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Einfluss von Covid-19 auf die junge Generation
„A sacrificed generation“: 

psychological scars of Covid on young may have lasting impact
The Guardian Weekly, Juni 2021

64% der „Gen Z“ sind Risikogruppe für 

Depressionen (vorher 15%)

Frauen zwischen 18 und 24 fühlen sich 

psychisch am schlechtesten

https://www.theguardian.com/world/series/this-is-europe
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Repräsentative Umfragen in Deutschland zum Erleben des Klimawandels

Studie (N) Relevante Befunde

Forsa-Studie (n = 800) 84% der Kinder und Jugendlichen im Alter von 10 bis 14 Jahren

Bundesministerium für machen sich Sorgen um die Entwicklung des Weltklimas.

Umwelt, Naturschutz und 

nukleare Sicherheit 2009)

R + V (n> 2.000) 41% der Befragten gab an, Angst davor zu haben, „dass der Klimawan-

(R+V 2020) del dramatische Folgen für die Menschheit hat".

Shell-Studie (n = 2.572) 65% der deutschen Jugendlichen im Alter von 12 bis 25 Jahren haben

(Shell Jugendstudie 2019) Angst vor dem Klimawandel.

Sinus (n = 1.102) Zwei Drittel der 14 bis 24-Jährigen sagten, dass ihnen „der Klimawan-

(Sinus-Institut 2019) del große Angst macht".

SOS-Studie (n = 400) 85% der Kinder und Jugendlichen haben Angst, dass wir die Erde

(SOS Kinderdorf 2020) zerstoren.

WHO-Studie (n = 1,2 Mio.) Zwei Drittel der interviewten Menschen sehen die Klimakrise als

Flynn et al. 2021) globalen Notfall an

.

Bis zu 85% der Kinder und Jugendlichen haben Angst, dass wir die 

Erde zerstören!

Zwischen 40 und 80% aller Kinder und jungen Erwachsenen leiden 

unter Klimaangst und sind unzufrieden mit den Antworten ihrer 

Regierung auf den Klimawandel! 
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Mind-Body-Medizin

Mind Body 
Medizin

Achtsamkeit

Bewegung

Ernährung

Soziale 
Gemeinschaft

Die Mind-Body-Medizin 

versteht sich als eine 

achtsamkeitsbasierte 

Lebensstilveränderung und 

beinhaltet neben den  

Therapien, Meditation, 

Yoga, regelmäßige

Bewegung eine psychisch 

stabilisierende gesunde 

Ernährung und soziale 

Gemeinschaft. 

„Stark in stürmischen Zeiten“
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Achtsamkeitsbasierte Verfahren

S.W Lazar et al. Neuroreport 2000; 11; 1581-85

Mindfulness-based stress reduction (MBSR)

Achtsamkeitsmeditation
8 x 2 Stunden Programm praktiziert an über 

500 amerikanischen Krankenhäusern

Prof. Jon Kabat-Zinn

University Massachusetts

• Mindfulness-based Stress Reduction (MBSR)

• Mindfulness-based Cognitive Therapy (MBCT)

• Tai Chi, 

• Qigong

• Yoga 

MBSR-Trainer gibt es mittlerweile in allen größeren Städten Deutschlands.
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Achtsamkeitsbasierte Verfahren

Ziele:
• Achtsamkeit

• Stresstolerenz

• Emotionsregulation
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Achtsamer Konsum 

Aktive Mobilität

Pflanzenbasierte Ernährung

Reiseverhalten überdenken 

Gemeinschaft suchen,
die deine Werte teilt

selbst aktiv werden

Umweltachtsamkeit
Was kann ich selbst tun?

Was wird

gebraucht?

Was macht 

dir Spaß?

Was kannst 

du gut?

How to find joy in climate action: Ayana Elizabeth Johnson
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Association Between Physical Activity and Risk of Depression: A 

Systematic Review and Meta-analysis.

Pearce et al., JAMA Psychiatry. 2022

Zusammenhang zwischen der körperlichen Aktivität und der 

Inzidenz für das Auftreten einer Depression 

Körperliche Aktivität führt zu einer deutlichen Reduktion des 

Auftretens von Depressionen, bereits bei geringem Einsatz.

MET pro Stunde:

Schwimmen         8 

Joggen     7 

Walken     4

Radfahren            4 

Spazierengehen  3  
Die Empfehlungen liegen zwischen 3x wöchentlich 60 Minuten 

Joggen/Schwimmen oder täglich 60 Minuten Rad fahren oder 

Spazierengehen.  

(metabolic equivalent task) 
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9.367

Ernährung & Psyche 

Depression, Is It Treatable in Adults 

Utilising Dietary Interventions? A 

Systematic Review of Randomised   

Controlled Trials
O´Neill et al., Nutrients 2022

Mediterrane Vollwert Ernährung mit wenig verarbeiteten  

Nahrungsmitteln hat einen nachweislich antidepressiven Effekt.  

Healthy dietary indices and risk 

of depressive outcomes: a 

systematic review and meta-

analysis of observational studies
Lassale et al., Mol Psychiatry (2021)

Das relative Risiko an einer Depression zu erkranken bei strengem 

vs. nicht strengem Einhalten der mediterranen Ernährungsweise 

ist um 67% geringer.
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Mediterrane Ernährung

• weitgehend pflanzenbasierte Kost mit vielen 

Ballaststoffen 

• Vitamine und sekundäre Pflanzeninhaltsstoffe 

• Nüsse und reichhaltiges Olivenöl

• Omega-3-Fettsäuren (Algenöl oder Leinsamen)

• wenig Fleisch (Entzündungsbereitschaft des 

Organismus wird gefördert)

• biologisch erzeugte Produkte (keine Giftstoffe aus 

Pestiziden) 

• Verzichtet werden sollte auch weitgehend auf 

Fertignahrung mit ungesunden Transfettsäuren und 

Zusatzstoffen. 
Die mediterrane Ernährungsweise ist eine Variante der 

„Planetary Health Diet“
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Gut Microbiota and Neuroplasticity Murciano-Brea et al. Cells 2021 

Warum hat unsere Ernährung Einfluss auf die Psyche?

Gut Microbiota and Neuroplasticity 

Murciano- Brea et al. Cells 2021 

• Interaktion zwischen Mikrobiom, Vagus Nerv und Gehirn

• Probiotika und Ballaststoffe

• Omega-3-Fettsäuren

• Sekundäre Pflanzeninhaltsstoffe

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Murciano-Brea+J&cauthor_id=34440854
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Zusammenfassung

Die Integration von Achtsamkeit, 

Umweltachtsamkeit, regelmäßiger Bewegung, 

einer pflanzenbasierten Ernährung und einer 

Gemeinschaft, die die eigenen Werte teilt

sind die beste Ressourcen in stürmischen Zeiten! 


