»durch eigene Hand fallen.. Marie, 15

Nichts geht mehr. Alles lauft schief!
* Liebeskummer.

e Stress in der Schule.

o Zoff mit den Eltern.

* Dir wird Gewalt angetan.

* Trouble mit Drogen.

e Schwierigkeiten mit der Polizei.

e Auch psychische Krisen und
Erkrankungen wie z. B. Traumata,
Depressionen oder Psychosen
konnen zu Suizidgedanken
fihren.

Wenn Dir ein Mensch anvertraut,
dass er suizidgefahrdet ist:

X' Hore zu, aber versprich nicht,
dass Du sein Geheimnis fiir Dich behaltst.

X Sprich mit einem Menschen dariiber, dem
Du vertraust. Am besten mit Erwachsenen -
die kennen sich mit Hilfen oft besser aus.
Denn Du brauchst auch Unterstutzuneg.

X Mach dem Menschen keine zusatzlichen
Vorwiirfe, bemitleide und bedrange ihn nicht.

X Verkleinere seine Probleme nicht mit Spriichen
wie »Kopf hoch, das wird schon wieder!«.

X Versuche nicht, ihn umzustimmen. Dann spricht
er vielleicht nicht mehr mit Dir. Reden zu
konnen, kann lebensrettend sein!

X Gib der Person das Gefiihl, gebraucht zu werden:
»Du bist mir nicht egal!«. Viele suizidgefahrdete
Menschen denken, dass sie nichts wert sind.

X Versprich nur das, was Du tatsdchlich halten
kannst. Enttauscht zu werden, ist das letzte,
was Deine Freundin oder Dein Freund
jetzt braucht!

»Wie geht’'s?« — Eine Ausstellung von
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»Leere, Chaos, Chaos, Leere.
Kann nicht weinen.

Kann nicht lachen.

Nichts macht mehr Spaf.
Suizid: -8 Einsamkeit! Sterben, leben?
Das Wort kommt aus dem Leben geht nicht mehr,
Lateinischen. Es bedeutet denn das ist kein Leben. «

Probleme sind etwas sehr Subjektives.

Was die Einen als ein grofRes, uniiberwindliches Hindernis
empfinden, kann fiir Andere ein Klacks sein.

Menschen konnen in so ausweglose Situationen geraten
oder sich so schlecht fiihlen, dass sie sich vorstellen,

im Suizid die (Er-)Losung zu finden.

Das passiert gar nicht so selten, sondern alltaglich!

Gut zu wissen!

In Deutschland sterben durch Suizid

jedes Jahr 10.000 Menschen,
davonsind 600 Jugendliche.

Das sind mehr als durch Verkehrs-
unfdlle, Drogen und Aids zusammen.
Suizid ist die Zweithdufigste
Todesursache bei jungen Menschen
zwischen 15 und 24 Jahren.

Das hilft Dir

Wenn Du immer wieder an Suizid denkst,
dann solltest Du Dir dringend Hilfe suchen,
um aus dem schwarzen Loch heraus-
zukommen.

e Sprich mit Menschen, denen Du vertraust,
z.B. mit Familie und Freund*innen.

e Inder Schule: Lehrkrafte, Schulsozial-
arbeiter*innen, Schulpsycholog*innen.

 An Deinem Wohnort: Jugendberatungs-
stellen, psychosoziale Beratungsstellen,
Kinder- oder Hausdrzt*innen,
Fachdrzt*innen fiir Kinder- und Jugend-
psychiatrie, Kinder- und Jugendlichen-
psychotherapeut*inne

{inder- und Jugendtelefon: 116 111,
Telefonseelsorge: 0800 111 0 111.

Im Notfall: 112 oder
das nachste Krankenhaus

Die meisten Menschen, die am liebsten sterben
. wiirden, wollen nicht tot sein. Sie wollen leben.
Dochsiesind in groRer Not. Siewollen nicht so wei-
terleben, wie sie bisher gelebt haben. »lch wiinschte, ich
ware tot« heil}t: »So wie es jetzt ist, kann ich nicht mehr

leben. Ich mochte, dass sich in meinem Leben etwas
andert.«

VErRUCKT?
NA UND!
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»Voll depri drauf sein«

kommt gerade in der Pubertit vor,
hat mit den Hormonen zu tun und ist
normal. Das sind Stimmungstiefs,

Was uns traurig mach
as uns trau g mac t die sich mit der Zeit wieder geben.

Trennungen, Abschiede, Verluste, Bleibt die gedriickte Stimmung jedoch
Niederlagen. Sich allein und uber ldngere Zeit erhalten oder tritt sie in
unverstanden fiihlen. Zeiten auf, in denen bei Dir scheinbar alles

gut lauft, dann kann sich dahinter
eine Depression verbergen.

\

Wieso junge Menschen depressiv werden

Selten kommt eine Depression aus heiterem Himmel.
Ausloser sind fast immer belastende Lebensereignisse, wie z. B.

X Gewalt und Missbrauch durch Erwachsene oder Gleichaltrige,
X traumatische Erfahrungen durch Krieg, Flucht und Vertreibung,

X Trennung der Eltern,
X (psychische) Krankheit oder Tod eines Elternteils, Was ist eine DEPI'ESSIOI'I?

X Beschimpfungen, Ausgrenzung, Mobbing in der Schule und im Internet, Eine psychische Erkrankung, die

X ubermidRiger Medienkonsum, jeden Menschen treffen kann. Sie

¥ Liebeskummer, kommt haufig vor und beeinflusst
unsere Stimmung. Betroffene
Personen sind oft sehr traurig, fiihlen
sich leer, miide und antriebslos.

Sie leiden unter ihrer schlechten

G ut ZU Wissen ! X wenn eine Veranlagung da ist, also in der Familie schon jemand
an Depressionen erkrankt ist.

Etwa 14 % aller Jugend-
lichen sind von Depressionen . _ _ ) AR
betroffen. Madchen sfter als Wann es an der Zeit ist, sich Hilfe zu holen Stimmung und Traurigkeit. Die ist

| | ST viel starker als eine normale Traurig-
lungen! unbegleitete minderjahrige keit: Sie zieht runter, raubt Energie,
Geflichtete besonders haufig.

j _ Hoffnung und Lebenslust. Das fiihrt
Im Jugendalter geht die Depression oft X Du schlafst schlecht oder viel mehr als sonst. nicht selten zu Suizidgedanken.
mit anderen psychischen Problemen

einher: mit Angst- und Essstérungen, X Deine Stimmung schwankt, und es fillt Dir schwer, Dich zu entscheiden. gefahrlich!

X Du fiihlst Dich seit einigen Wochen traurig, leer, erschopft.
X Du kannst Dich kaum noch konzentrieren. Deshalb ist die Depression so

Suchterkrankungen oder sozialen X Du hast Kopfschmerzen, Bauchweh und keinen Appetit.
Verhaltensstdrungen. X Du verletzt Dich absichtlich selbst.

X Du denkst ofter an den Tod und dass Dein Leben gerade
keinen Sinn mehr hat.

Das hilft Dir

e Sprich mit Menschen, denen Du vertraust, z. B. mit Familie und Freund*innen.

* In der Schule: Lehrkrifte, Schulsozialarbeiter*innen, Schulpsycholog*innen.

 An Deinem Wohnort: Jugendberatungsstellen, psychosoziale Beratungs-
stellen, Kinder- oder Hausarzt*innen, Facharzt*innen fiir Kinder- und Jugend-
psychiatrie, Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeut*innen.

e Kinder- und Jugendtelefon: 116 111, Telefonseelsorge: 0800 111 0 111.

Im Notfall: 112 oder das nachste Krankenhaus

Das kannst Du selbst tun

Dich jeden Tag an der frischen Luft bewegen. \/J

Fiir regelmaRigen Schlaf sorgen.

Deinen Gebrauch von Medien und ggf. Drogen und Alkohol auf den Priifstand stellen.
Ein Stimmungstagebuch fiihren.

Dich regelmaRig, vielfaltig und gesund ernahren.

»Wie geht’'s?« — Eine Ausstellung von
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»ich hatte sehr grofie Angst vor fast allem:
Angst davor, aus dem Haus zu gehen, sogar
Angst, ans Telefon zu gehen. Ich hatte grofie
Angst vor Menschen und Angst zu versagen.
Jeden Tag wurde es schlimmer. Aber am
allermeisten hatte ich Angst vor der Angst.
Morgens war sie da. Abends, wenn ich
einschlief, war sie da, und selbst im Traum
verfolgte sie mich. Die Angst bestimmte
mein Leben, nicht ich.«

Hanna, 15

Angst zu haben, S
ist uns angeboren.

ANGST

vor der Dunkelheit
etwas Falsches zu sagen
enttauscht zu werden

keine Arbeit zu bekommen

verletzt zu werden

zu lieben

schwer krank zu werden
allein zu sein

Weshalb wir Angst haben iiberfallen zu werden

Die Angst

hilft uns, unser Leben zu erhalten.
Sie versetzt uns in Alarmbereitschaft,
schiitzt uns vor drohender Gefahr.
Das spiiren wir am ganzen Korper.

zu sterben

verlassen zu werden

Wirfithlen uns bedroht an Leib oder L.leben!

Der Angstschweil? bricht aus,

auf der Stirn oder an den Handen.
Der Mund wird trocken.

Die Pupillen weiten sich.

Die Muskelin sind.angespannt.
Wir miissen dringend aufs Kilo.
Die Stimme bleibt wes.

Das Herz rast.

neu anzufangen

Sobald die Gefahr voriiber ist, lasst die Angst nach. Wir entspannen uns
und iiberlegen, wie wir diese Gefahr in Zukunft vermeiden kénnen. Oder
wir sind froh, mit dem Schrecken davongekommen zu sein.

Die Angst

ist ein Lebensverhinderer! Stindige Angstzustdinde und Panikanfadlle
sind anstrengend und rauben Dir Deine Kraft. Irgendwann sitzt Du vor
lauter Lebensangst wie ein Haufchen Ungliick da und bekommst nichts
mehr auf die Reihe. Die Angst ist dann wie ein Gefangnis: Sie blockiert
Dein Denken, Fiihlen und Verhalten.

Wann es an der Zeit ist, sich Hilfe zu holen

X Deine Angst hadlt Dich von Sachen ab, die Du gern machst,
z.B. Sport treiben oder Dich mit Freund*innen treffen.
X Wegen Deiner Angst schaffst Du es nicht mehr, zur Schule zu gehen.
X Wegen Deiner Angst zweifelst Du an Dir und fiihilst Dich immer schlechter.
X Deine Angst wird iibermadchtig und Du glaubst, keinen Einfluss mehr
darauf zu haben.
X Du hast Angst vor der Angst. Die Angst bestimmt Dein Leben.
X Andere Menschen sprechen Dich auf Dein veriandertes Verhalten an.

. bl
Es gibt Hilfe und Hoffnung - auch fiir Dich:

Das hilft Dir

e Sprich mit Menschen, denen Du vertraust, z. B. mit Familie und
Freund*innen.

In der Schule: Lehrkrafte, Schulsozialarbeiter*innen,
Schulpsycholog*innen.
An Deinem Wohnort: Jugendberatungsstellen, psychosoziale
Beratungsstellen, Kinder- oder Hausarzt*innen, Fachdrzt*innen
fir Kinder- und Jugendpsychiatrie, Kinder- und Jugendlichen-
psychotherapeut*innen.

* Kinder- und Jugendtelefon: 116 111, Telefonseelsorge: 0800 111 0 111.

Im Notfall: 112 oder das nachste Krankenhaus

Das kannst Du selbst tun

Kleine Korperiibungen fiir mehr Ruhe und Gelassenheit in Deinen
Gedanken und Gefiihlen: mit den Handen auf den Tisch trommelin,
schnauben wie ein Pferd, auf einem Bein stehen, Zungengymnastik
machen, mit den Fingern schnipsen. Nur Mut!

»Wie geht’'s?« — Eine Ausstellung von
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»Das erste Mal hab ich mich mit 12 selbst verletzt. Damals
hatte ich dauernd Streit mit meiner Mutter. In der Schule
ging es mir okay, aber zu Hause war ich nur noch in meinem
Zimmer - auch aus Angst, wieder mit meiner Mutter
aneinanderzugeraten. Eigentlich habe ich mir Verstédndnis
gewiinscht. Stattdessen gab es immer noch mehr Streit.
Da habe ich mich geritzt, um mich von meinem inneren
Schmerz abzulenken. Dafiir habe ich mich schrecklich
geschamt. Doch das Blut, das dann aus meinen Wunden
floss, zeigte mir, dass ich noch lebe.«

Anna, 14

Selbstverletzung ist ein Puge, . Sich einfach nur
Hilferuf: »Eigentlich fiithle ich , interessant machen?
mich hundeelend. Merkt das en, 1 Eine Mutprobe?

. Schocker fiir die
7
denn niemand?« PR

x Jeder 3. junge Mensch
macht Erfahrungen mit Selbst-
verletzendem Verhalten.

x Selbstverletzung ist keine
Erkrankung, sondern ein
Symptom psychischer Krisen und
Erkrankungen, wie z. B.
Depressionen, Ess-, Zwangs- oder
Angststorungen oder die Border-
line-Personlichkeitsstorung.

x Selbstverletzung wirkt
wie ein Ventil, um die
unertraglichen Gefiihle
und Spannungen loszu-
werden. Panik, Drohungen und
Vorwiirfe sind keine Hilfe!

Wie ein Eisberg im Meer

Du siehst nur die duReren Verletzungen oder die Narben an
Armen oder Beinen. Sie ragen heraus, befremden, machen Angst -
wie der Eisberg, der sich auf dem Wasser tiirmt. Was sich vom
Eisberg unter der Meeresoberflache verbirgt, bleibt unsichtbar.

Wieso sich e Um etwas zu fiihlen, auch wenn es Schmerz ist.

Menschen, e Um inneren Druck abzubauen.

uberwiegend * Um das Gefiihlschaos zu ordnen und vermeintlich
Maddchen und die Kontrolle dariiber zu gewinnen.

junge Frauen,  Um den seelischen Schmerz sichtbar zu machen.

selbst verletzen  Um sich selbst zu bestrafen, aus Selbsthass.
 Um sich nicht umzubringen.
 Um iiberhaupt wahrgenommen zu werden.

Wer sich selbst * hat oft korperliche und sexuelle Gewalt erfahren.

verletzt ...  lebt hdaufig in schwierigen Familienverhaltnissen.

o fiihlt sich fast immer ungeliebt, vernachldssigt und wertlos.
 erlebt oft intensive unerklarliche Gefiithlsschwankungen.

* hat groRe Angst, verlassen zu werden.

e fiihlt sich innerlich leer.

' Das hilft Dir

e Sprich mit Menschen, denen Du vertraust, z. B. mit Familie und
Freund*innen.

 Inder Schule: Lehrkrafte, Schulsozialarbeiter*innen,
Schulpsycholog”innen.

 An Deinem Wohnort: Jugendberatungsstellen, psychosoziale
Beratungsstellen, Kinder- oder Hausarzt*innen, Fachdrzt*innen
fiir Kinder- und Jugendpsychiatrie, Kinder- und Jugendlichen-
psychotherapeut*innen.

* Kinder- und Jugendtelefon: 116 111, Telefonseelsorge: 0800 111 0 111.

Im Notfall: 112 oder das nachste Krankenhaus

Das kannst Du selbst tun

Einen weniger schadlichen Ersatz suchen, um Dich wieder zu

spuren: Eisbeutel kneten. Chilischoten kauen. Dich beim Sport aus-
powern. Auf Kissen einschlagen. Rausgehen und schreien. Warm oder
kalt duschen. Deine Gefiihle kreativ umsetzen beim Singen, Malen,
Gartnern. Sichere Beziehungen suchen zu Menschen, die Du magst.

»Wie geht’'s?« — Eine Ausstellung von
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Was ist eine Psychose?

Ein Uberbegriff fiir verschiedene psychische
Erkrankungen, bei denen Wahn-
vorstellungen und Halluzinationen zu

den auffalligsten Problemen gehoren.

Ein voriibergehender Zustand, in dem

ein Mensch den Kontakt zur Wirklichkeit
verliert. Sein Fiihlen, Denken und Verhalten
verandert sich. Das macht es fiir

Andere schwer, ihn noch zu verstehen.

Am hdaufigsten sind PS\[ChOSEI“I
im Zusammenhang mit

einer SChizophrenie.
1 bis 2 von 100 Menschen

erkranken daran.
Die Krankheit beginnt meist im friihen
Erwachsenenalter, manchmal auch eher.

Psychosen sind gefdhrlich:

10 bis 15 % der Kinder und
jugendlichen, die an Psychosen
leiden, begehen Suizid.

Wieso werden Menschen
psychotisch?

Das ist nicht genau geklart. Fest steht,
es gibt biologische, soziale und
psychische Risikofaktoren.

So haben Verwandte von Personen mit
psychotischen Krankheiten ein hoheres
Risiko, selbst zu erkranken.
Komplikationen wahrend der Geburt
oder in der Schwangerschaft konnen
eine Rolle spielen. Und auch belasten-
de Lebensereignisse oder Drogen-
konsum koénnen Psychosen ausldsen.

Menschen mit Psychosen sind
deutlich weniger gefahrlich als

z. B. Menschen unter Einwirkung
von Drogen und Alkohol. Sie sind auch
nicht unberechenbar, sondern in dem,
was Anderen als Realitat erscheint, hochst

verunsichert und empfindlich. Sie haben
keine gespaltene Personlichkeit.

Das hilft Dir

e Sprich mit Menschen, denen Du vertraust, z. B.

mit Familie und Freund*innen.

 Inder Schule: Lehrkrafte, Schulsozialarbeiter*innen,

Schulpsycholog*innen.

 An Deinem Wohnort: Jugendberatungsstellen,
psychosoziale Beratungsstellen, Kinder- oder
Hausdrzt*innen, Facharzt*innen fiir Kinder- und
Jugendpsychiatrie, Kinder- und Jugendlichen-

psychotherapeut*innen.
e Kinder- und Jugendtelefon: 116 111,
Telefonseelsorge: 0800 111 0 111.

Im Notfall: 112

oder das nachste Krankenhaus

»Wie geht’'s?« — Eine Ausstellung von
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Wann es an der Zeit ist,
sich Hilfe zu holen

¥ Dir fallt es schwer, Traume von der
Realitat zu unterscheiden.

X Du siehst nicht vorhandene Dinge
oder horst Stimmen.

¥ Du hast seltsame Gedanken und
Ideen.

¥ Du verhaltst Dich merkwiirdig und
bist extrem launenhaft.

¥ Du hast die Vorstellung, von Anderen
verfolgt zu werden.

¥ Du hast groRRe Angst vor anderen
Menschen und fiirchtest Dich.

¥ Du kannst Dich in der Schule kaum
noch konzentrieren und Deine Leis-
tungen werden immer schlechter.

¥ Du vermischst die Handlung von
Biichern oder Filmen mit der Realitit.

Einzelne Symptome konnen oft lange
vor Ausbruch einer Psychose auftreten!

Das kannst Du selbst tun
Stabilitat im Alltag finden

Halte dich in gewohnter Umgebung auf, mit Menschen,
die Dir vertraut sind. Achte auf Deine Grundbediirfnisse,
wie gesundes Essen und Trinken, regelmaRigen Schliaf,
viel Bewegung an frischer Luft und Entspannung.
Kontrolliere Deinen Medien- und ggf. Drogenkonsum.

Behalte Deine Hoffnung und akzeptiere Dich selbst!
Die meisten Symptome haben einen Sinn, sind
gleichzeitig Storung und Schutzmechanismus der
Seele. Deshalb lohnt es sich, die psychotischen
Erfahrungen mit sich und seinem Leben in Verbindung
zu bringen und sich dafiir Hilfe zu holen.

VErRUCKT?
NA UND!
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Sing Dir alles von
der Seele: beim
Duschen, Radfahren,
Laufen ...

Guter Schilaf ist die
| [ '
Umegib Dich mit beste Medizin!

Menschen, die Dir @ Du bist, ﬂ
o

guttun! - was Du isst!
-X‘X- w

Greif zu
»Gute-Laune-Kost«.

Tu etwas, das Dich ‘ Lerne Yoga oder
von Herzen iibe Dich in Pilates:
erfreut und beriihrt! entspannter Korper -
Bewege Dich Lies Biicher, die entspannter Geist!
und treibe Sport! Dich aufmuntern
und inspirieren!
| |
Lache Dich
Schreibe krumm und
Geschichten oder i af!
Tagebuch: schief Dreh offline
Was war heute gut Uberlege Dir einen v auf und
fiir mich? Leitspruch, online
an den Du glaubst, runter!

und wiederhole ihn

ganz oft. »Das habe ich noch nie

Mach mal ‘probiert, also geht es
eine Pause! sicher gut.«

Frei nacn Pipoi Langstrumpof

Hore entspan-

‘ , ‘ \ nendCel\S;ik!

Pass gut
auf Dich auf!

x_ Setze Dir kleine, erreichbare
Ziele.
Belohne Dich, wenn Du etwas
gut gemacht hast!
Teile Deine Erfahrungen mit
Anderen.

¥ Glaube daran, dass Du eine gute
Zukunft verdient hast - besonders,
wenn Deine Vergangenheit
schwer war.

X_ Schatze es, wie Du Probleme in
Deinem Leben iiberwunden hast.

¥ Sei mitfiihlend und geduldig mit
" Dir und denk daran:
Du bist nicht allein.

»Wie geht’'s?« — Eine Ausstellung von
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Ganz niichtern:

Alkohol ist verantwortlich fiir

den Lowenanteil an Gewalttaten
aller Art sowie fiir Krankenhaus-
aufenthalte, Verkehrsunfalle,
Vandalismus und zahllose
Gesundheitsprobleme.

In Europa ist Alkohol bei Jungs und
jungen Mannern zwischen 15 und
29 die Haupttodesursache.

In Deutschland sind etwa

1,6 Mio. Menschen
alkoholabhangig: davon

mehr Madnner als Frauen. Die Frauen
ziehen aber nach - auch wdhrend
der Schwangerschaft.

Damit riskieren sie schwere

Behinderungen ihrer Kinder.

Etwa 2,65 Mio. Kinder

leben mit alkohol-, drogen- oder
medikamentenabhadngigen Eltern
zusammen. Sucht beeintrachtigt
und zerstort nicht selten die
ganze Familie.

Du solltest wissen

Alter: je jiinger Du mit Alkoholtrinken beginnst, umso groRer ist das Risiko,
siichtig zu werden.

Probleme, Gewalt, Verluste: Alkohol dimpft, vernebelt und blendet
den Schmerz sowie die Realitat aus. Leider eine Scheinlosung und oft das
groflte Problem!

Umfeld: Kinder und Jugendliche aus alkoholbelasteten Familien haben ein
hoheres Risiko, selbst abhdngig zu werden.

trau sein’

) ) »Hallo! Ich bin Max, gerade 17, seit ein

paar Wochen in der Psychiatrie. per Grund:
Alkohol bis zum Umfallen. Mit 13 hab ich damit ange-
fangen, auf Klassenfahrt. Aus Neugierde und Gruppen-
zwang. Man will ja schliefllich dazugehéren. Uber den
Alkohol locker und relaxed lernte ich neue Kumpels und
Middels kennen. Ihr wisst schon ... Basis war natiirlich
immer mehr das gemeinsame Saufen. Dazu Drogen und
Tabletten. Den Rest kénnt Ihr Euch sicher denken.

Voll das Gegenteil von cool. Das konnt Ihr mir glauben. «
Max, 17

- ‘s
By,
e A “

7’;;

Alkohol macht dumm, dick,
leichtsinnig, hemmungslos,
aggressiv, impotent, und er
zerstort den Korper. Nicht
wenige Menschen bringt
der Stimmungsmacher und
Troster ins Krankenhaus
oder sogar ins Grab.

m Erwachsene sind nicht immer gute Vorbilder.

e Musstest Du an der Supermarktkasse jemals Deinen
Ausweis zeigen, wenn Du Alkohol gekauft hast?

e Wie war Dein letztes Schulfest? Ein feuchtfrohliches
Ereignis fiir Eltern und Lehrkrafte?

 Lassen Deine Eltern ihr Auto stehen, wenn sie auf einer
Familienfeier etwas getrunken haben?

Wann ist ein Mensch abhangig vom Alkohol?

 Wenn er*sie fast jeden Tag Alkohol trinkt.

« Wenn das Trinken eine bestimmte Funktion hat:
um Probleme zu vergessen oder sich zu beruhigen.

e Wenn die Person Alkohol braucht, um sich normal zu
fiihlen, und ohne Alkohol den Alltag nicht mehr Bei Suchtproblemen gibt es nur einen Fehler:

meistern kann.

zu lange warten! Je friiher Du Dir Hilfe suchst,
desto leichter kannst Du die Kontrolle tiber Dein Leben

Dann hangt das Leben vom Alkohol ab! zuriickgewinnen.

»Wie geht’'s?« — Eine Ausstellung von
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Mobblng

In der Schule

»Alles fing harmlos an: neue Schule, neue Klasse, neue Cliguen.

) ) Ich passte in keine rein, kiffte nicht, horte andere Musik, trug keine
Tattoos. Zuerst gaben sie mir blode Namen, dann klauten sie
meine Sachen und lauerten mir auf, bis ich nicht mehr zur Schule
gegangen bin. Es war die Holle ...«

Janne, 16
»Der l e
- ass . | .
:lllch e autc,‘; Einfach mal 7 1
es gef"llem« ZUrUcknauen. Das ! ::’

Nilft immeric (4888

Mobbing macht krank:
Schiiler*innen, die gemobbt
werden, verlieren ihr Selbst-
vertrauen. Nervositat, Alb-
traume, Schlafstorungen und
Depressionen konnen die Folge
sein.

Mobbinghandlungen sind
gewalttatig undverletzen

die Menschenwiirde!

Mobbing geschieht offentlich,
absichtlich, iiber langere Zeit.
Mobber*innen brauchen Publikum:

Es funktioniert nur, wenn Du das
Verhalten der Mobber*innen duldest,
Dich daran erfreust oder es sogar
bewunderst. Ohne Publikum - live und
im Netz - sind sie machtlos!

t
!
N - ”

J‘ ”"' Jemand in Deiner Klasse wird gemieden,
i, nicht beachtet, ausgeschlossen, verspottet,
bedroht, geschlagen, schikaniert, bestohlen,
fertiggemacht.

Warnzeichen

N

Ein »Problem« lasst sich bei jedem finden: Jedes 7. Schulkind ist von Mobbing betroffen!

»unpassende« Klamotten, Pickel, Du kénntest der*die Nichste sein.

Sommersprossen, »die falsche Hautfarbe«,
zu grof}, zu klein, zu dick, zu diinn, zu schlau,
zu laut, zu leise ... Q

—00-

Mobbing kann jeden Menschen treffen.

Mobbing hort nicht von alleine auf.

Um es in Klasse und Schule zu stoppen,
braucht es geschulte Lehrkrafte,
Schulsozialarbeiter*innen oder andere

Erwachsene!

Mobbing ist
neinlicn!

»Wie geht’'s?« — Eine Ausstellung von
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Unsere Mutter leidet an Depression

»Wir sind Zwillinge. Letztes Jahr haben wir die Schule
beendet. Seitdem kiimmern wir uns von friih bis spat

um unsere Mutter. Sie hat schwere Depressionen. Manchmal
spricht sie davon sich umzubringen. Unser Vater hat uns
schon lange verlassen. Also sind wir dran: Haushalt, Kochen,
Einkaufen, Wdsche, Arztbesuche, Trosten, Aufmuntern,
Aufpassen.

Die Anderen aus unserer Klasse studieren, machen eine
Ausbildung oder probieren sich aus. Wir haben oft Angst um
unsere Mutter und auch um uns. Was soll blof8 werden?«
Kosta und Elena, 17

Wenn Deine Mutter oder Q,é
Dein Vater psychisch krank ist, *21&
dann sitzt Du mit vielen Kindern und \('
Jugendlichen in einem Boot ... Q (:"
QQ-
® O ¢ “

Du kennst keine
‘ anderen Betroffenen,

"

Etwa 3,8 Mio. Kinder wachsen
hierzulande mit mindestens einem
psychisch oder suchterkrankten Elternteil auf.

weil die meisten es fir
sich behalten.

Vielleicht denkst Du, dass Dich
sowieso niemand versteht,

die Anderen schlecht iiber Dich
reden konnten und Dir eh nicht

In jede Klasse gehen etwa zu helfen ist.

2 bis 5 Schiiler*innen, von denen Innerlich fiihlst Du Dich allein,
mindestens ein Elternteil betroffen ist. unverstanden, elend. AuRerlich
Fast 500.000 Kinder und Jugendliche ldsst Du Dir nichts anmerken.
kiimmern sich um (psychisch) chronisch Also macht sich auch niemand
kranke oder pflegebediirftige

Angehorige.

Was die Psyche krank machen kann

Geburt: 10-15 % aller »frisch gebackenen« Mitter haben eine Wochenbettdepression.

Kindheit und Erbe: Schlimme Erlebnisse in dieser Zeit und eine bestimmte psychische Veranlagung.
Stress: Etwa 50 % aller Depressionen und Angststérungen werden durch negativen Stress ausgelodst.
Kriege und Naturkatastrophen: Millionen von Menschen weltweit haben das erlebt.

Trauma-Stress: \Wenn Menschen Schreckliches erlebt haben.

Alkohol- und Drogenmissbrauch: Etwa 3,3 Mio. Menschen in Deutschland gelten als alkoholabhangig.
Tod: Manchmal wird aus der Trauer um Menschen eine Depression.

. . !
Hab keine Angst, um Hilfe zu bitten

Das hilft Dir Vitamine fur Deine Psyche | ¢en, Schreiben,

» Kinder und Jugendliche treffen, die » Erleichtere Dein Herz und sprich mit Hilfsangebote ﬁnder\.“s 11
dahnliche Erfahrungen wie Du gemacht Menschen, denen Du vertraust. . Kinder-und |ugendte|2f°‘:-0 11
haben. “ Tu etwas, das Dich froh und gliicklich . Telefonseelsorge: 9300 "

« Mit Erwachsenen sprechen, die Dir und macht. ntaste.delhl‘fel
Deiner Familie helfen konnen. v Uberfordere Dich nicht: Wer Anderen hilft,

« Mit Lehrkraften sprechen, damit braucht ofter eine Pause.

Du die Schule trotz Deiner vielen Arbeit  © Erndhre Dich gesund. Bring Deinen Puls auf
zu Hause gut schaffst. Touren. Atme tief durch. Schlaf gut.

»Wie geht’'s?« — Eine Ausstellung von
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»lch weifd nicht mehr weiter. Ich hasse
meinen Korper immer mehr. Dieses ver-
dammte Fett und diese bléden Knubbelknie.
Ich habe schon so viele Diatversuche hinter
mir - alle umsonst. Sport hilft auch nicht.
Selbst Erbrechen hilft nix. Ich habe so Angst,
dass mich jemand wegen meines Kérpers
verarscht oder so. Ich glaube, auch der Junge,
auf den ich steh), findet mich zu dick.«

Clara, 17

Hast Du Angst, wegen Deiner

. r . Y A -y ‘IE." / i ‘ ;s 7 AN .1_;\‘ "‘:;-. :
HE A _ s L \“.\ ] S -
s AN - R W TR
fausend Grunde e o VNS
’ o 55 ;ﬂf; I O \ | ok N nm u
e 7 AT N g korperlichen Merkmale aus-
- - ; i 4 i A W VN L W
wieso Dich Dein Ko rper gy Ty NN
geschlossen zu werden? Oder

1[1a"a wurdest Du deswegen sogar

schon einmal abgewertet?
Du fiihlst Dich zu dick oder

zu dinn.

. d”
Du findest, dass Du schlecht riechst. (- De'm FE\\'\d -

n Korpe

Du meinst, Du hast zu wenige

Muskeln.
Die Waffen: Deos und Diaten,

Kosmetik und Korsetts,
Sport bis zum Umfallen
und sogar das Skalpell.

Du findest Dich zu grol oder
zu klein.

Dich storen manche Korperteile:
Deine Nase, Deine Beine, Dein Po ...

Du hast eine korperliche
Behinderung.

Du bist chronisch krank.

Du fiihist Dich im falschen
Korper geboren.

efe

: Wousstest Du schon:
Machst Du Dir Sorgen

um Deine korperliche
Gesundheit?

Madchen und junge Frauen:
Gesund bin ich, wenn ich mich

wohlfiihle! <

¥ Dein Herz sticht oder schligt Dein I(iirper < i

unregelmiRig und Du hast Angst ist wie Dein Haus = > =

vor einem Herzstillstand. S < é o
¥ Du stellst plotzlich Veriinde- Solange Du Dich in Deinem g % £a.
rungen an Deinem K@rper fest Korper wohlfiihlst, ist alles in Ordnung. i~ &3
Qeeturchitest, dasgDu an Doch wenn Du Dich darin nicht G S £ R b

Krebs leiden konntest.

¥ Du schwitzt oder frierst ganz mehr wohlfiihlst, wird es schwierig:

komisch, und es zieht und Ein neues Haus kannst Du Dir zulegen, Jungen und junge Minner:
driickt im ganzen Korper. einen neuen Kaorper nicht. Gesund bin ich, wenn ich das tun
Versuche, es Dir in Deinem kann, was ich immer tue!
. - _ Korper-Haus gemiitlich zu machen. b =
Das sind nur einige Beispiele. T g
Vielleicht hast Du andere \, E 15
Beschwerden. E g 3 §
Lass sie drztlich abklaren. g E F 3
& T Bg
g = ER T

Wann es an der Zeit ist, sich Hilfe zu holen

Hilfe fiir Dich * Du leidest extrem unter Deinem Korper und fiihist Dich deswegen wertlos.

. Kinder-und ]ugendtel;f%r‘: ;1:‘ 1111
: 080
. ereebende . “ Du bekommst in der Schule wegen Deiner kdrperlichen Merkmale Probleme.

. liebesleben.de . : : . : ’
. interventiOI‘\EI‘\-d‘ssens-de * Du kampfst mit hartem Fitnesstraining und strengen Didten gegen Deinen Korper.

. lambda-online.de * Du ziehst Dich zuriick, versteckst Deinen Korper oder fiigst ihm Verletzungen zu.

* Du kannst oder willst nicht das tun, was Dir eigentlich Freude bereitet.

e bzga-essstoem“g"-“-de * Die Gedanken um Deinen Korper und Deine Gesundheit bestimmen Deinen ganzen Tag.
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