
Psychische & Emotionale Anzeichen ⁴ :

Anhaltende Traurigkeit
Reizbarkeit
Angst und Zwänge
Antriebslosigkeit
Überforderung
Starke Stimmungsschwankungen
Gedankenkreisen
Konzentrationsprobleme
Vergesslichkeit
Negative Sicht auf sich selbst oder die Welt

Risikofaktoren³Schutzfaktoren³ 

Persönliche Eigenschaften bzw. Verhalten
soziale und wirtschaftliche Bedingungen
gesellschaftliche und Umweltfaktoren
Resilienz

Mentale Gesundheit
und dessen Äußerungen im Alltag 

3 Ebenen²

3 Faktoren¹ 

einschneidene Ereignisse
psychische Belastung (z.B. Stress)
mangelnde soziale Unterstützung
Probleme bei Eltern-Kind
Beziehung
Erfahrung von Gewalt

Was ist Mentale Gesundheit und was definiert sie?

¹Balance der Faktoren und Ebenen =
gute mentale Gesundheit

gute mentale = Grundvorraussetzung
für gutes Wohlbefinden

Keine Balance in den Faktoren und
Ebenen = Störungen (z.B.
Depressionen)

Die mentale Gesundheit wird durch einige Faktoren positiv und auch negativ beeinflusst

Woran erkennt man das die Mentale Gesundheit belastet ist?

Körperliche (Psychosomatische) 
Symptome⁵ :

Schmerzen
Verdauungsprobleme
Herz-Kreislauf-Beschwerden
Atemprobleme
Ständige Müdigkeit

Verhaltensänderungen⁶ :

Verwirrtheit
Wahnvorstellungen
Unzusammenhängendes
Sprechen oder Verhalten
Halluzinationen
Extreme

      Stimmungen

Welche Auswirkungen haben die Symptome im Alltag?⁷ 

Individuele Merkmale

Umweltfaktoren1

2

3 Soziale Verhältnisse

Körperliche Ebene

Soziale Ebene1

2

3 mentale Ebene

Privatleben:

Konflikte in Beziehungen
Weniger soziale Kontakte
Verlust von Hobbys oder
Interessen

Die eigene Selbstwahrnehmung:

Geringes Selbstwertgefühl
Hoffnungslosigkeit
Gefühl, „nicht mehr man

      selbst“ zu sein

Im Arbeitsalltag / Schulalltag: 

Sinkende Leistungsfähigkeit
Häufige Fehlzeiten
Überforderung bei einfachen 

      Aufgaben

Quelle: siehe Quellenverzeichnis 1



Mentale Gesundheit

3 Faktoren

2

3

Lehrer:innen → Gespräche mit
Schüler:innen und Weiterleitung an Hilfe
Schulsozialarbeit → Unterstützung im
Schulalltag & Vermittlung von Hilfe
Schulpsycholog:innen → Beratung
bei Problemen

kostenlos & anonym (Telefon, Chat, E-Mail)
hilft schnell und entlastet bei Problemen
niemand ist allein mit seinen Sorgen

Beispiele:
116 111 (Nummer gegen Kummer)
Krisenchat
JugendNotmail

bke-Beratung
iFight Depression 
Caritas Beratung

im Alltag stärken und Unterstützung finden

Wie kann ich meine mentale Gesundheit stärken?

Hilfe finden: Wer kann mich unterstützen?

Hilfe annehmen: Warum ist das wichtig? 

Quelle: siehe Quellenverzeichnis 2

Stressbewältigung
Problemorientiert 

  → Problem selbst lösen
Emotionsorientiert

  →Bezug zur Situation
ändern

Bewusste Pausen im
Alltag
Klare Prioritätensetzung
Realistische Ziele 
Entspannungstechiken

Stabiles soziales
Umfeld aufbauen 
Austausch mit
anderen Menschen 
Gespräche über
Gefühle und
Probleme

Wichtige
Mikronährstoffe

→ B-Vitamine
→ Magnesium
→ Omega-3- Fettsäuren

Regelmäßige
Bewegung →
Glückshormone
Ausreichender Schlaf
→ gute Regeneration
Routinen → Struktur
und Sicherheit 

Emotionen zulassen
und ausdrücken 
Soziale Unterstützung
nutzen → Gespräche
helfen beim
Verarbeiten

Überlastung½ soziale Faktoren¹⁄ ⁵ Nährstoffe²⁄ ³ Lebensstil¹⁄ ⁶ Lebensereignisse¹⁄ ⁴

Stetiger
Leistungsdruck 

→ Körper im
dauerhaften
Alarmzustand
→ Stresshormone

Mensch = soziale
Lebewesen
Soziale Isolation 

→ psychische Instabilität

Nährstoffmangel 
→ empfindlichere
Reaktionen
→ beeinträchtigte
Stressregulation

Nervensystem wird
schwächer unterstützt 

Ungesunder Lebenstil
→ geringere
Selbsterfüllung 
Bewegungsmangel 
Schlafmangel 
ungesunde Ernährung

Belastende Ereignisse
→ Ausschüttung von
Stresshormonen
Unterdrückte
Emotionen → kosten
mehr EnergieSc
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Anonyme Hilfe⁷ Schule & pädagogische Hilfe⁸

Eltern, Freund:innen, Vertrauenspersonen
offenes Gespräch hilft oft schon
man fühlt sich weniger allein

Familie & soziales Umfeld⁹

Hausärzt:innen → erste Anlaufstelle bei
Sorgen, Weitervermittlung 
Psychotherapeut:innen → Gespräche,
Diagnostik & Entwicklung von Strategien
Psychiater:innen → Behandlung &
Medikamenten verschreiben

Professionelle Hilfe⁸

Notfall⁸

Früh handeln lohnt sich ⁸

Gespräche helfen beim
Verarbeiten & Sortieren
Sie geben neue
Perspektiven & entlasten

Verschlimmerung vermeiden¹⁰

Hilfe heißt, Grenzen zu erkennen
& Verantwortung zu
übernehmen
Man muss nicht alles alleine
schaffen

Entlastung im Alltag¹¹

frühe Hilfe verbessert Stabilität
& Wohlbefinden
Sie schützt Körper und mentale
Gesundheit vor Folgen

Ohne Hilfe können
Belastungen schlimmer &
langfristig werden
Risiken für psychische
Erkrankungen steigen

Eigene Stärke erkennen¹⁰

bei akuter Gefahr: 112 wählen
oder direkt in eine psychiatrische
Klinik gehen

Du bist nicht allein! 
Hilfe ist da. Sprich
darüber.

Der Weg zur Hilfe

den ersten Schritt machen, Mut aufbringen und aktiv nach Unterstützung suchen, auch wenn
es am Anfang schwerfällt
überlegen, welche Person oder Stelle in der eigenen Situation helfen kann
ein passendes Angebot auswählen und Kontakt aufnehmen
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