich nicht besonders wohl fuhlt und sich nicht
so verhalt, wie das Eltern oder Betreuer gerne hatten. Wenn diese schwierigen
Momente jedoch haufiger vorkommen, kdnnte es sich um ein Anzeichen einer
psychischen Erkrankung handeln. Obwohl eine Diagnose nur von einem Arzt
gestellt werden kann, kann Ihnen die nachfolgenden kurze Zusammenfassung
helfen, einige Warnzeichen zu erkennen.

“l T/ Weit mehr als harte Tage: Kinder und psychische Gesundheit

Stress - Vorschulkinder reagieren auf Stress eventuell mit vermehrtem
Klammerverhalten. Sie klagen vielleicht Uber Bauch- oder Kopfschmerzen und
einige Kinder machen sogar wieder in die Hose. Grundschulkinder weinen
moglicherweise leicht, werden reizbar oder wiitend oder reagieren sich ab.?

Angststorung - Viele kleine Kinder furchten sich, z. B. vor Dunkelheit und den
Monstern im Schrank. Wenn sie diesen Angsten nicht entwachsen, kénnte

bei ihnen eine Angststorung vorliegen. Wenn lhr Kind starke Trennungsangst
hat, sich groBBe Sorgen um die Zukunft macht oder Angst vor sozialen
Situationen oder einem spezifischen Ding hat, sprechen Sie mit dem Kinderarzt.
Mogliche Anzeichen von UbermaBiger Besorgnis sind Traurigkeit, Midigkeit,
Bauchschmerzen, Reizbarkeit und Zorn.®

Depression - Alle Kinder sind manchmal traurig. Wenn sie sich jedoch haufig
traurig, hoffnungslos oder reizbar flihlen, kdnnte das ein Anzeichen von
Depression sein. Achten Sie darauf, ob lhr Kind mangelnde Aufmerksamkeit

oder veranderte Ess- und Schlafgewohnheiten zeigt, ob sich sein Energieniveau
verandert hat oder ob ihm seine Interessen keinen Spal3 mehr machen. Manche
Kinder zeigen lhre Traurigkeit nicht, sondern sind unmotiviert oder stiften Unruhe.
Andere wiederum schalten ab oder ziehen sich zurtick. Extreme Depression kann
zu Selbstverletzung und Selbstmordgedanken fihren.®

ADHD - Die meisten Kinder haben irgendwann Schwierigkeiten, sich zu
konzentrieren und sich zu benehmen. Kinder mit ADHS wachsen jedoch nicht
einfach aus diesen Symptomen heraus. Kinder, die an ADHS leiden, konnen
viele Dinge vergessen oder verlieren, zu viel reden, Versuchungen nur schwer
widerstehen, Probleme haben, sich mit anderen abzuwechseln oder mit anderen
auszukommen. Sie zappeln haufig mit Hinden und FliBen oder winden sich

auf den Sitzen.*

Bei Kindern im Alter von 10-14 Jahren:°®

3,6 % 1.1% 3.1%

erfahren Angststorungen erleben Depressionen leiden an einer
Aufmerksambkeitsdefizit-
Hyperaktivitatsstorung
(ADHS)




Jugendliche in der Krise

Zeigen Sie ihnen, dass Sie sich Sorgen machen und lhre
psychische Gesundheit unterstiitzen

Wenn Sie glauben, dass |hr Kind an einer psychischen Erkrankung leidet oder Sie
ihm einfach nur dabei helfen mochten, sein psychisches Wohlbefinden zu starken,
ergreifen Sie die folgenden Schritte.

Reden Sie mit Ihrem Kind. Fragen Sie lhr Kind, wie es sich flhlt und horen Sie

ihm zu. Versichern Sie ihm, dass es nicht in Schwierigkeiten ist und dass Sie es
ernst nehmen. Versuchen Sie nicht, alle Probleme zu I6sen. Mitunter missen Sie
in diesem Moment nur flr das Kind da sein. Zeigen Sie Mitgefiihl. Horen Sie mit
Empathie zu. Wenn Sie auf eine Frage keine Antwort wissen, geben Sie das zu und
versuchen Sie, eine Antwort zu finden.®

Nehmen Sie sich Zeit fur sich selbst. Eines von 14 Kindern hat ein Elternteil mit
schlechter psychischer Gesundheit, was die Wahrscheinlichkeit, dass das Kind selbst
psychische Storungen entwickelt, erhoht.” Wenn Sie an einer psychischen Erkrankung
leiden - oder Ihren Stress nicht in den Griff bekommen - holen Sie sich Unterstlitzung.
Wenn Sie nicht gesund sind oder nicht die notwendige Unterstlitzung erhalten,
konnen Sie sich moglicherweise nur schwer um lhre Kinder kimmern.2

Bewerten Sie ihren Erwartungsdruck neu. Ganz egal wie alt wir sind, es kann sich

als schwierig erweisen, den Erwartungen unserer Eltern gerecht zu werden. Fragen
Sie sich, ob Sie Ihr Kind in Bezug auf seine schulischen Leistungen oder andere
Aktivitaten, wie Tanzen oder Sport, zu sehr unter Druck setzen. Wenn dies der Fall ist,
seien Sie etwas nachsichtiger Gute Noten sind zwar wichtig, aber nicht auf Kosten der
Gesundheit des Kindes. Dies ist angesichts der Pandemie, wahrend der viele Kinder
mit SchulschlieBungen oder Distanzunterricht zu kdmpfen hatten, wichtiger denn je.

Holen Sie sich professionelle Hilfe. Wenn Sie der Ansicht sind, dass |hr Kind an

einer psychischen Erkrankung leidet - oder wenn Sie als Elternteil Unterstltzung
bendtigen - bitten Sie um Hilfe. Ihr Employee Assistance Program ist eine gute erste
Anlaufstelle. Man kann dieses Thema nie frih genug ansprechen.

Die Erziehung von jungen Kindern birgt
viele frohliche Augenblicke, aber auch viele
Herausforderungen.

Mit der richtigen Unterstltzung kdnnen Sie deren Fahigkeiten
zur Aufrechterhaltung ihrer psychischen Gesundheit starken
und Sie lehren, bei Bedarf um Hilfe zu bitten.



Jugendliche in der Krise Critical Support

Wenn eine unmittelbare Gefahr besteht, dass Sie
oder eine andere Person sich oder andere verletzen,
wenden Sie sich bitte an den lokalen Rettungsdienst.

Besuchen Sie optumeap.com/criticalsupportcenter flir zusatzliche Ressourcen
und Informationen zu kritischer Unterstitzung.

c Kritische Unterstiitzung, wenn Sie sie brauchen
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