
Traurigkeit, Niedergeschlagenheit, Lustlosigkeit und sozialer 
Rückzug sind Kennzeichen einer Depression. Auch bei Kindern 
und Jugendlichen sind solche Symptome weit verbreitet. Der 

Ratgeber beschreibt, wie sich Depressionen im Kindes- und Jugendal-
ter äußern und woran man sie erkennen kann. Zudem geht er darauf 
ein, warum und wie Kinder und Jugendliche depressiv werden und wo 
Betroffene und ihre Angehörigen die richtige Hilfe finden können. 

Der Ratgeber zeigt verschiedene Behandlungsmöglichkeiten auf und 
gibt konkrete Ratschläge, was Kinder und Jugendliche selbst gegen 
ihre depressiven Verstimmungen unternehmen können. Er liefert au-
ßerdem Anregungen dazu, wie Eltern und Lehrer die Kinder und Ju-
gendlichen bei der Bewältigung ihrer Depressionen unterstützen kön-
nen.
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Zielsetzung des Ratgebers

„Ich fühle mich so unendlich traurig und leer. Ich kann mich zu kaum noch 
etwas aufraffen, nichts macht mir noch richtig Spaß und alles ist so an-
strengend geworden. Fast jeden Tag denke ich: Wozu das alles noch?“ 
Das sind die Worte einer 14-jährigen Jugendlichen, der es heute zum 
Glück viel besser geht.

Depressionen sind nicht nur unter Erwachsenen weit verbreitet. Auch Kin-
der und Jugendliche können unter tiefgreifender und anhaltender Traurig-
keit, Niedergeschlagenheit und Freudlosigkeit leiden und dadurch in ihrem 
Alltag und ihrer Entwicklung beeinträchtigt sein.

Das Thema Depressionen wird in der Gesellschaft heutzutage offener an-
gesprochen und sensibler wahrgenommen als noch früher. Das ist gut, 
und hilft Eltern, aber auch Kindern und Jugendlichen selbst, sich eigene 
Schwierigkeiten einzugestehen, diese ernst zu nehmen und sich, falls not-
wendig, Hilfe zu holen. Allerdings fehlt es noch an vielen Stellen an Auf-
klärung und Information. Immer noch bekommen viele betroffene Kinder 
und Jugendliche erst spät die richtige Unterstützung.

In diesem Buch möchten wir Ihnen einen kurzen und verständlichen Über-
blick über das Thema Depressionen bei Kindern und Jugendlichen geben. 
Es soll vor allem Eltern und sonstigen Bezugspersonen, aber auch den 
Kindern und Jugendlichen selbst, wichtige Informationen über das Thema 
vermitteln. Wir möchten Ihnen zeigen, was Depressionen sind und wie sie 
sich äußern, wie sie entstehen und wie sie erkannt werden können und was 
die richtige und sinnvolle Hilfe und Unterstützung sein kann. 

Hamburg, Potsdam und Bremen,	 Gunter Groen, Wolfgang Ihle,
im August 2011	 Maria Elisabeth Ahle und 
	 Franz Petermann
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1	 Kennen Sie das?

Der achtjährige Leon wirkt oft traurig und in sich gekehrt. Seine Eltern ma-
chen sich darüber Sorgen, dass er nicht so oft lacht wie andere Kinder in sei-
nem Alter. Seit einigen Monaten zieht er sich immer häufiger in sein Zimmer 
zurück, scheint sich zu langweilen und an nichts mehr richtig Spaß zu haben. 
Selbst zum Fußballtraining müssen ihn seine Eltern überreden – und auch das 
gelingt immer seltener. Wenn er sich mit anderen Kindern trifft, steht er oft 
nur dabei, wenn die anderen fröhlich spielen. Außer seinem zwei Jahre jünge-
ren Bruder hat er eigentlich keine richtigen Freunde. Abends vor dem Ein-
schlafen und morgens vor der Schule klagt Leon immer häufiger über Bauch-
weh. Oft kommt er zu seinen Eltern ins Bett, wenn er abends nicht einschlafen 
kann. Auch die Lehrerin berichtet, dass er immer weniger Kontakt mit den 
Klassenkameraden hat, im Unterricht wenig sagt und manchmal richtig abwe-
send wirkt. Von seiner Mutter darauf angesprochen, kann Leon nicht sagen, 
was ihn bedrückt, aber ihm stehen Tränen in den Augen. 

Die 13-jährige Celina wirkt sehr vernünftig, nachdenklich und etwas älter, als 
sie ist. Sie zweifelt oft an ihrer Person, ist mit sich unzufrieden und kann sich 
manchmal gar nicht mehr leiden. Celinas Selbstbewusstsein ist in den letzten 
Monaten immer mehr geschrumpft, ihre Traurigkeit immer größer geworden. 
Sie fragt sich, warum die meisten Gleichaltrigen offener und netter sind als 
sie, mehr Freunde haben und attraktiver sind. Sie traut sich nur selten, das zu 
sagen, was sie möchte und für ihre Bedürfnisse und Ziele einzustehen. Im 
Umgang mit anderen hat sie Angst, etwas Falsches zu sagen und sich zu bla-
mieren. Freundinnen gegenüber ist sie immer nett, kann schlecht „Nein“ 
sagen und lässt sich auch manchmal ausnutzen. Auch ihren Eltern möchte sie 
nicht zur Last fallen und versucht ihnen ge-
genüber so zu tun, als sei alles gut. Ihre grö-
ßer werdenden Sorgen und Zweifel frisst sie 
in sich hinein. Abends kreisen ihre Gedan-
ken darum, was sie alles nicht an sich mag, 
was sie heute wieder falsch gemacht hat und 
was morgen wieder schief laufen wird. Ce-
linas Mutter fällt auf, dass Celina in letzter 
Zeit oft Kopfschmerzen und nur noch sehr 
wenig Appetit hat. In ihr Tagebuch schreibt 
Celina, dass sie immer weniger Kraft und 
Mut hat und nicht mehr weiß, wie es weiter-
gehen soll.
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Wenn die 16-jährige Jana von sich und ihrem Leben erzählt, wird schnell 
deutlich, wie niedergeschlagen und verzweifelt sie sich fühlt. In den letz-
ten Wochen ist Jana kaum noch in die Schule gegangen, immer häufiger 
kommt sie morgens nicht mehr aus dem Bett. Sie fühlt sich schlapp und 
müde und hat kaum noch Energie. Sie ist genervt davon und traurig darü-
ber, dass einige Mitschüler hinter ihrem Rücken reden und über sie lästern. 
Außerdem kommt sie im Unterricht nicht mehr richtig mit und kann sich 
nur noch schlecht konzentrieren. Sie fühlt sich einsam und allein gelassen 
und von keinem Menschen richtig verstanden. Verabredungen mit ihren 
Freundinnen sagt sie immer häufiger ab, viele Hobbys hat sie aufgegeben. 
Auch die Eltern können es Jana kaum noch recht machen, sie fühlt sich 
von ihnen schnell missverstanden und angegriffen, reagiert gereizt und 
wütend oder beginnt zu weinen. Schon einige Male hat sie sich mit einer 
Rasierklinge am Unterarm selber verletzt, weil sie sich in ihrer Not und 
Verzweiflung nicht besser zu helfen wusste. Jana macht sich viele Sorgen 
über sich und ihre Zukunft. Besonders abends grübelt sie und liegt oft 
lange wach. Sie berichtet von einer größer werdenden Leere und Hoff-
nungslosigkeit und Selbstmordgedanken. 

Traurige Kinder und Jugendliche fallen ihren Eltern und dem weiteren 
Umfeld oft nicht so schnell und leicht auf. Auch die betroffenen Kinder 
und Jugendlichen selbst gestehen sich ihre Schwierigkeiten lange nicht 
ein, schämen sich und versuchen ihre Probleme mit sich selbst auszuma-
chen. Oft führt ein Teufelskreis aus Belastungen im Alltag, Sorgen und 
Selbstzweifeln sowie Antriebslosigkeit und Rückzug zu einer größer 
werdenden Depressivität – einer Depressivität, aus der die Kinder und 
Jugendlichen alleine nicht mehr ohne weiteres herauskommen. Den de-
pressiven Kindern und Jugendlichen fehlt oft der Mut oder der Antrieb, 
sich mitzuteilen und sich um Unterstützung zu bemühen. Oft denken sie 
auch, dass ihnen sowieso keiner helfen kann. Besorgte Eltern fragen 
sich, was sie falsch gemacht haben und wie sie ihr Kind unterstützen 
können.

Es ist wichtig, dass eine depressive Entwicklung bei Kindern und Jugend-
lichen möglichst frühzeitig erkannt wird. Dies hilft den Betroffenen und 
ihren Familien angemessen mit den Problemen und Schwierigkeiten um-
zugehen, die richtige Unterstützung zu finden, eigene Stärken zu entde-
cken und neuen Mut zu schöpfen. 
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2	 Was sind Depressionen?

Depressionen gehören unter Erwachsenen zu den häufigsten seelischen 
Leiden beziehungsweise psychischen Störungen überhaupt. Man nimmt 
an, dass ungefähr 5 % aller Erwachsenen davon betroffen sind. Die Betrof-
fenen leiden oft lange und nachhaltig unter den depressiven Symptomen 
und ein normales Leben ist oft nur unter großen Anstrengungen oder pha-
senweise gar nicht mehr möglich.

Wie auch beim Alltagsgebrauch des Wortes „depressiv“ deutlich wird, 
geht es im Kern um eine gedrückte Stimmung und Traurigkeit. Traurig-
keit ist zunächst einmal ein normaler und bedeutender Bestandteil der 
menschlichen Gefühlswelt. Alle Menschen fühlen sich in einem gewissen 
Ausmaß manchmal bedrückt und niedergeschlagen, müde und schlapp, 
machen sich Sorgen und sind traurig. Traurigkeit ist eigentlich ein wichti-
ges und normales Gefühl, das uns zeigen kann, wenn uns etwas im Leben 
nicht gut tut und zu viel wird, wenn wir etwas vermissen oder einen Ver-
lust verarbeiten müssen, wenn wir Zeit für uns brauchen oder aber Hilfe 
und Unterstützung benötigen.

Depressionen gehen über dieses „normale“ Ausmaß an Traurigkeit deutlich 
hinaus. Depressionen sind psychische Störungen, die vor allem die Stim-
mung und Gefühlswelt eines Menschen, aber darüber hinaus auch weite 
Teile seines Denkens und Verhaltens nachhaltig und längerfristig betreffen. 
Eine Depression zeichnet sich durch eine tiefgehende und anhaltende Trau-
rigkeit und durch einen erheblichen Verlust an Energie, Antrieb und Le-
bensfreude aus. Die betroffenen Menschen leiden unter ihren Stimmungs-
problemen und kommen in ihrem Alltag nicht mehr gut zurecht. Sie ziehen 
sich von Freunden, Bekannten und aus dem Familienleben zurück. Sie sind 
im Beruf, in der Ausbildung oder in der Schule beeinträchtigt und weniger 
leistungsfähig. Sie sind mutlos, setzen sich zu sehr unter Druck und können 
sich nicht mehr so gut konzentrieren. Sie vernachlässigen Hobbys, Interes-
sen und Freizeitaktivitäten und unternehmen immer weniger. Häufig äußert 
sich die gedrückte Stimmung auch in körperlichen Anzeichen, wie zum Bei-
spiel in Kopf- und Bauchschmerzen, verändertem Appetit oder Schlafpro-
blemen. Traurigkeit und Verzweiflung können im Rahmen einer Depres-
sion so weit gehen, dass die Betroffenen lebensmüde werden und unter 
Selbstmordgedanken leiden.
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