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Psychische Gesundheit — ferner den je?

Stimmungsschwankungen
Schlafstérungen
*Niedergeschlagenheit
*Konzentrationsschwierigkeiten
*Innere Unruhe

-UbermaBige Angst
*Anhaltende Unzufriedenheit



Psychisch erkrankte Menschen in Deutschland

Irgendeine psychische Storung
Angststorungen (F40, F41)

Affektive Storungen (F3)

Starung durch Substanzgebrauch
(F1 ohne Nikotinabhangigkeit)

Zwangsstorung (F42)
Somatoforme Storung (F45)

Psychotische Storungen (F2)

PTBS (F43.1)
10 12 14 16 18 20

Anzahl Patienten in Mio.

Abbildung 1: Anzahl der jahrlich von einer psychischen Erkrankung betroffenen Men-
schen in Mio., in Klammem die 12-Monats-Pravalenzen. Darstellung der wichtigsten
Diagnosegruppen und einiger Einzeldiagnosen psychischer Erkrankungen, Bezugsgrole:
64,1 Mio. Deutsche im Alter von 18 bis 79 Jahren. Quelle: Jacobi et al. (2016).

Quelle: Report Psychotherapie 2020




Fehltage wegen kranker Psyche
erreichen neuen Hochststand

Deutlicher Anstleg psychischen Exkraniungen Arbeitsunfahigkeitstage in Deutschland je 100 Versicherte

aufgrund psychischer Erkrankungen
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Vermischtes

Umfrage: Vor allem Jingere sind von Einsamkeit
betroffen

Mittwoch, 11. Dezember 2024
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Berlin - Junge Erwachsene in Deutschland fuhlen sich einer Umfrage zufolge haufiger einsam als altere. Mehr
als zwei Drittel (68 Prozent) der Befragten im Alter von 18 bis 39 Jahren gaben an, haufig, manchmal oder
selten einsam zu sein. Bei alteren Befragten ab 40 Jahren trifft das nur auf etwa jeden Zweiten zu.




Haufigste Diaghosen stationadrer Krankenhausbehandlungen 15- bis 24-Jahriger
Anteil an allen Behandlungsfallen von 15- bis 24-Jahrigen in %

Psychische und Verhaltensstérungen 17,7

14,7

I 19,8

I 14,4
I 16,6

]
Krankheiten des Verdauungssystems _ 9’810 ;

Schwangerschaft, Geburt und
Wochenbett

Verletzungen und Vergiftungen
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© ! Statistisches Bundesamt (Destatis), 2024



Jugendliche und psychische Erkrankungen

Angstsymptome: Entwicklung dargestellt in Glattungskurven Depressive Symptome: Entwicklung dargestellt in Glattungskurven
Anteil der erwachsenen Bevalkerung mit Belastung durch Angstsymptome im auffalligen Wertebereich Anteil der erwachsenen Bevilkerung mit Belastung durch depressive Symptome im auffalligen
(GAD-2 > 2)in % Wertebereich (PHQ-2 = 2) in %
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Quelle: Mental Health Surveillance



Was in den letzten 20 Jahren geschah...

Die Lebenserwartung hat sich in den letzten 150 Jahren
verdoppelt (im Kaiserreich wurden Frauen im Durchschnitt 38
Jahre alt, heute Uber 83 Jahre alt)
Infektionskrankheiten sind auf dem Ruckzug
‘Ungeahnter Aufschwung an technologischem Fortschritt
—~>Maschinen Ubernehmen viele (alltagliche) Tatigkeiten
= Wir sind mobiler denn je
*Das durchschnittliche Einkommen steigt immer weiter an



Was in den letzten 20 Jahren geschah...

Die Smartphones
Die Zahl der mobilen Breitbandvertrage hat sich in zehn Jahren verzehnfacht.
5,286 Mrd.
0,422 Mrd.
2008 2018

Drarten: ITU



Was in den letzten 20 Jahren geschah...

Der Aufstieg von Social Media

Das derzeit erfolgreichste Soziale Netzwerk Tiktok brauchte nur zwei Jahre, um eine Milliarde Nutzer zu
erreichen.

Facebook Instagram [MySpace Reddit TikTok Tumblr Twitter WeChat WhatsApp YouTube
.

2009 2019

Angegeben werden monatlich aktive Nutzer je Jahr. Deten: Stmista




Was in den letzten 20 Jahren geschah...

Im Schnitt mehr als zwei Stunden Smartphone-Zeit pro Tag

Wie viel Zeit verbringst Du durchschnittlich pro Tag am Smartphone?

127 Min. 37 Min. | 107 Min. 154 Min.

201 Min.

80

40

Gesamt 6 -9 Jahre 10-12 Jahre 13 - 15 Jahre

72

16 - 18 lahre

127

verbringen Kinder und
Jugendliche zwischen 6
und 18 Jahren, die ein
Smartphone nutzen, im
Schnitt pro Tag damit

B 120 Minuten und mehr
B 50 bis 120 Minuten
I 30 bis 60 Minuten

Bis 30 Minuten

Basis: Kinder und Jugendliche zwischen & und 18 Jahren, die ein Smartphone nutzen (n=797) | fehlende Werte zu 100%: »Weilt nicht/k. &.« | Quelle: Bitkom Research 2024

bitkom



https://mklaus.questionpro.eu/t/
AB3u4s)ZB3wBVC




Ursachen...

AuBere Faktoren: Korperliche
Erkrankungen

- Krieg
- Krebs

- MS

- Infektionen

- Armut

- Vernachlassigung

Psychische
Erkrankungen




Ursachen...

AuBere Faktoren:

- Krieg

- Armut

- Vernachlassigun

Korperliche
Erkrankungen

- Krebs
- MS

Psychische
Erkrankungen

Innere Faktoren:
abnehmende
Widerstandsfahig

keit







Resilienz (Widerstandsfahigkeit)

Belastung

Symptombildung

Ressourcen

Schwelle

Stressoren

Widerstandsfahigkeit

Zeit

16



Schwachung der Widerstandstahigkeit: Medien

Sozialpsychologe Jonathan Haidt: ,Als wir
Kindern und Heranwachsenden Anfang der
2010er Jahre Smartphones in die Hand
drickten, gaben wir Unternehmen die
Moglichkeit, ihre Nutzer in den sensibelsten
Jahren ihrer zerebralen Neuverdrahtung wie
Ratten zu konditionieren. Diese Unternehmen
entwickelten abhangig machende Apps, die
einige sehr tiefe Bahnen ins Gehirn unserer
Kinder schliffen.”

» Es gibt einen Zusammenhang zwischen der Einfilhrung des Smartphones und dem Anstieg
der psychischen Erkrankungen

- ,Das Aufwachsen in der virtuellen Welt fordert Angst, Anomie (Orientierungslosigkeit) und
Einsamkeit.”

- .plotzlicher Kollaps der psychischen Gesundheit von Minderjahrigen” (v.a. Madchen)



Schwéachung der Widerstandsfahigkeit: Vergleichen

Vergleich ,nach
oben”

-okus: idealisierte
ifestyle- und
KOrperbezogene
Bildinhalte
—->Korpernormen
—->makellose Haut
—->Mode

Unzufriedenheit

Fokus auf
eigene ,Makel”

Frust und Arger




Schwachung der Widerstandsfahigkeit: Vergleichen

» Vergleichspunkt: AuBeres

« Strategie: Was kann ich tun, um mitzuhalten? -
nichts, ich bin nicht gut genug

 Ergebnis: Negative Gefuhle werden verstarkt

Facebook-Studie zeigt: Nutzen von social media
kann zu Korperunzufriedenheit, Einsamkeit,
Essstdrungen und Depressionen flihren



Schwachung der Widerstandsfahigkeit: Medien und Sucht

Meta und seine Werbetreibenden wollen junge Menschen
anziehen, weil diese eher dazu neigen: (1) von der Werbung
beeinflusst werden, (2) zu lebenslangen Kunden werden und (3)
Trends setzen, denen der Rest der Gesellschaft nacheifert. Um
junge Menschen in sein Okosystem zu locken und sie dort zu halten,
setzt Meta Technologien ein, die darauf ausgelegt sind, die Zeit
junger Nutzer auf seinen Social-Media-Plattformen zu maximieren
und ihr ,,Engagement” dort zu férdern.

Meta entwickelt und implementiert daher Funktionen, um junge
Nutzer anzuziehen und sie so lange wie moglich auf seinen Social
Media-Plattformen zu halten.

Suchtmittel:

Reichweitengewichtete Feeds
Unendliches Scrollen
Push-Benachrichtigungen
Ephemere (kurzlebige, fliichtige
Inhalte, bspw. Fotos) Inhalte, die z.B.
nach 1 Tag verschwinden

FOMO (Fear of missing out)

Quelle:
extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/http
s://oag.ca.gov/system/files/attachments/press-
docs/Less-redacted%20complaint%20-
%20released.pdf



Schwachung der Widerstandsfahigkeit: Ziellosigkeit

- .Spa3” als zentrales Lebensziel
—>Diese Gruppe an Jugendlichen
fUhlt sich besonders belastet

* Kein klares Lebensziel

—> Diese Gruppe an
Jugendlichen fuhlt sich deutlich
haufiger ausgebrannt

ICH als zentrales Lebensprojekt




Schwéachung der Widerstandsfahigkeit: unbiblische postmoderne
Grundlberzeugungen

Grundiberzeugungen wie
e .ich habe ein Recht auf ein beschwerdefreies Leben”
e .ich habe ein Recht auf Unterhaltung und Entspannung”
(Stichwort Serienmarathon)
* .ich habe ein Recht auf Erfolg und Anerkennung”
e .iIch bin mein eigener Lebenskompass”; ,mein Herz sagt
mir, was ich tun soll”



10 Tipps fiir Ihre tagliche
Resilienzforderung

Fiihrung und Leadership, Persénliche und Soziale Kompetenzen | Aktualisiert am 12. Februar
2022 von Ella Gabriele Amann

Achtsamkeit/Selfcare
Sport
Entspannungsiibungen
Optimistisch bleiben




Was ist das Problem an dieser self care
Sichtweise?

Mentale
Gesundheit




Salomo auf der Sinnsuche (Buch Prediger)

« Bauherr, Landschaftsgestalter, Lebensmittelproduzent (2,4-6)

» Unternehmer und Arbeitgeber (2,7)

* Viehzuchter (2,7)

* Banker (2,8)

* Geniel3er und Forderer der schonen Kiinste (2,8)

« Umgab sich mit ausgesucht schénen und vieeeeelen Frauen (2,8)
» Erwar politisch machtig (2,9)

» Er genoss Ansehen und Bewunderung (2,9)

Ergebnis: Eitelkeit und ein Haschen nach Wind




Salomo auf de

Einfluss

* Banker (2,
* Genieler
* Umgab sic
* Erwar pol
* Ergenoss

Erflllung?

Besitz

Ergebnis: Eitelkeit und ein Haschen nach wind |




Das Auge sieht sich nicht satt
und das Ohr hort nie genug!
(Prediger 1,8)




1. Entwickle eine grol3e Perspektive

.Mentale Gesundheit” greift zu kurz. Der Macher des Mentalen wird aul3en vor gelassen.

Denn wer sein Leben retten will, der wird es verlieren; wer
aber sein Leben verliert um meinetwillen, der wird es finden.
Denn was hilft es dem Menschen, wenn er die ganze Welt
gewinnt, aber sein Leben verliert? Oder was kann der
Mensch als Losegeld fur sein Leben geben? (Mt 16,25-26)




1. Eine groB3e Perspektive entwickeln

Wenn jemand mir
nachkommen will, so
verleugne er sich selbst
und nehme sein Kreuz
auf sich und folge mir
nach. (Mt 16,24)




2. Sei ein treuer Nachfolger Jesu

FOLLOWER Y RYTE
* Follower: folgen einem Account, um Updates (neue
Videos, Bilder, Posts) zu erhalten e e
Follower orientieren sich an den eigenen Interessen und | @
Geschmacker ¢
<

2 rom | 2. Foigen =3 e

Durch einen Klick auf Folgen, Gefallt mir oder +1 hdngt sich
ein Nutzer an das Profil eines anderen Nutzers

* Nachfolger Jesu: aktives Gehen in den Spuren von Jesus.
Nachfolger Jesu orientieren sich an den Interessen von

Jesus!



2. Sei ein treuer Nachfolger Jesu




Bibelstudium + Gebet

* RegelmaBig, fortlaufend
* Beginne mit 10 min am Morgen

* Lass dich nicht von ,geistlichen Influencern” beeinflussen — der beste Einfluss geht

sonst verloren gehen

« Gebet: Anbetung, Firbitte, Ablegen von Sorgen und Angsten, Erkennen der
eigenen Bedurftigkeit

Ergebnis:
- Erkenntnis von Gottes Plan, seiner Liebe und Heiligkeit
- Aufdecken falscher Uberzeugungen, Gewinnen wahrer Uberzeugungen

Nebenbei: Steigerung der Konzentrationsfahigkeit, Zeit der Besinnung




Mission

« Botschafter an Christi statt: Lasst euch versohnen mit Gott

« Kreativitat ist gefragt

Ergebnis:
- Das Evangelium breitet sich aus

Nebenbei: Zufriedenheit, Lebenssinn




Verbindliche Gemeindemitarbeit

» Verbindlichkeit statt Lustprinzip
 Sich einfigen und Anpacken statt Selbstdarstellung

 Korrigiert werden statt falscher Beruhigung

Ergebnis:
- Die Gemeinde Jesu wachst

Nebenbei: Zufriedenheit, Lebenssinn




Jesus macht seine Nachfolger widerstandsfahig

Biblische Grundlberzeugunag:

Gott ist gut, er ist souveran, er

hat alles in der Hand

Lebenssinn, Verantwortung fur

Dritte (Gemeinde, Mission,
Hilfsdienste)

Gemeinschaft: Gemeinde,
Freundschaften

Unbiblische
Grunduiberzeugung: ich habe
ein Recht auf ein
beschwerdefreies Leben, ich
habe ein Recht auf Erfolg und
Anerkennung

Ziellosigkeit, keine
(ehrenamtliche) Tatigkelt,
Egoismus

Einsamkeit (z.B. durch
schadliche Mediennutzung)



Jesus macht seine Nachfolger widerstandsfahig

Starkung der Widerstandsfahigkeit Schwachung der Widerstandsfahigkeit

Biblische Grundiberzeugung: Gott ~ Unbiblische Grundiberzeugung: ich

ist gut, er ist souveran, er hat alles in  habe ein Recht auf ein

der Hand beschwerdefreies Leben, ich habe ein
Recht auf Erfolg und Anerkennung

Lebenssinn, Verantwortung fur Dritte Ziellosigkeit, keine (ehrenamtliche)
(Gemeinde, Mission, Hilfsdienste) Tatigkeit, Egoismus

Gemeinschaft: Gemeinde, Einsamkeit (z.B. durch schadliche
Freundschaften Mediennutzung)

Korperliche Fitness (3x wochentlich a Bewegungsmangel
30 min)

(Korper als Tempel des Helligen

Geistes)



Jesus macht seine Nachfolger widerstandsfahig

Starkung der Widerstandsfahigkeit Schwachung der Widerstandsfahigkeit

Biblische Grundiberzeugung: Gott ist gut, er ist Unbiblische Grundiberzeugung: ich habe ein
souveran, er hat alles in der Hand Recht auf ein beschwerdefreies Leben, ich habe
ein Recht auf Erfolg und Anerkennung

Lebenssinn, Verantwortung fir Dritte (Gemeinde,  Ziellosigkeit, keine (ehrenamtliche) Tatigkeit,

Mission, Hilfsdienste) Egoismus

Gemeinschaft: Gemeinde, Freundschaften Einsamkeit (z.B. durch schadliche Mediennutzung)
Korperliche Fitness (3x wochentlich a 30 min) Bewegungsmangel

Aktive Erholung (lesen, musizieren, Passive ,Erholung” (Medienkonsum,
konversieren, kochen, malen...) regelmaBiger Alkoholkonsum etc.)

Vorbilder der Psalmisten, Tempelmusiker, Rausch, Verlust von Wachsamkeit

Wachsamkeit als Gebot!



Jesus macht seine Nachfolger widerstandsfahig

Starkung der Widerstandsfahigkeit Schwiachung der Widerstandsfahigkeit

Biblische Grundiberzeugung: Gott ist gut, er ist Unbiblische Grundiiberzeugung: ich habe ein
souveran, er hat alles in der Hand Recht auf ein beschwerdefreies Leben, ich habe
ein Recht auf Erfolg und Anerkennung

Lebenssinn, Verantwortung fir Dritte (Gemeinde,  Ziellosigkeit, keine (ehrenamtliche) Tatigkeit,

Mission, Hilfsdienste) Egoismus

Gemeinschaft: Gemeinde, Freundschaften Einsamkeit (z.B. durch schadliche Mediennutzung)
Korperliche Fitness (3x wochentlich a 30 min) Bewegungsmangel

Aktive Erholung (lesen, musizieren, konversieren,  Passive ,Erholung” (Medienkonsum, regelmaBiger
kochen, malen...) Alkoholkonsum etc.)

Gesunder Wechsel zwischen Stress und Dauerstress (kdrperlich und/oder psychisch)
Erholung Anhaltende Langeweile

6 Tage Arbeit, 1 Tag Ruhe



Jesus macht seine Nachfolger widerstandsfahig

Starkung der Widerstandsfahigkeit Schwichung der Widerstandsfahigkeit

Biblische Grundiiberzeugung: Gott ist gut, er ist Unbiblische Grundiiberzeugung: ich habe ein Recht
souveran, er hat alles in der Hand auf ein beschwerdefreies Leben, ich habe ein Recht
auf Erfolg und Anerkennung

Lebenssinn, Verantwortung fir Dritte (Gemeinde, Ziellosigkeit, keine (ehrenamtliche) Tatigkeit,
Mission, Hilfsdienste) Egoismus

Gemeinschaft: Gemeinde, Freundschaften Einsamkeit (z.B. durch schadliche Mediennutzung)
Korperliche Fitness (3x wochentlich a 30 min) Bewegungsmangel

Aktive Erholung (lesen, musizieren, konversieren, Passive ,Erholung” (Medienkonsum, Alkoholkonsum
kochen, malen...) etc.)

Gesunder Wechsel zwischen Stress und Erholung Dauerstress (korperlich und/oder psychisch)
Verheiratet, feste Bezugsperson Getrennte, geschiedene und verwitwete Personen,

keine feste Bezugsperson



Neue Ziele umsetzen, aber wie?

@

. Sdnde ablegen: Wer seine Siinde leugnet, dem wird’s

a) Erkennen nicht gelingen; wer sie aber bekennt
und lasst, der wird Barmherzigkeit

b) Bekennen erlangen.

c) Lassen Spr 28,13

. Schlechte Gewohnheiten ausmerzen

lll. Gute Gewohnheiten kultivieren



Jesus macht seine Nachfolger widerstandsfahig

Starkung der Widerstandsfahigkeit

Schwachung der Widerstandsfahigkeit

beeinflussbar

|

Biblische Grundiiberzeugung: Gott ist gut, er ist
souveran, er hat alles in der Hand

Lebenssinn, Verantwortung fir Dritte
(Gemeinde, Mission, Hilfsdienste)

Gemeinschaft: Gemeinde, Freundschaften

Korperliche Fitness (3x wochentlich a 30 min)

Aktive Erholung (lesen, musizieren, konversieren,

kochen, malen...)

Gesunder Wechsel zwischen Stress und
Erholung

Verheiratet, feste Bezugsperson

Bedingt beeinflussbar

Unbiblische Grundiiberzeugung: ich habe ein
Recht auf ein beschwerdefreies Leben, ich habe
ein Recht auf Erfolg und Anerkennung

Ziellosigkeit, keine (ehrenamtliche) Tatigkeit,
Egoismus

Einsamkeit (z.B. durch schadliche
Mediennutzung)

Bewegungsmangel

Passive ,Erholung” (Medienkonsum,
Alkoholkonsum etc.)

Dauerstress (kdrperlich und/oder psychisch)

Getrennte, geschiedene Personen, keine feste
Bezugsperson



Neue Ziele umsetzen, aber wie?

@

. Sdnde ablegen: Wer seine Siinde leugnet, dem wird’s

a) Erkennen nicht gelingen; wer sie aber bekennt
und lasst, der wird Barmherzigkeit

b) Bekennen erlangen.

c) Lassen Spr 28,13

. Schlechte Gewohnheiten ausmerzen

lll. Gute Gewohnheiten kultivieren



. Schlechte Gewohnheiten ausmerzen

Auslsser Verlangen ———— Realdion | Asosiation

Handy 5, [Inhalt der Nachricht / Griff zum Handy,  Assoziation ,Summen” und
summt N der E-Mail/ des Posts um die Nachricht  ,Griff zum Handy"
lesen zu lesen



. Schlechte Gewohnheiten ausmerzen

Handy summt s/ Inhalt der Nachricht / der E- Griff zum Handy, um die  Assoziation ,Summen” und ,Griff zum
> I Mail/ des Posts lesen Nachricht zu lesen Handy”

chillen YouTube auf dem Laptop  ,Sofa” und ,daddeln”
offnen

Aufs Sofa setzen

Morgens Anzahl an Likes checken, Social media 6ffnen +Aufwachen” und ,zum Handy
erwachen Anerkennung greifen”




. Schlechte Gewohnheiten ausmerzen

Ausloser Verlangen

Inhalt der Nachricht / der E-
Mail/ des Posts lesen

Handy summt

Aufs Sofa setzen | chillen

Morgens
erwachen

Anzahl an Likes, Anerkennung

Losungen:

Reaktion
Griff zum Handy, um die
Nachricht zu lesen

YouTube auf dem Laptop
offnen

Handy checken

Assoziation

Assoziation ,Summen” und ,Griff zum
Handy”

,Sofa” und ,daddeln”

+Aufwachen” und ,Handy"

* Ausl6ser abandern: Summen nur flr absolut wichtige Nachrichten (keine Gruppen, kein IG, TikTok, E-

Mail nur Gber Laptop...

* Ausloser eliminieren: kein Handy im Schlafzimmer. Radikal: Smartphone verkaufen. ...
* Ausloser ersetzen: normalen Wecker nutzen statt Handy-Wecker

* Reaktion erschweren:

» Laptop immer im Schrank verstauen und verschlieBen, Schliissel weit entfernt deponieren.
* YouTube auf dem Laptop sperren oder zeitlich begrenzen

» Handy mit Sperrzeiten versehen.



1. Gute Gewohnheiten kultivieren

Die Macht der Umgebung
» Sichtbare Ausloser: deponiere Uberall im Haus Blcher
« Verstaue das Instrument zum Uben nicht, sondern stell es gut griffbereit mitten in den Raum
* Bereite den Ort der Stillen Zeit am Abend zuvor vor

Die Macht der Konkretion
* Nicht ,ich will mehr Sport machen”, sondern: ,immer, wenn ich nach Hause komme, schlipfe ich in die
Laufschuhe und gehe raus.” (Kopplung)
* Nicht ,ich will mehr Bibel lesen”, sondern ,nach dem Zahneputzen und Ankleiden lese ich 1 Kapitel aus
der Bibel und mache mir 3 Notizen dazu”



2. Sei ein treuer Nachfolger Jesu
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