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Mentale gesundheit 
 
Warum das Thema wichtig ist 
Was hat mentale Gesundheit mit Nachhaltigkeit und Jugendarbeit zu tun? 
Aktuell geht man von der Vorstellung aus, dass nachhaltige Entwicklung nur durch das 

gleichzeitige und gleichberechtigte Umsetzen von umweltbezogenen, wirtschaftlichen und 

sozialen Zielen erreicht werden kann. Nur auf diese Weise kann die ökologische, 

ökonomische und soziale Funktionsfähigkeit einer Gesellschaft sichergestellt und 

verbessert werden. Die drei Aspekte bedingen dabei einander.  

Wenn wir nun das Thema mentale Gesundheit betrachten, so aus zweierlei Aspekten:  

Zum einen trägt Kinder- und Jugendarbeit einen großen Teil zum Gelingen der 

Gesellschaft bei und diese Gesellschaft betrachten wir als eine der drei Aspekte von 

Nachhaltigkeit. Zum anderen setzen sich viele Jugendverbände mit ihren Ehrenamtlichen 

für eine nachhaltige Entwicklung dieser Erde ein und agieren so auch im 

umweltbezogenen Bereich. 

Hieran schließt sich das Konzept der „Planetary Health“, der planetaren Gesundheit an, 

welches sich mit der Wechselwirkung der Gesundheit von Menschen und Ökosystemen 

beschäftigt und neun planetare Belastungsgrenzen beschreibt. Aktuell sind sechs dieser 

neun Grenzen überschritten (mehr dazu in den Challenge-Paketen).   

Wenn (junge) Menschen sich um ihre Zukunft, die Sicherheit in unserer Gesellschaft und 

auf der Welt sorgen - mit möglichen Auswirkungen wie Rückzug, Ängsten oder 

Depressionen - ist das mit Blick auf die aktuelle Datenlage eine angebrachte Reaktion. 

Die „Psychologists for Future“, ein Zusammenschluss von Psycholog*innen, die sich mit 

dieser Thematik befassen, beschreiben den nötigen Umgang mit der Klimakrise und die 

Förderung einer nachhaltigen Zukunft als Prozess, der „… das Bewusstwerden der 

Klimakrise, den emotionalen Umgang damit und konstruktives Handeln im Umgang mit 

der Klimakrise [behandelt] (…), sowie Klima-Engagierte und -Gruppen [unterstützt].“  

In den folgenden Challenge-Paketen findet ihr auch hierzu weiterführende Informationen 

sowie Hilfestellungen, wie dieser Prozess begleitet werden kann. 

http://www.psy4f.org/
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Gemeinsam möchten wir reflektieren und dazu anregen, sich weiter mit dem Thema 

„mentale Gesundheit“ auseinanderzusetzen. 

 

WIE IHR DABEI SEID 
Erste Schritte: Wie ist die Lage bei euch? 
Manche Organisationen oder Einrichtungen haben sich diesem Thema schon genähert, für 

andere ist es völliges Neuland. Auch unterscheiden sich die am Projekt beteiligten 

Verbünde stark in Größe und Zusammensetzung, Hintergründen und Strukturen. Daher 

wäre es unpassend, an dieser Stelle ein Kochrezept oder einen Fahrplan für alle 

vorzulegen. Um passende Angebote für eure Zielgruppe zu machen, bitten wir euch, mit 

folgenden Leitgedanken eine Betrachtung eurer spezifischen Lage zu machen und diese 

für euch auszuwerten: 

• Ist das Thema mentale Gesundheit in unserer Organisation oder Einrichtung schon 

präsent? Wer arbeitet bereits daran oder gibt es Untergruppierungen, die sich damit 

schon beschäftigt haben? 

• Die Teilnehmer*innen unserer Veranstaltungen haben folgendes Alter … und 

bräuchten … ? 

• Die ehrenamtlichen Mitarbeiter*innen haben folgendes Alter … , beschäftigen sich mit 

folgenden Dingen … und bräuchten … ? 

• Wird für uns Sensibilisierung und Empowerment der Ehrenamtlichen im Vordergrund 

stehen? 

• Wird für uns die Beschäftigung mit Klimaangst im Vordergrund stehen? 

• Werden wir uns eher mit den aktiven Mitgliedern, die viel für den Klimaschutz tun und 

unseren Ehrenamtlich beschäftigen? 

Mit der Beantwortung der Fragen, könnt ihr einen ersten Eindruck erhalten, was bei euch 

schon läuft, oder nicht läuft und wo etwaige Ansatzpunkte sein könnten. 

 

Wir haben drei Challenge-Pakete mit verschiedenen Schwerpunkten vorbereitet, die die 

folgenden Themenbereiche abdecken: 

Ansatzpunkte der kinder- und jugendarbeit 
Kinder- und Jugendarbeit als Resilienzfaktor 

- selbstwirksamkeitserfahrungen zur stärkung 
Methodensammlung mit vielfältigen, praktischen Hinweisen 

- klimaaktivismus 
Wie brennen wir nicht aus? 
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In den jeweiligen Challenge-Paketen findet ihr weitere, einleitende Informationen sowie 

Ideen und Materialien für nachhaltige Aktionen, die direkt durchgeführt werden können. 

Mit dem Quiz zum Einstieg kann außerdem ein niedrigschwelliger Zugang zu dem Thema 

ermöglicht und erstes Interesse geweckt werden. 

 

VIEL SPAß BEIM MITMACHEN 
Schön, dass ihr dabei seid! Bei Fragen oder Anmerkungen zu den Inhalten und Materialien 

könnt ihr euch immer gerne per Mail bei uns melden: n-challenges@ljrbw.de 

 

Informieren und Sensibilisieren 
Wenn ihr außerdem eure Social-Media-Kanäle dafür nutzen möchtet, um weiter über 

mentale Gesundheit zu informieren sowie für die Thematik zu sensibilisieren, könnt ihr 

dafür gerne die von uns vorbereiteten Share Pics verwenden und uns markieren! Diese 

findet ihr zum Download unter www.ljrbw.de/n-challenges in der zip-Datei “Inhalte für 

Social Media”. 

 

TEILT EURE EINDRÜCKE  
Wir freuen uns, wenn ihr die Durchführung der Challenges mit Fotos dokumentiert! 

Verlinkt uns in allen Beiträgen, die ihr auf Instagram teilt: 

@nachhaltigkeits_challenges 
Benutzt außerdem gerne folgende Hashtags: 

#NChallenges #MentaleGesundheit #Jugendarbeit Selbstwirksamkeit #Resilienz  

 

 

 

 

 

Diese Challenge-Pakete sind Teil des Projekts  
„Nachhaltigkeis-Challenges“,  
das der Landesjugendring Baden-Württemberg durchführt. 

 

Das Projekt wird finanziert durch das Ministerium für Soziales,  
Gesundheit und Integration aus Landesmitteln, die der  

Landtag von Baden-Württemberg beschlossen hat. 

mailto:n-challenges@ljrbw.de
http://www.ljrbw.de/n-challenges
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INFORMATIONEN  
ZUM EINSTIEG 

 

Mentale Gesundheit - Das verstehen wir darunter 
Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) beschreibt Gesundheit mit einem Zustand des 

körperlichen, psychischen und sozialen Wohlbefindens. Gesundheit beschreibt, dass wir 

uns gut fühlen. Die psychische Gesundheit (englisch: mental health) ist wichtig, damit wir 

unser alltägliches Leben gut meistern können. Wenn man psychisch gesund ist, beschreibt 

das nicht nur das Fehlen von psychischen Störungen oder Krankheiten, sondern es geht 

auch um ein seelisches Wohlbefinden: Ein Gefühl von innerem Gleichgewicht, 

Selbstakzeptanz und die Fähigkeit, positive Beziehungen zu pflegen. 

 

Psychische Gesundheit von Kindern und Jugendlichen  
Laut UNICEF lebt schätzungsweise weltweit jeder siebte junge Mensch zwischen zehn und 

19 Jahren mit einer diagnostizierten psychischen Erkrankung wie Depressionen oder 

Angststörungen. Laut der BELLA- Studie des Robert Koch-Instituts zeigen 21,9 Prozent aller 

Kinder und Jugendliche in Deutschland psychische Auffälligkeiten auf. Am häufigsten sind 

das Ängste. Obwohl diese Zahl besorgniserregend ist, ist das Thema für viele Menschen 

immer noch tabu und wird häufig nicht ernst genommen. In vielen Ländern gibt es 

außerdem nicht ausreichend Möglichkeiten, Kindern und Jugendlichen bei psychischen 

Problemen zu helfen. 

 

Hilfreicher Einstieg in das Thema mit Bezug zur Kinder- und Jugendarbeit 
Als hilfreichen ersten Einblick in den Themenbereich empfehlen wir gerne die kostenlose 

Online-Schulung zum Selbstlernen, „Mentale Gesundheit in der Kinder- und Jugendarbeit“ 

des Studienzentrum Josefstal. Hierbei wird ein Grundverständnis verschiedener 

psychischer Erkrankungen behandelt, das Prinzip „Look – Listen – Link“ vorgestellt, das 

wir auch im Folgenden entsprechend erklären und man erhält einen Überblick über 

Einrichtungen und Organisationen, die Hilfe leisten können. 

 

https://jugendarbeit.de/kurse/mentale-gesundheit-in-der-kinder-und-jugendarbeit/
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Diese Online-Schulung ist für einen ersten Überblick zu vielen Krankheiten wirklich 

hilfreich, denn am Ende wird jedes Thema in Bezug zur Jugendarbeit gesetzt. Dies ist 

sowohl für Hauptamtliche als erster Einstieg, als auch für ehrenamtlich Mitarbeitende 

geeignet. 

 

Das Prinzip „Look – Listen – Link“ 
Aus der Online-Schulung, „Mentale Gesundheit in der Kinder- und Jugendarbeit“ des 

Studienzentrum Josefstal, stellen wir euch im Folgenden als ersten Überblick  das Prinzip 

„Look – Listen – Link“ kurz vor:  
 

Look 
Look bedeutet, hinzusehen und Dinge wahrzunehmen.  

Konkret heißt das: Ich als Mitarbeiter*in nehme wahr, wenn ein Kind oder ein*e 

Jugendliche*r Probleme hat bzw. unter psychischen Belastungen leidet. Ich sehe hin und 

schaue nicht weg.  

 
Listen 

Es geht dabei um wirkliches Zuhören, sollte sich ein Kind oder ein*e Jugendliche*r öffnen. 

Das Ziel soll dabei sein, die Situation der Kinder und Jugendlichen zu verstehen, es geht 

nicht um eine schnelle Befragung oder einen gut gemeinten Ratschlag. 

Als Mitarbeiter*in suche ich aktiv das Gespräch, wenn ich eine Belastung wahrnehme. 

Es ist hilfreich: 

• nicht wertend heranzugehen 

•  sich Zeit zu nehmen und einen ruhigen Raum zu finden, ohne einzuengen, vielleicht 

ein Spaziergang zu machen 

• die Ergebnisse aus dem Gespräch auch mit anderen Mitarbeitenden zu reflektieren  

 
 
 

https://jugendarbeit.de/kurse/mentale-gesundheit-in-der-kinder-und-jugendarbeit/
https://jugendarbeit.de/lektionen/einfuehrung-10/
https://jugendarbeit.de/lektionen/einfuehrung-10/
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Link 
Es ist wichtig, die Verbindung zu Anderen zu suchen und nicht alleine mit dem Thema zu 

bleiben. Häufig kann es notwendig sein, dass die Themen mit Anderen besprochen werden 

oder dass dem*der Jugendlichen selbst die Möglichkeit gegeben wird, mit anderen 

Personen über die Probleme zu reden. 

 

Manchmal ist geboten, 

• die Eltern oder Erziehungsberechtigten zu informieren und in die Unterstützung mit 

einzubeziehen oder 

• mit Fachpersonen Kontakt aufzunehmen und dort um Rat und Unterstützung zu bitten. 

Das ist umso wichtiger, je krisenhafter das Geschehen ist. 

 

Es gibt Fachpersonen und ein gutes Netz an Anlaufstellen. Manchmal benötigen die 

Betroffenen Unterstützung und Begleitung dabei, diese wahrzunehmen. Bis zu einem 

gewissen Grad kann man zudem versuchen, Unterstützung innerhalb der Jugendarbeit 

anzubieten, indem z.B. die Angebote ein klein wenig anpasst werden, damit die 

Betroffenen besser darin zurechtkommen. ABER: Als ehrenamtliche oder hauptberufliche 

Mitarbeitende sind wir keine psychologischen Fachkräfte. Beratung, Begleitung und 

Therapie muss immer an einem anderen Ort stattfinden! 

 

 

WICHTIG 
Wenn Kinder und Jugendliche unter psychischen Problemen oder Erkrankungen leiden, ist 

es wichtig, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen! Bitte sucht euch Hilfe und 

Unterstützung und leitet Betroffene an die richtigen Stellen weiter! 

In dringenden Notfällen, bei akuter Eigen- oder Fremdgefährdung (z.B. Suizidalität, 

Aggression), wendet euch bitte direkt an die Rettungsleitstelle 112 oder die zuständige 

Kinder- und Jugendpsychiatrie.  

 



 

 

 

 

7 

 

 
 
 
Mögliche Hilfsangebote 
Die Arbeit mit Kindern und Jugendlichen kann herausfordernd sein. Kommen noch 

Krankheiten und Belastungen hinzu, müssen wir als Mitarbeitende und Ehrenamtliche 

aufpassen, uns nicht zu überfordern, um den Kindern und Jugendlichen auch weiterhin 

gerecht werden zu können. Denn nur professionelle und fachliche Hilfe ist auch wirklich 

hilfreich! Um die Suche nach guten Hilfsangeboten zu erleichtern, finden sich im 

Folgenden einige Links zu Beratungsstellen oder zu interessanten Projekten und 

Publikationen. 

 

• Übersicht zu Krisenhilfestellen in Baden-Württemberg für eine Weitervermittlung: 

Projekt HilfT 

• Nummer gegen Kummer – Beratung für Kinder und Jugendliche: Kinder- und 

Jugendtelefon: 116111 oder 0800 111 0 333  

• Telefonseelsorge – Unterstützung in schwierigen Lebenslagen: 0800 1110111 /  

0800 1110222 oder 116 123 

• Online-Beratung für Kinder und Jugendliche der Caritas 

• Bundeskonferenz für Erziehungsberatung - Jugendberatung 

• Informationen und Hilfe zum Thema Mobbing/Cybermobbing: Weisser Ring 

https://projekt-hilft.de/ort/baden-wuerttemberg
https://www.nummergegenkummer.de/kinder-und-jugendberatung/
https://www.telefonseelsorge.de/
https://www.caritas.de/hilfeundberatung/onlineberatung/kinder-jugendliche/start
https://www.bke-beratung.de/jugendberatung/willkommen
https://weisser-ring.de/mobbing


 

 
 

 

 
 

 

Mentale gesundheit 
 

Nutzt das Quiz als Einstieg in das Thema – zum Beispiel in eurer Gruppenstunde oder als 
interaktives Quiz in der Story auf Instagram. Viel Spaß beim Raten und Lernen! 
 

FRAGE 1 
Was hat Nachhaltigkeit mit mentaler Gesundheit zu tun? (offene Frage) 
 
 

 

FRAGE 2 
Was kann ich tun, wenn es mir nicht gut geht und ich mich z.B. energielos oder traurig 

fühle? 
 
 

 
 

FRAGE 3 
 Wie viel Zeit in der Natur pro Woche hilft uns, um positive Effekte auf unsere mentale 
Gesundheit? 

 
 

 
 

FRAGE 4 
 Was ist „Plogging“? (mehr dazu im zweiten Challenge Paket) 

 
 

 
 

 

mit jemandem reden 

gar nichts ausruhen oder einen Spaziergang machen 

einem Hobby nachgehen, das mich 
glücklich macht 
 

120 Minuten 

10 Minuten 60 Minuten 

500 Minuten 

ein Online-Spiel 

weiß nicht etwas Ähnliches wie ein Blog 
 eine Sportart in der Natur, bei der 

Müll gesammelt wird 

LÖSUNG 
Frage 1: Wir brauchen für unsere körperliche und mentale Gesundheit eine gesunde Natur und Umwelt – 

das ist langfristig nur möglich, wenn wir unsere Lebensweise nachhaltig (um-)gestalten. 

Frage 2: B, C und D / Frage 3: C / Frage 4: D 
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