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Lexikon RDJ: Mental Health einfach erklart

In diesem Lexikon findest du
verschiedene Begriffe und
Definitionen rund um Themen,
die Jugendliche betreffen
konnen. Vielleicht erkennst
du dich bei dem einen oder
anderen Punkt wieder, das ist
vollig okay.

Wenn dich etwas davon betrifft
oder beschaftigt, findest duauf
der letzten Seite passende An-
laufstellen, bei denen du Un-
terstutzung bekommen kannst.

Die folgenden
wurden gemeinsam von Psy-
cholog:innen und dem RDJ
erarbeitet. Trotzdem Uber-
nimmt der RDJ keine Garantie
fir die Definitionen.

Erklarungen

Sie sollen dir helfen,
bestimmte Themen besser zu
verstehen und einzuordnen.

Sie sind aber keine Diagnosen!
Fir eine offizielle Diagnose
ist immer ein Arzt oder eine

Psychologin bzw. ein Psycho-
loge zustandig.
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//ADHS:

ADHS  (Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitatssto-
rung) ist eine anerkannte psychische Verhaltens-
stérung, die sich durch Konzentrationsschwierigkei-
ten, Impulsivitdt und oft auch durch Hyperaktivitat
auszeichnet. Die Diagnose sollte von Fachleuten
gestellt werden, da die Symptome in sozialen Me-
dien oft verallgemeinert werden und nicht jeder Un-
konzentriertheit oder Uberschwang gleich auf ADHS
hindeutet. Die Storung tritt bei allen Geschlechtern
auf.

//Anxiety (Angststdrung):
JAnxiety” kann das normale menschliche
Gefiuhl der Nervositat oder Besorgnis beschreiben.
Eine ,Anxiety Disorder” (Angststorung) liegt hin-
gegen vor, wenn Angste libermaBig stark, anhaltend
und belastend sind und den Alltag einschranken.

//Binge-Eating:

Eine Storung, bei der Betroffene unter regelmaBi-
gen, unkontrollierbaren Essanfillen leiden, ohne
anschlieBende GegenmalBnahmen.

//Bipolar:

Eine bipolare Stérung ist das Auftreten von ,,Hochs”
und ,Tiefs” in einem krankhaften Ausmaf3. Nach
einer manischen Phase folgt eine (meist langer
andauernde) Phase der Depression. Es ist eine St6-
rung der Emotionen. Bipolar bedeutet ,,Zwei Pole”.

//Burnout:

Burnout beschreibt einen Zustand totaler kérperli-
cher, emotionaler und geistiger Erschépfung, der
mit einer deutlich verminderten Leistungsféhigkeit
einhergeht.

//Daddy Issues:

.Daddy  Issues” (oder  Vaterkomplex) ist
ein  umgangssprachlicher und  kein  medi-
zinischer Begriff. Er wird oft abwertend

verwendet, um ein schwieriges Verhéltnis zum Vater
und dessen Auswirkungen auf das spatere Bezie-
hungsverhalten zu beschreiben, wie etwa die Pra-
ferenz fur altere Partner. Auch Manner kénnen von
solchen Dynamiken betroffen sein, insbesondere
wenn die emotionale Zuwendung des Vaters fehlte.



//Depression >< Deprimiert:
.Deprimiert sein” beschreibt eine voriibergehende
niedergeschlagene Stimmung und ist ein norma-
les menschliches Gefiihl. Eine Depression hingegen
ist eine langanhaltende und behandlungsbediirfti-
ge Stérung des Geflhlserlebens, die in jedem Alter
auftreten kann und das gesamte Leben beeintrach-
tigen kann. Es gibt verschiedene Schweregrade der
Depression.

//Essstérungen:

Eine Erkrankung, bei der eine krankhafte Angst vor
Gewichtszunahme und ein zwanghafter Wunsch,
diinn zu sein, im Vordergrund stehen. Sie kann bis
zum Tode fUhren.

Eine Essstoérung, die durch wiederkehrende Essan-
félle und anschlieBendes, gegensteuerndes Verhal-
ten (wie Erbrechen) gekennzeichnet ist.

Eine Stérung, bei der Betroffene unter regelmaBi-
gen, unkontrollierbaren Essanféllen leiden, ohne an-
schlieBende GegenmalBnahmen.

//FOMO (Fear of Missing Out):
FOMO ist keine offiziell anerkannte psychische
Erkrankung, sondern wird als ein durch soziale Me-
dien verstarktes Phanomen betrachtet. Es beschreibt
die Angst, etwas zu verpassen oder sich fir die fal-
sche Aktivitat entschieden zu haben. Dies kann zu
zwanghaften Verhaltensmustern fihren, um stéan-
dig am sozialen Leben teilzuhaben.

//Impulsive Gedanken bspw.
Kaufsucht:

Impulsive Gedanken kénnen zu unkontrollierbaren
Handlungen fiihren. Ein Beispiel ist die Kaufsucht,
bei der Betroffene unter einem unkontrollierbaren
Drang stehen, Dinge zu kaufen.
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//Intrusive Gedanken:

Intrusive Gedanken sind plétzlich und ungewollt
auftauchende, aufdringliche Gedanken, die oft
beunruhigend oder erschreckend sind. Meis-
tens handeln sie von Dingen, die die betroffe-
ne Person selbst moralisch absolut falsch findet
(z. B. aggressiver oder sozial inakzeptabler Natur).

//Manie:

Ein Zustand von extrem aufgehellter, meist eu-
phorischer Stimmung mit eingeschréanktem Reali-
tatsbezug ohne ,Stabilitdt” und Vernunft. In diesen
Phasen ist der Betroffene meist nicht krankheits-
einsichtig und es kann zu Kaufrduschen, uniber-
legten Handlungen, rlcksichtslosen Verhalten,
Regelbriichen und kaum Schlaf kommen.

/ /Mobbing:

Mobbing beschreibt absichtliche, gezielte und
wiederholte verbale, psychische oder korperliche
Angriffe (feindseliges Verhalten) auf eine Person
oder eine Gruppe. Das Ziel ist dabei, diese Person
psychisch zu verletzen, sie auszugrenzen oder aus
einer Gemeinschaft zu verdrangen. Dies kann in der
Schule, bei der Arbeit oder im Internet geschehen.
Fur die Betroffenen ist dies eine extreme Belastung,
die sich in Stressreaktionen, Depressionen, Angst,
Trauma, Schlafstérungen, korperliche Beschwerden
bis hin zur Suizidalitat dufBern kann.

//Panikattacken:

Eine Panikattacke ist ein plotzlicher, intensiver
Angstanfall, bei dem der Koérper so reagiert, als
bestlinde akute Gefahr. Die Symptome kénnen sehr
unterschiedlich sein und sind oft von auBen nicht
sichtbar. Dazu zahlen unter anderem Herzrasen,
Engegeflhl in der Brust, Atemnot, Hitzewallungen
oder Kalteschauer sowie das Gefiihl, die Kontrolle zu
verlieren. Panikattacken kénnen auch bei Menschen
ohne diagnostizierte Angststorung auftreten.

//Paranoia:

Paranoia beschreibt eine psychische Stérung mit
tibermaBigens Misstrauen gegeniiber der Umwelt
und anderen Menschen. Durch die verzerrte Wahr-
nehmung unterstellen Betroffene zum Beispiel ihren
Mitmenschen ohne hinreichenden Grund, schlechte
Absichten zu haben.



//Persénlichkeitsstérungen:

Sie ist eine emotional instabile Persénlichkeitssto-
rung, beiderBetroffeneunterstarken,unkontrollierten
Stimmungsschwankungen, impulsivem Verhalten
und instabilen zwischenmenschlichen Beziehun-
gen leiden. Die Betroffenen fliihlen oft eine innere
Leere und kénnen selbstverletzendes Verhalten oder
Selbstmordgedanken an den Tag legen.

Sie zeigt sich durch eine Stérung des Selbstwert-
gefiihls. Der Narzisst versucht das geringe Selbst-
wertgefihl durch  zum Beispiel GroBenwahn,
Ubermé&Biges Bedirfnis nach Bewunderung und
Selbstliberschatzung zu kompensieren und verhalt
sich oft emotional distanziert und empathielos.
Dabei kann es passieren, dass er andere Menschen
versucht abzuwerten und ist sehr verletzlich gegen-
Uber Kritik. Da die meisten Narzissten Uberzeugt
sind, etwas Besonderes zu sein, suchen sie nur selten
therapeutischen Rat.

//Psychose:

Eine Psychose ist eine psychische Stérung, bei der
die Betroffenen den Bezug zur Realitét verlieren.
Das Erleben des eigenen Ichs und der Umwelt ist
verandert und entspricht nicht mehr der Realitat.
Typische Symptome sind Wahnvorstellungen und
Halluzinationen. Psychose ist ein Oberbegriff fir
verschiedene psychische Erkrankungen mit diesen
Merkmalen.
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//Schizophrenie:

Schizophrenie ist eine psychotische Stérung, die das
Denken und die Gefiihlswelt der Betroffenen er-
heblich beeintrachtigt. Entgegen dem verbreiteten
Vorurteil der ,gespaltenen Personlichkeit” dulert sie
sich vor allem in Stérungen des Denkens (z.B. ab-
reiBende zerfahrene Gedanken, drangende Gedan-
ken, gesperrte Gedanken), Stérungen des eigenen
Ich-Erlebens (Auflésung der Grenzen zwischen der
Umwelt und des Ichs), Trugwahrnehmungen (z.B.
Stimmen horen) und Wahnvorstellungen (z.B. ver-
folgt werden, alles auf sich beziehen, Wahnideen..).
Die Erkrankung kann sehr unterschiedlich verlaufen
und geht mit Affektstérungen einher, wie z.B. dem
gleichzeitigen Erleben gegensatzlicher Emotionen,
Gefiihlsarmut oder emotionalen Reaktionen, die
nicht zur Situation passen.

//Selbstverletzungen:
Selbstverletzendes  Verhalten  beschreibt  die
bewusste Verletzung des eigenen Korpers (z. B.
durch Schneiden oder Brennen), oft als Bewalti-
gungsmechanismus fur Gberwéltigende emotionale
Schmerzen.

//Suizidale Gedanken:

Suizidale Gedanken umfassen alle Gedanken, Pla-
ne oder Handlungen, die auf die Absicht abzielen,
sich das Leben zu nehmen. Sie sind ein ernstzu-
nehmendes Warnzeichen und erfordern umgehende

professionelle Hilfe. Die Notrufnummer hierfiir ist
die 112.

//Toxisches Verhalten:

Der Begriff ,toxisch” bedeutet in der wissenschaft-
lichen Literatur,giftig” und ist eher auf Substanzen
bezogen. In der Psychologie wird stattdessen eher
von ,dysfunktionalem Verhalten” gesprochen.
Damit ist ein Verhalten gemeint, das nicht zielfor-
dernd ist und Beziehungen (ob privat, freundschaft-
lich oder beruflich) erheblich belastet. Dysfunktiona-
les Verhalten kann sich durch Ligen, Kontrolle und
Manipulation auB3ern.



l E Teil eines achtsamen
Miteinanders

//Trauma (Posttraumatische
Belastungsstorung):

Ein Trauma ist eine schwere seelische Verletzung,
die durch ein extrem belastendes Erlebnis wie eine
Naturkatastrophe, einen schweren Unfall, Krieg oder
Gewaltausgeldstwird, kannaberauch durchreinemo-
tionale Gewalt entstehen. Nicht jedes belastende
Ereignis flhrt automatisch zu einem Trauma. Bei
einem Trauma entsteht eine Stérung, da das Erleb-
nis nicht ausreichend bewaltigt werden kann. Eine
Posttraumatische Belastungsstorung ist eine mogli-
che langerfristige Reaktion auf ein solches Erlebnis.
Sie kann sich zum Beispiel durch wiederkehrende
Alptraume, Angste, Depressionen, Schlafstérungen
und Reizbarkeit zeigen.

//Trigger:

Der Begriff ,Trigger” (Ausléser) wird in der
Psychologie ernsthafter und seltener verwen-
det als in der Alltagssprache. Psychologisch
bezeichnet er einen Reiz, der intensive, oft ne-
gative Reaktionen ausl6st, insbesondere im Zu-
sammenhang mit Traumata. Ein Trigger kann
Erinnerungen an traumatische Erlebnisse wachrufen.

//Zwangsstorungen:

Bei einer Zwangsstorung haben Betroffene wieder-
kehrende, quélende Gedanken (Zwangsideen) und/
oder verspliren einen starken Drang, bestimmte
Handlungen (Zwangshandlungen) immer wieder
auszufiihren. Dieser innere Druck ist sehr stark und

kann nur schwer kontrolliert werden.
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