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Kapitel 1

Kennzeichen einer Depression bei Kindern und Jugendlichen

Depressive Tendenzen kennt jeder. Depression hingegen ist eine ernsthafte
psychische Erkrankung, die Menschen jeden Alters betreffen kann,
einschlieRlich Kinder und Jugendliche. In diesem Kapitel sehen wir uns die
haufigsten Kennzeichen und Symptome einer Depression bei jungen
Menschen an, um dir dabei zu helfen, eine mogliche Depression rechtzeitig
zu erkennen und dich an entsprechende Fachstellen zu wenden.

Veranderte Stimmung und Gefiihlslage

Kinder und Jugendliche, die an einer Depression leiden, kénnen eine
anhaltend gedriickte oder traurige Stimmung zeigen. Dies ist jedoch nicht
immer offensichtlich. Bei Kindern kann sich eine Depression auch in Form von
Reizbarkeit manifestieren, anstatt offensichtlicher Traurigkeit. Manchmal ist
die depressive Stimmung hinter einer Fassade aus Perfektion und
Uberanpassung versteckt. Manchmal zeigen Kinder mit Depression nach
aullen hin ein hibbeliges und unruhiges Verhalten.

Sozialer Riickzug

Depression kann dazu fiihren, dass Kinder und Jugendliche sich von sozialen
Aktivitaten zuriickziehen, selbst von solchen, die sie zuvor genossen haben.
Sie haben moglicherweise weniger Interesse an Treffen mit Freunden oder
Aktivitaten, die sie friher begeistert haben.

Veranderungen im Schlafmuster
Ein gestortes Schlafmuster ist ein haufiges Anzeichen von Depression bei
Kindern und Jugendlichen. Dies kann sich durch Schlaflosigkeit oder

UbermiéRigen Schlaf zeigen. Veranderungen im Schlafverhalten kénnen ein
Hinweis sein, sind aber nicht zwangslaufig vorhanden
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Appetit- und Gewichtsverdnderungen

Depression kann sowohl den Appetit als auch das Gewicht beeinflussen.
Einige Jugendliche mit Depression verlieren das Interesse am Essen und
nehmen ab, wahrend andere Trost in Nahrung suchen und an Gewicht
zunehmen.

Konzentrationsschwierigkeiten

Schwierigkeiten bei der Konzentration und Aufmerksamkeit sind haufig bei
Jugendlichen mit Depressionen. Dies kann sich in der Schule, bei den
Hausaufgaben oder in anderen Aktivitdten zeigen.

Physische Symptome

Manchmal duBert sich Depression auch in kdrperlichen Beschwerden wie
Kopfschmerzen oder Bauchschmerzen. Diese Symptome kénnen auftreten,
obwohl keine korperliche Ursache vorliegt.

Gedanken an Tod oder Suizid

In schweren Fallen von Depression kdnnen Kinder und Jugendliche Gedanken
an den Tod oder Suizid entwickeln. Dies ist ein duBerst alarmierendes Zeichen
und erfordert unverzigliche professionelle Hilfe. Wende dich dann unbedingt
an eine Kinder- und Jugendpsychiatrie in deiner Nahe.

Ein wichtiger Unterschied

Gerade da sich Depressionen aus einer Vielzahl verschiedener Symptome
zusammensetzen kénnen und manchmal so gar nicht auf den ersten Blick
erkennbar sind, ist es wichtig zu schauen, ob es sich bei der Verdnderung der
Stimmung deines Kindes um ein voriibergehendes Stimmungstief handelt
oder um eine Depression.

Nicht alle Kinder und Jugendlichen, die diese Anzeichen zeigen, leiden
zwangsldufig an Depression. Einige dieser Symptome kénnen auch in
Reaktion auf voriibergehenden Stress auftreten. Dennoch st es
entscheidend, sie ernst zu nehmen und professionelle Unterstiitzung in
Betracht zu ziehen, wenn sie lber einen langeren Zeitraum anhalten oder die
Lebensqualitdt des Kindes beeintrachtigen.
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Der Unterschied: Depression oder Stimmungstief?

Es ist oft nicht leicht zu unterscheiden, ob es sich bei den
Stimmungsveranderungen eines Kindes oder Jugendlichen um eine
Depression handelt oder einfach um ein voriibergehendes Stimmungstief.
Hier sind zwei Kriterien, die dir bei der Einschatzung helfen kénnen:

1. Dauer und Persistenz: Ein Stimmungstief dauert normalerweise nicht
langer als ein paar Tage bis maximal zwei Wochen. Wenn die
Stimmungsveranderungen {iber einen langeren Zeitraum anhalten
(mindestens zwei Wochen oder langer), konnte dies auf eine Depression
hinweisen.

2. Intensitat: Die Intensitit der Symptome ist entscheidend. Bei einer
Depression sind die Symptome in der Regel stiarker ausgepragt und
beeinflussen das tagliche Leben des Kindes erheblich. Ein voriibergehendes
Stimmungstief hat normalerweise weniger schwerwiegende Auswirkungen.

Die rechtzeitige Erkennung und Behandlung von Depressionen bei Kindern
und Jugendlichen ist von entscheidender Bedeutung fiir die Veranderung. Im
Zweifel wende dich an einen Kinder- und Jugendpsychiater oder
Psychotherapeuten deines Vertrauens. Im nachsten Kapitel werden wir uns
damit beschaftigen, wie du als Elternteil oder Bezugsperson auf diese
Anzeichen reagieren und Unterstiitzung bieten kannst.

Manchmal sind die leisesten Schreie
diejenigen, die am meisten gehort werden
sollten.




Kapitel 2

Unterstitzung und Reaktion bei Anzeichen von Depression

Der erste Schritt auf dem Weg zur Hilfe und Veranderung ist es, die Anzeichen
von Depression bei deinem Kind zu erkennen. In diesem Kapitel erfahrst du,
wie du als Elternteil einfihlsam und effektiv reagieren kannst, um dein Kind
bestmdglich zu unterstitzen.

Offene Kommunikation férdern

Die Grundlage fir die Unterstlitzung deines Kindes ist offene und einfliihlsame
Kommunikation. Ermutige dein Kind, Gber seine Gefiihle und Gedanken zu
sprechen. Hore aufmerksam zu, ohne zu urteilen, und betone, dass du fir
dein Kind da bist, um zu helfen.

Vermeide Schuldzuweisungen

Vermeide es, Schuldzuweisungen auszusprechen oder dein Kind fir seine
Gefihle verantwortlich zu machen. Depression ist eine Erkrankung, und es ist
wichtig, deinem Kind zu vermitteln, dass es keine Schande ist, dartiber zu
sprechen.

Professionelle Hilfe in Betracht ziehen

Wenn die Anzeichen und Symptome anhalten oder sich verschlimmern,
solltest du die Unterstiitzung eines qualifizierten Therapeuten oder
Psychiaters in Betracht ziehen.

Ein sicherer Hafen sein

Dein Kind benétigt in Zeiten der Depression einen sicheren Hafen. Biete
emotionale Unterstiitzung und Verstandnis, selbst wenn du die Erkrankung
noch nicht vollstandig verstehst. Zeige Mitgefiihl und Geduld.

Die Bedeutung von Selbstfiirsorge

Vergiss nicht, auch auf deine eigene seelische Gesundheit zu achten. Die
Unterstltzung eines Kindes mit Depression kann belastend sein, und du

musst in der Lage sein, gut fir dich selbst zu sorgen, um deinem Kind
bestmdoglich zur Seite stehen zu kénnen.
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Gemeinsame Aktivitdten und soziale Unterstiitzung
Versuche, gemeinsame Aktivitdten zu planen, die deinem Kind Freude
bereiten kdnnten. Soziale Unterstlitzung von Freunden und Familie kann

ebenfalls hilfreich sein, um Gefiihle der Isolation zu mindern.

Informiere dich {iber Depression und mogliche innere Ursachen

Um mit der Stimmung deines Kindes hilfreich umgehen zu kénnen, ist es
wichtig, dass du dir weitere Informationen holst. Je mehr du Gber die
Depression, ihre Auswirkungen und moglichen (unbewussten) Ursachen
verstehst, umso leichter kannst du damit umgehen.
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Kapitel 3

Die vier GrundbedUrfnisse deines Kindes

Klaus Grawe ist ein Psychotherapieforscher und Psychotherapeut, der vier
Grundbedirfnisse fiir eine psychisch gesunde Entwicklung festgestellt hat.
Gerade bei Kindern und Jugendlichen mit Depression kommt es haufig vor,
dass eines oder mehrere dieser Grundbediirfnisse verletzt sind.

Ein Verstandnis dieser Bereiche kann dir helfen, dein Kind in der jetzigen
Situation bereits selbst zielgerichtet unterstitzen zu kénnen.

Das Beddrfnis nach Bindung und Autonomie

Die Fahigkeit, enge Beziehungen zu anderen Menschen aufzubauen und
aufrechtzuerhalten, ist von entscheidender Bedeutung fir die seelische
Gesundheit. Ebenso ist es wichtig, sich als unabhéngig von anderen (auch vom
Elternhaus) betrachten zu kénnen. Abgrenzung und Autonomie sind gerade
in der Pubertat ein wichtiges Thema. Bei Depressionen kann diese Balance
zwischen Bindung und Autonomie aus dem Gleichgewicht geraten sein.
Kinder und Jugendliche mit Depressionen ziehen sich moéglicherweise zurlick,
haben Schwierigkeiten, Beziehungen zu pflegen, oder flihlen sich isoliert.

Wie du unterstiitzen kannst:
e Biete deinem Kind ein offenes Ohr und zeige, dass du da bist.
e Ermutige dein Kind zu sozialen Aktivitdten und unterstitze dein Kind
dabei, Freundschaften zu pflegen.

Das Beddurfnis nach Lustgewinn und Unlustvermeidung

Dieses Grundbedirfnis bezieht sich auf die Freude an positiven Erfahrungen
und das Vermeiden von unangenehmen Situationen. Bei Depressionen
kénnen Kinder und Jugendliche oft weniger Freude an Aktivitaten empfinden,
die ihnen zuvor Spal® gemacht haben.

Wie du unterstilitzen kannst:
e Bestdrke dein Kind, weiterhin Aktivitaten zu unternehmen, die es
friiher genossen hat, selbst wenn es anfangs schwerfallt.
e Ermutige es, sich kleine Ziele zu setzen und Erfolge zu feiern.
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Das Beddrfnis nach Selbstwert und Anerkennung

Das Gefuhl, wertvoll und anerkannt zu sein, ist entscheidend fiir das
psychische Wohlbefinden. Bei Depressionen kann das Selbstwertgefiihl
erheblich leiden, und Kinder und Jugendliche kénnen sich minderwertig oder
ungeliebt fiihlen.

Wie du unterstitzen kannst:
e Zeige deinem Kind regelmafig Anerkennung und Wertschatzung.
e Ermutige es, seine Starken und Erfolge zu erkennen und zu schatzen.

Das Bedurfnis nach Orientierung und Kontrolle

Die Fahigkeit, sich in der Welt zurechtzufinden und Kontrolle lber das eigene
Leben zu haben, ist ein grundlegendes Bedirfnis. Bei Depressionen kénnen
Kinder und Jugendliche das Geflihl haben, die Kontrolle zu verlieren und sich
orientierungslos zu flihlen. Die Schule klappt nicht mehr wie erhofft, Freunde
haben sich scheinbar grundlos abgewandt, zuhause fihrt jedes Gesprach zu
Streit — ein Geflihl von Kontrollverlust entsteht.

Wie du unterstiitzen kannst
e Hilf deinem Kind, klare Ziele und Struktur in seinem Leben zu finden
und schaffe eine hilfreiche Tagesstruktur.

e Unterstiitze es dabei, sinnvolle Entscheidungen zu treffen und
Verantwortung zu tGbernehmen.

Verstandnis ist der Schlissel zur Veranderung.

Eigener Halt entsteht durch Verstandnis.
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Kapitel 4

Weitere Schritte und Ressourcen

Je nach Auspragung der depressiven Symptome kann es sinnvoll sein,
unterschiedliche Hilfsmoglichkeiten zu nutzen. Bei schwereren Depressionen
solltest du dich unbedingt an einen Kinder- und Jugendpsychiater fiir dein
Kind wenden. Psychiater sind Arzte. Bei ihnen bekommt dein Kind eine
ausfihrliche Diagnostik zur Feststellung der psychischen Erkrankung und der
genauen Diagnose. Je nachdem, wie stark die Depression deines Kindes ist,
kann der Kinder- und Jugendpsychiater dein Kind auch medikamentos
unterstitzen.

Zusatzlich oder auch falls eine medikament6se Behandlung nicht erforderlich
ist, kann eine Psychotherapie fir dein Kind sinnvoll sein. Psychotherapeuten
behandeln mit Gesprach oder jlingere Kinder ,,im Spiel”.

Arzte und Psychotherapeuten findest du in Deutschland auf dieser Seite:
https://arztsuche.116117.de/

Wenn du kurzfristig eine Anlaufstelle fiir dein Kind suchst, ist die Online-
Beratung ,Nummer gegen Kummer” eine sinnvolle erste Mdglichkeit.

Wenn du dein Kind zusatzlich selbst unterstitzen willst oder feststellst, dass
es sich eher um depressive Tendenzen deines Kindes handelt, unterstiitze ich
dich gerne weiter auf therapie2go und begleite dich auf deinem Weg.
Informiere dich auf meinem Blog oder in der Elternakademie. Momentan
erhaltst du auf alle Inhalte der Elternakademie einen deutlichen Rabatt. Gib
dafiir im Bestellformular den Gutscheincode ,,LICHTBLICK” ein und sichere dir
deinen Preisnachlass. Der Rabattcode gilt auch fiir den Fokuskurs ,Umgang
mit Depressionen”. Den Fokuskurs findest du hier.

Lass uns gemeinsam das Lachen
deines Kindes wiederfinden

Herzliche GruRe
S‘:ff}u\_ﬂ'j:\.uvL

Dein Stefan Hetterich



https://arztsuche.116117.de/
https://www.nummergegenkummer.de/kinder-und-jugendberatung/
https://www.therapie2go.com/elternakademie-uebersicht/
https://www.therapie2go.com/onlinekurs-umgang-mit-depression-bei-kindern-angebotneu/
https://www.therapie2go.com/onlinekurs-umgang-mit-depression-bei-kindern-angebotneu/
https://www.therapie2go.com/onlinekurs-umgang-mit-depression-bei-kindern-angebotneu/
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