Mental Health

Viele funktionieren -
aber spuren sich nicht mehr*

Coach Michael Rosenberg erklirt, warum psychlsche Erschopfung heute fruher beginnt -

und was Studierende, Lehrlinge und Beruf:

Herr Rosenberg, was machen Sie beruflich?

Michael Rosenberg: Ich begleite Menschen in he-
rausfordernden Lebens- und Arbeitssituationen. Als
Coach und Lebens- und Sozialberater arbeite ich in
der Mannerberatung sowie in einem grof3en Unterneh-
men, wo Mitarbeitende anonym und kostenlos Unter-
stiitzung bekommen - unabhéngig von Position oder
Einkommen.

Was bedeutet Mental Health fiir Sie?

Rosenberg: Fiir mich ist Mental Health ein ganzheitli-
ches Thema. Es umfasst Psyche, Korper, Beziehungen,
Arbeit und das soziale Umfeld. Ich arbeite systemisch
und schaue immer auf den ganzen Menschen.

Hat sich die psychische Belastung in

den letzten Jahren verdndert?

Rosenberg: Absolut. Der gesellschaftliche Druck ist
gestiegen: standige Erreichbarkeit, Vergleiche iber
Social Media. Keine Minute mit sich, blof3 keine Lan-
geweile. Technische Moglichkeiten haben unser Leben
nicht entschleunigt, sondern beschleunigt. Dazu kommt
die wirtschaftliche Unsicherheit, Krieg, Klimakrise und
das Gefiihl, immer funktionieren zu mussen. Viele Men-
schen stehen permanent unter Strom - ohne echte Ver-
bindung zu sich selbst. Sie ,spiiren” sich nicht mehr.

Warum fiihlen sich junge Menschen in Aus-

bildung oder Studium besonders belastet?

Rosenberg: Weil sie in einer Welt voller Méglichkeiten,
Erwartungen und Krisen aufwachsen. Sie sollen erfolg-
reich, fit, ausgeglichen, kreativ und flexibel sein - und
vergleichen sich dabei standig mit idealisierten Bildern
aus Social Media. Viele erleben Orientierungslosigkeit,
gleichzeitig fehlt Raum zum Ausprobieren, Scheitern
und zur Entwicklung einer eigenen Identitat.

Was beobachten Sie bei jungen Menschen,

die Hilfe suchen, besonders hdufig?

Rosenberg: Starken Leistungsdruck, permanentes Ver-
gleichen und die Angst, nicht zu gentigen. Die Vielzahl
an Moglichkeiten tuberfordert viele. Viele zweifeln an
sich selbst. Sie haben das Gefiihl, nicht schnell genug,
nicht gut genug oder nicht belastbar genug zu sein.
Dieser innere Druck ist oft grofier als der tatséchliche
aufdere Leistungsanspruch.
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Was kann diesen jungen Menschen helfen?
Rosenberg: Sich Zeit zu nehmen fiir die Frage: Wer bin
ich eigentlich? Was brauche ich wirklich, was will ich?
Die eigenen Werte, Talente und Bedirfnisse zu hinter-
fragen. Mentale Stabilitat entsteht, wenn junge Men-
schen ihre Individualitat schatzen lernen und nicht ver-
suchen, fremde Ideale zu erfiillen.

Mit welchen Themen kommen

Menschen aus der Arbeitswelt zu Ihnen?

Rosenberg: Burn-out ist ein hiufiges Thema, meist
begleitet von Schlafproblemen, innerer Unruhe oder
Suchtverhalten - das sind die ersten Warnzeichen. Al-
kohol, Drogen oder Medikamente helfen oft, im Alltag zu
funktionieren. Im Arbeitskontext geht es immer wieder
auch um Mobbing oder Machtmissbrauch. Viele Men-
schen funktionieren lange, bevor sie sich Unterstiitzung
holen - oft zu lange. Und zwar, weil psychische Belas-
tung noch immer mit Scham verbunden ist. Viele glau-
ben, sie missten alles alleine bewaltigen. Wir haben
Fitness-Coaches, Erndhrungs-Coaches, aber sich fiir
sein psychisches Wohlbefinden Unterstiitzung zu ho-
len, ist noch ein Tabuthema.

Was miisste passieren, um das zu dndern?
Rosenberg: Wir brauchen Psychoedukation von klein
auf - in den Kindergérten, in den Schulen. Junge Men-
schen brauchen frith Rdume, um Uber Gefiihle, Kon-
flikte und Krisen zu sprechen. In vielen Elternh&usern
kommt das zu kurz. Statt personlichen Gesprachen oder
gemeinsamen Unternehmungen werden Kinder leider
oft vor dem Smartphone oder Tablet geparkt. Konkre-
te Abhilfe kdnnte etwa ein Schulfach fiirs Leben schaf-
fen - mit Fokus auf Selbstwahrnehmung, Beziehungs-
kompetenz und Resilienz. Das wére ein grofier Schritt.
Wir miissen jungen Menschen beibringen, mit Krisen,
Konflikten und Emotionen umzugehen. Viele meiner
Kolleg:innen setzen sich fiir frithere Interventionen und
Pravention ein.

Was kann jede:r fiir die eigene

mentale Gesundheit tun?

Rosenberg: Wichtig ist: nicht alles alleine tragen, sich
mit anderen austauschen. Das miissen nicht unbedingt
Professionisten sein, das kann die Freundin sein, der
Opa, der Partner. Reden hilft.

Ist,,Mach mal Pause* ein hilfreicher Rat?
Rosenberg: Grundsatzlich ja - aber Pausen zu ma-
chen muss gelernt werden. Das bedeutet: Grenzen set-

zen, Nein sagen, Handy weglegen und bewusst Zeit fir
sich schaffen. Es geht darum, sich selbst wieder wichti-
ger zu nehmen als Erwartungen von aufien - oder das
Auflen generell. Wichtig sind kleine Rituale im Alltag,
die guttun: Bewegung, Natur, Kreativitat oder einfach
mal: Stille. Statt die U-Bahn zu nehmen und den Ins-
ta-Feed zu checken, mal durch den Park spazieren, be-
wusst atmen, wahrnehmen, runterkommen. Statt das
neue Tech-Tool oder den néchsten Urlaub zu recherchie-
ren, mache dir eine Tasse Tee und génne dir Zeit nur mit
dir und deinen Gedanken.

Ein letzter Satz fur junge Menschen auf

ihrem Bildungs- oder Berufsweg?

Rosenberg: Entdecke dich selbst! Folge deinem Herzen,
keinen Schablonen. Hab keine Angst vor dem Schei-
tern und finde heraus, was dich erfiillt. Und: probiere
dich aus!

»Mentale Stabili-
tdt entsteht, wenn
junge Menschen
ihre Individualitdt
schdtzen lernen und
nicht versuchen,
fremde Ideale zu
erfiillen

Michael Rosenberg
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Mental Health: ,Viele funktionieren - aber spiiren sich nicht mehr"

A) Vor dem Lesen

a)

Beschreiben Sie mindestens zwei Situationen
aus lhrem Alltag, in denen Sie schon einmal
Leistungsdruck und/oder Stress wahrge-
nommen haben (z. B. Schule, Social Media
Usw.).

Erldutern Sie mogliche Auswirkungen von
dauerhaftem Leistungsdruck auf das persén-
liche Wohlbefinden und die psychische Gesund-
heit.

Analysieren Sie Ihre persénlichen ,,Coping-
Strategien” zum Umgang mit vermehrtem
Stressim Alltag bzw. in der Schule. Was hilft
Ihnen, Ihr mentales Wohlbefinden zu steigern?

B) Textbearbeitung

a)
b)

d)

Lesen Sie das Interview aufmerksam durch.

Geben Sie zentrale Aussagen von Michael
Rosenberg zur mentalen Belastung junger
Menschen wieder.

Beschreiben Sie Faktoren, die laut Artikel zu
psychischer Belastung bei jungen Menschen in
Schule, Ausbildung oder Studium beitragen.

Analysieren Sie den Zusammenhang von Social
Media, Leistungsdruck und gesellschaftlichen
Erwartungen fiir das Selbstbild Jugendlicher.

Erlautern Sie Warnzeichen psychischer Uber-
lastung im Arbeitsleben und deren mégliche
Ursachen.

Beurteilen Sie den Vorschlag, psychoedukative
Inhalte starker im schulischen Kontext zu veran-
kern.

aufgelesen

C) Textproduktion

Situation: Im Rahmen eines Projekts zum Thema
.Mentale Gesundheit” fassen Sie den Artikel
.Mental Health: Viele funktionieren - aber
splren sich nicht mehr" zusammen. Verfassen
Sie eine Zusammenfassung und bearbeiten Sie
dabei folgende Arbeitsauftrage.

e (Geben Sie die zentralen Inhalte des Inter-
views strukturiert wieder.

* Beschreiben Sie wichtige Ursachen psychi-
scher Belastung bei jungen Menschen.

e Nennen Sieim Artikel dargestellte
MafBnahmen und Empfehlungen zur Férde-
rung von mentaler Gesundheit.

Schreiben Sie zwischen 270 und 330 Worter.
Markieren Sie Absatze mittels Leerzeilen.

D) Weiterfiihrende Aufgaben

a)

Vergleichen Sie die im Artikel beschriebenen
Belastungen junger Menschen mit Erfahrungen
aus lhrem eigenen Umfeld.

Entwerfen Sie mindestens drei Maflnahmen,
mit denen Schulen die mentale Gesundheit
von Jugendlichen Ihrer Meinung nach starken
kénnen.

Diskutieren Sie Ihre Vorschlage im Plenum.
Bewerten Sie anschlieBend deren Umsetzbar-
keit.



