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1 SCHON, DASS DU DA BIST!

1 Schon, dass du da bist!

-

Hallo liebe*r Leser*in,

Situation Untersttzung brauchst.

\_

Bevor es losgeht, ein paar kurze Gedanken:

Dieses Juleica Modul ist als Einstieg gedacht, um das
Thema>>Mentale Gesundheit << naherin den Blickwin-
kel zu holen. Wie beispielweise bei einem Erste-Hilfe-
Kurs ist es wichtig, das Ziel klar zu benennen:

Mithilfe des Moduls wollen wir euch fir dieses Thema
sensibilisieren und euch dazu einladen, das Thema mit
euren Jugendlichen zu besprechen. Es wird auch da-
rum gehen, dass ihr eure Ressourcen erkennt, damit
ihr diese fur herausfordernde Situationen parat habt.
Dadurch konnt ihr eure Arbeit als Jugendleiter*innen
geniellen und sowohl ihr als auch eure Jugendlichen
kénnen sich wohl fuhlen.

Das Thema >>Mentale Gesundheit<< ist sehr breit ge-
fachert. Wir haben Hintergrundwissen und hilfreiche
Informationen flir euch pragnant zusammengestellt
sowie zahlreiche Methoden gezaubert, die euch das
Thema naherbringen sollen und die ihr in der Jugend-

E Literatur:

L https://dorsch.hogrefe.com/stichwort/gesundheit.
2 Kaluza, G. (2018). Stressbewidiltigung (4. Auflage). Berlin: Springer Verlag.
3 www.shop.bjr.de/media/pdf/b0/f3/b4/0733_AH_Psych-Gesundheit_web.pdf

schon, dass du dieses Handbuch in der Hand haltst und es
aufgeschlagen hast. Vielleicht bist du gerade als Jugendleiter*in
im Einsatz — gemeinsam mit jungen Menschen unterwegs und
mit dem Herzen dabei in der ehrenamtlichen Arbeit.

Mit diesem Handbuch mochten wir das Thema >>Mentale
Gesundheit << in deine Jugendgruppe bringen und dir als
Hilfestellung beiseite stehen, wenn du in einer schwierigen

~

arbeit gut verwenden konnt. Ganz
am Ende findet ihr weiteres Infor-
mationsmaterial und eine Uber-
sicht, wo psychisch belastete jun-
ge Menschen, deren Eltern und
Jugendleiter*innen professionelle
Hilfe erhalten konnen.

Das Modul soll euch auch helfen, psychische Krisen zu
erkennen, in der Situation gut zu reagieren und, wenn
es in dem jeweiligen Fall notwendig ist, eure Jugend-
lichen auf professionelle Hilfe aufmerksam zu machen.
Es sollen und kénnen natirlich keine Diagnosen ge-
stellt und auch keine Therapiearbeit geleistet werden.

Kinder und Jugendliche, die nicht &lter als 20 Jahre
alt sind, werden Ubrigens von Kinder- und Jugendli-
chenpsychotherapeut*innen oder Facharzt*innen fur
Kinder- und Jugendpsychiatrie und -psychotherapie in
psychischen Krisen professionell begleitet.

Gut zu wissen: @

Die meisten (jungen)
Menschen kommen

gut durch psychische
Krisen und wachsen

daran.




Habt ihr einen Schimmer,
worum es geht?

- -
===

——)

Warnung

Im Link der QR-Codes
konnt ihr Weiteres
nachlesen!

Beachtet bitte bei der Durchfiihrung des Moduls oder
bei der Umsetzung einzelner Methoden, dass es
moglich sein kann, dass Teilnehmende von psychischen
Storungen betroffen sein kdnnen oder Personen in
ihrem Umfeld haben, die gerade mit dem Thema
konfrontiert sind.

Am besten sprecht ihr dies zu Beginn an und gebt allen
die Moglichkeit einer freiwilligen Teilnahme. Hier-

bei bietet sich vielleicht ein Briefkasten fir anonyme
Nachrichten oder eine Gesprachsrunde in einem

¢1H3ID ST SYM NN YININIHDOS NINIT HHI LGVH ¢

eschitzten Rahmen an Nun aber
° ' kann es endlich
losgehen!
( “— «— —« .
Definition Gesundheit Gesundheit bedeutet fiir mich: Definition Gesundheit

nach World Health nach Kaluza?:

iyati 1.
Organization (WHO)': > Umfassendes psychisches und

,Zustand vollkommenen korperliches Wohlbefinden
korperlichen, psychischen
und sozialen Wohlbefindens
und nicht allein das Fehlen
von Krankheit und
Gebrechen”

> Standiger Prozess der
Auseinandersetzung mit
unterschiedlichsten all-
téglichen Lebenssituationen

> ,Gesund” beinhaltet mehr als
,nicht krank”

~—» 7 == 7N »—
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o ;e
Sie umfasst ein Gefuhl von Zufriedenheit, Autonomie und Selbstkohidrenz — , Ich weil}, wer 58 ::8 g:.
ich bin, wo ich herkomme und wo ich hin will“ — sowie das Erleben von Selbstwirksamkeit. :
Die Jugendlichen konnen eigene Geflihle — auch schwierige — wahrnehmen, differenzieren,
regulieren und benennen. Sie sind in der Lage, mit anderen zu kommunizieren, in Verbin-
dung zu treten, Beziehungen einzugehen, Ndhe zu erleben und Trennung auszuhalten sowie b lﬁ%ﬁg C
mit Kritik umzugehen und dabei den eigenen Selbstwert aufrechtzuerhalten.?

Was aber bedeutet mentale Gesundheit fiir Heranwachsende?
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Definition Ressourcen*®:

> Gesunderhaltende Krafte, sie helfen Menschen in vielen
Belastungssituationen, diese erfolgreich zu bewaltigen, und
haben damit einen positiven Einfluss auf ihre Gesundheit

> Beispiele: materielle Ressourcen (Geld, Wohnraum...), personale
Ressourcen (Fahigkeiten, Wissen...), soziale Ressourcen
(Beziehungen, Netwerke...), korperliche Ressourcen (Gesundheit, ‘.;
Belastungsahigkeit...) usw. ’

f_(t ™
> Bedeutung einzelner Ressourcen flr die Gesundheit ist von Definition Resilienz®:
Mensch zu Mensch verschieden und kann sich auch im Laufe ’

einer individuellen Biografie verandern: > Widerstandsfahigkeit eines
Individuums, sich trotz

unglinstiger Lebensumstdande
und kritischer Lebenser-
eignisse erfolgreich zu

> Flr einen jungen Menschen kénnen Selbstverwirklichung und
Entwicklung von Autonomie besonders wichtig sein, im mittleren
Erwachsenenalter gewinnen Kompetenzen zur Bewaltigung
beruflicher und familiarer Anforderungen Bedeutung und im

HABT IHR EINEN SCHIMMER, UM WAS ES GEHT?

hoheren Alter steht eher die Sinnfindung im Vordergrund entwickeln
;>) \l 4 ~ l/ ))_J
«K— —« ~
benen, wie sich P.SVChISChe Definition Achtsamkeit’: Definition
~ Belastungen duBern: psychische Belastung®:
> Fahigkeit des Geistes, bei )
etwas zu verweilen, etwas > Gesamtheit aller erfassbaren
im Gedachtnis zu behalten Einflisse, die von aullen auf
und mit der Aufmerksamkeit den Menschen zukommen
< gegenwartig zu sein und psychisch auf ihn einwir-
§’ > Stammt urspringlich aus der ken
éj} buddhistischen Tradition
- «K— —« N
Definition Stressausloser Definition Stress °:
(,,Stressoren”)’: . .
> Reaktionsmuster eines
> Grofle Bandbreite an Organismus auf Reize, die
GEDANKEN extgrnen und mlternen . dessen Glelchggwmht st'oren
Bedingungen, die von einem und dessen Fahigkeit, die
Organismus eine Art von Einflisse zu bewdltigen, stark
Anpassungsreaktion erfordert beansprucht oder Ubersteigt
~—3 7\ » —/

~J L
N
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VERHALTEN
PSYCHOSON A7,

il

@ Literatur:
“ https://dorsch.hogrefe.com/stichwort/ressourcen-gesundheitsbezogene.
°> Kaluza, G. (2018). Stressbewidltigung (4. Auflage). Berlin: Springer Verlag.
¢ https://dorsch.hogrefe.com/stichwort/resilienz ; ...stichwort/achtsamkeit ; ...stichwort/belastung-psychische.
9 Gerrig, R. J. (2018). Psychologie (21., aktualisierte und erweiterte Auflage). Miinchen: Pearson Studium Verlag.
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Was kdnnen Stressausloser sein? \/

—~
i C: )
-

Stressausloser®: ? %
> Soziale Stressausloser:

Konkurrenz, Isolation, zwischenmenschliche

Konflikte, Trennung, Verlust ...

> Leistungsbezogene Stressausldser: A ) A

Zeitdruck, quantitative oder qualitative 5 O 4 4

Uberforderung, Priifungen ... 8
> Physikalische Stressausloser: IAB\

Larm, Hitze, Kalte, Nasse ...

¢1H3ID ST SYM NN YININIHDOS NINIT HHI LGVH ¢

> Korperliche Stressausloser:
Verletzung, Schmerz, Hunger, Behinderung ...

Auch positive Ereignisse kénnen Stress bedeuten.
Welche Beispiele fallen euch ein?

RO -
H@HEE
G EEgadit, \
X it
@ o Beispiele: Priifungen, sportliche Wettkdmpfe, Vorfreude, Verliebtheit,
-@w 4 Hochzeit, Geburt, Urlaub, Begeisterung fir ein Projekt
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Definition personliche Stressverstéarker’:

> Individuelle Motive, Einstellungen und Bewertungen, mit denen
eine Person an die potentiell belastenden Situationen herangeht
und die haufig mitentscheidend dafir sind, ob Uberhaupt und
wie heftig Stressreaktionen in diesen Situationen auftreten

" (( ™\
Definition Stressreaktion'’:

> Antworten des Organismus
auf Belastungen/

> Die Stressverstarker sind die Bindeglieder zwischen den Stressausloser
Stressausldsern und den Stressreaktionen

> ,Eigener Anteil” der Betroffenen am Stressgeschehen

> Stressreaktion ist ein uraltes

> Beispiele: Streben nach Perfektion, Unfahigkeit, Uberlebensprogramm zur
eigene Leistungsgrenzen zu akzeptieren Vorbereitung auf Kampf oder
~—» / Flucht

h »—

|

Die Stressreaktion lauft auf drei Ebenen ab:

1. Korperliche Ebene: O
> Es kommt zu einer kérperlichen Aktivierung und Energiemobilisierung

HABT IHR EINEN SCHIMMER, UM WAS ES GEHT?

> Beispiele: Schneller Herzschlag, erhohte Muskelspannung, schnelle Atmung | 4

> Falls Aktivierung lange aufrechterhalten wird, kommt es zu Erschopfungszustanden

2

2. Verhaltensebene:
> Das ,,offene” Verhalten ist gemeint, das von AuRenstehenden beobachtet werden kann

> Was tut oder sagt eine Person?

> Beispiele: Hastiges und ungeduldiges Verhalten (schnell sprechen, andere a@ O aa
unterbrechen ... ), Betdubungsverhalten (unkontrolliert rauchen, essen, - )
Alkohol trinken, Schmerzmittel einnehmen ...), unkoordiniertes Verhalten
(mehrere Dinge gleichzeitig tun, Dinge vergessen ...), konfliktreicher
Umgang mit anderen Menschen (aggressives, gereiztes Verhalten,

haufige Meinungsverschiedenheiten, passives Verhalten (sozialer Ruckzug ...)

3. Kognitiv-emotionale Ebene:

> Das ,verdeckte” Verhalten ist gemeint, das von auRen nicht direkt sichtbar ist
> Was denkt oder fihlt eine Person? C gi ~

‘e
> Beispiele: Geflihle der inneren Unruhe, der Nervositat und des Gehetztseins,
Gefiihle der Unzufriedenheit und des Argers, Angst zu versagen /sich zu blamieren, '

Gefuhle und Gedanken der Hilflosigkeit, Selbstvorwurfe, Griibeln, Leere im Kopf,
Denkblockaden, Konzentrationsmangel

vl
B Literatur:
10 Kaluza, G. (2018). Stressbewdiltigung
(4. Auflage). Berlin: Springer Verlag.
1 www. bptk.de/pressemitteilungen/fast-20-prozent-
erkranken-an-einer-psychischen-stoerung/
2 www.ptk-nrw.de/fileadmin/user_upload/downloads/04_psychotherapeuten/kjp/
BPtK-Faktenblatt-Psychische-Erkrankungen-bei-Kinder-und-Jugendlichen.pdf
B www.zeit.de/gesellschaft/zeitgeschehen/2021-02/Igbtq-psychische-krankheiten-stress-depressionen-diskriminierung
1 www.dvgp.org/themen-engagement/jugend-und-seelische-gesundheit/erkrankungen-bei-jugendlichen.html|




Total normal

— oder wie?!

r

Warum ist das Thema >> Mentale Gesundheit << wichtig in der Jugendarbeit? ****

Haufigkeiten

> Fast 20 % der Kinder und Jugendlichen in Deutsch-
land erkranken innerhalb eines Jahres an einer psy-
chischen Stérung

@ @€ O O O O O O o o

AANNYNNNNNN

> Haufigsten Storungen sind Angststorungen, depres-
sive, hyperkinetische (Uberaktivitat) sowie dissoziale
Storungen (dauerhaft aufsdssiges und aggressives
Verhalten)

> Uber die Halfte aller psychischen Erkrankungen ent-
stehen vor dem 19. Lebensjahr

e © O O 4
'Y-YaYeYa

> Bei der Halfte der Kinder, die psychische Auffallig-
keiten entwickeln, bleiben diese Uber zwei Jahre be-
stehen

> Kinder oder Jugendliche, die psychisch erkrankt sind,
sind auch als Erwachsene starker psychisch gefahr-
det

Geschlechter:
> Jungen sind haufiger psychisch krank als Madchen

> Ab dem 15. Lebensjahr kehrt sich der Geschlechts-
unterschied um

> Jungen erkranken viereinhalb Mal so hdufig an einer
Aufmerksamkeitsdefizit- / Hyperaktivitatsstorung
(ADHS), sie neigen starker zu aggressivem und op-
positionellem (aufsassigem) Verhalten, schwanzen
haufiger die Schule oder laufen von Zuhause weg,
sie sind auch haufiger suchtkrank

> Bei Madchen Uberwiegen Essstorungen und psy-
chosomatische Leiden

> In ihrer Jugend leiden Madchen doppelt so haufig
wie Jungen unter Depressionen, Niedergeschla-
genheit und Antriebslosigkeit

> Queere Menschen leiden hdufig an stressbeding-
ten Erkrankungen

Personen im Alter zwischen elf und 21 Jahren sind
zahlreichen Herausforderungen ausgesetzt und ha-
ben einige Aufgaben zu bewadltigen:

> Verdnderungsprozesse ihres Korpers (hormonell
bedingt)

> Geschlechterrolle
> Ablésung von Elternhaus
> Aufbau eines eigenen Freundeskreises

> Entwicklung einer Zukunftsperspektive und einer
eigenen Weltanschauung

> Verantwortungsibernahme fir
sich und ihre Umwelt

, @ﬁ?l_

._‘_ _

%%%
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Hochste Hochs und tiefste Tiefs — Stimmungsschwan-
kungen und Gefiihle aller Art sind Teile unseres Lebens.
Das macht es nicht leicht, einzuschéatzen, ob jemand in
einem vorbeigehenden emotionalen Tief steckt oder
eine ernsthafte psychische Krise erlebt.

Eine schone Methode ist die Folgende. Man spricht im

Alltag viel zu selten Uber erfolgreiche und schone Si-

tuationen, auerdem Uber Situationen, in denen man ( ﬁ
sich nicht wohl gefiihlt hat. In der folgenden Methode

soll es genau darum gehen, gezielt Uber solche Situa- Aufmerksam sein, wenn man beobachtet,

tionen zu sprechen. Probiert diese Methode gerne mit dass ein*e Jugendlich*e:

eurer Gruppe aus. Zum Beispiel am Ende einer Ferien-

o . > Sich nicht konzentrieren kann,
freizeit oder am Ende eines Jahres.

um einem Gesprach zu folgen

> Gedanklich haufig abdriftet und sehr unruhig ist

? t ; ( > Sich von anderen zuriickgezogen hat
— —

> Nicht mehr leistungsfahig ist

3 TOTALNORMAL—ODER WIE?!

> Sehr niedergeschlagen und antriebsarm wirkt

> Sich in letzter Zeit verandert hat

(z.B. friher gesprachig war und jetzt nicht
Alle Teilnehmenden bringen zwei Gegen- mehr zuganglich ist)
stande mit — ein Gegenstand soll symbolisch
fir einen schonen oder erfolgreichen

Mein hochtest Hoch — mein tiefstes Tief

> Ein impulsives Verhalten zeigt

Moment stehen, vielleicht fir eine Sache, > Sich selbst verletzt
auf die ihr stolz seid. Zum Beispiel ein
Foto von dem Sommerfest eures Vereins, k J

das ihr mitorganisiert habt.

Und einen Gegenstand, der fiir einen
schweren Moment steht, fir eine schwie-
rige Situation, die ihr gemeistert habt.
Zum Beispiel einen Wecker, weil ihr an ei-
nem wichtigen Tag verschlafen habt.

Alle kbnnen rundherum ihre beiden Gegen-
stande vorstellen oder ihr legt fest, wer

an welchem Tag die jeweiligen zwei Gegen-
stande vorstellt.

\ I/




Macht euch Gedanken zu den drei Fragestellungen und fillt die Notizzettel fir euch aus.

EEEEEEEEE.

Ich gerate in Stress, wenn ...

5
L]

Wenn ich im Stress bin, dann ...

L 43SO1SNVSSIYULS

unter Stress, indem ...

Ich setze mich selbst {U’

STRESSREAKTIONEN

. )

PERSONLICHE STRESSVERSTARKER
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Fragebogen ,Meine persénlichen Stressverstirker” *°
Fillt diesen Fragebogen fir euch aus — tberlegt, was auf euch zutrifft.

sehr etwas nicht
Wie vertraut sind euch die folgenden Gedanken? 2 Punkte 1 Punkt O Punkte

Es ist nicht akzeptabel, wenn ich etwas nicht schaffe, einen Termin nicht einhalte. D
Ich will die anderen nicht enttauschen.
Am liebsten mache ich alles selbst.
Es ist entsetzlich, wenn etwas nicht so lauft, wie ich es will oder geplant habe.
Ich halte das nicht durch.
Ich muss immer fir andere da sein.
Es ist schrecklich, wenn andere mir bdse sind.
Starke Menschen brauchen keine Hilfe.
m Es ist wichtig, dass ich alles unter Kontrolle habe.
Ich werde versagen.
Es gibt nichts Schlimmeres als Fehler zu machen.
Ich will mit allen Leuten gut auskommen.
Wenn ich mich auf andere verlasse, bin ich verlassen.
Bei Entscheidungen muss ich mir 100 % sicher sein.
Das schaffe ich nie.
Auf mich muss 100%-iger Verlass sein.
Esist schlimm, wenn andere mich kritisieren.
Ohne mich geht es nicht.
Ich muss standig daran denken, was alles passieren kdnnte.
Ich kann diesen Druck (Angst, Schmerzen etc.) einfach nicht aushalten.
Ich muss immer alles richtig machen.
Es ist wichtig, dass mich alle mogen.
Es ist schrecklich, auf andere angewiesen zu sein.

Es ist ganz schlimm, wenn ich nicht wei3, was auf mich zukommt.

ce000C0Cee000CO0000COC0OO00OCOO
Ce000C0ee000COCE00OCECNOOOCEBNOOO

Probleme und Schwierigkeiten sind einfach nur firchterlich.

/ 0000000000 OCEN0OOOCEBNOOO

Literatur:
¥ Kaluza, G. (2018). Stressbewiiltigung (4. Auflage). Berlin: Springer Verlag.



Auswertung zum personlichen Stressverstarkerprofil
Addiert die Punkte zu den folgenden Gedanken:
Wert 1 = Frage Nr. 1 + Nr. 6 +Nr. 11 + Nr. 16 + Nr. 21 =

Punkte

Addiert die Punkte zu den folgenden Gedanken:
Wert 2 = Frage Nr. 2 + Nr. 7 +Nr. 12 + Nr. 17 + Nr. 22 =

Punkte

Addiert die Punkte zu den folgenden Gedanken:
Wert 3 = Frage Nr. 3 + Nr. 8 +Nr. 13 + Nr. 18 + Nr. 23 =

Punkte

(3N Addiert die Punkte zu den folgenden Gedanken:
Wert 4 = Frage Nr. 4 +Nr.9 + Nr. 14 +Nr. 19 + Nr. 24 =

Punkte

Addiert die Punkte zu den folgenden Gedanken:
Wert 5 = Frage Nr. 5 +Nr.10 __ +Nr. 15 + Nr. 20 + Nr. 25 =

Punkte

(1) Sei perfekt!
(2) Sei beliebt!
(3) Seistark!

(4) Seivorsichtig!
(5) Ichkann nicht!

- 08000
-~ 08000
~ 08000
« 08000
~ 008000
« 08000
> 08000
~ 08000

Welche Stressverstarker sind bei euch am starksten vertreten beziehungsweise bei
welchen Stressverstarkern habt ihr die hochste Punktzahl?
Lest euch die Infos auf der nachsten Seite durch und Uberlegt, wie es bei euch ist.

Was steckt hinter den fiinf Stressverstirkern?

-

$
BRANDENBURG

Ministerium fur Bildung,
Jugend und Sport

- 0@000
- 08000
08000
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Die funf Stressverstarker®

> Leistungsmotiv/Wunsch nach Erfolg und Selbstbe-
statigung durch gute Leistungen

> Situationen, in denen Misserfolg, Versagen und
eigene Fehler moglich sind oder drohen, werden
vermieden

> Problematisch wird es, wenn das perfektionistische
Leistungsstreben in alle Lebensbereiche hineinge-
tragen wird

> Anerkennungsmotiv/Wunsch nach Zugehorigkeit

> Situationen, in denen Ablehnung, Kritik und Zurtck-
weisung durch andere moglich sind oder drohen,
werden vermieden

> Konflikte und Meinungsverschiedenheiten werden
als besonders belastend erlebt

> Eigene Interessen werden zurlickgestellt, man
maochte es allen recht machen

> Autonomiemotiv/Wunsch nach personlicher Unab-
hangigkeit und Selbstbestimmung

> Situationen, in denen Abhéangigkeit von anderen,
eigene Hilfsbedurftigkeit und Schwachen erlebt
werden oder drohen, werden vermieden

> Schwierigkeiten, Sorgen und Angste werden mit sich
allein ausgemacht

> Es fallt Betroffenen schwer, andere um Hilfe oder
UnterstUtzung zu bitten und sich anderen anzuver-
trauen

> Bild der Stérke und Unabhangigkeit soll aufrecht-
erhalten werden

Literatur:
6 Kaluza, G. (2018). Stressbewdiltigung (4. Auflage). Berlin: Springer Verlag.

> Kontrollmotiv/Wunsch nach Sicherheit und Kontrol-
le Uber eigenes Leben

> Situationen, in denen Kontrollverlust, Fehlent-
scheidungen und Risiken moglich sind oder drohen,
werden vermieden

> Betroffenen fallt es schwer zu delegieren

> Sie neigen dazu, sich standig Sorgen Uber mogliche
Risiken und Gefahren zu machen

> Es kostet sie viel Zeit und Kraft, Entscheidungen zu
treffen —aus Angst, mogliche Risiken zu Ubersehen

> Wunsch nach eigenem Wohlbefinden und beque-
mem Leben

> Situationen, in denen unangenehme Aufgaben,
Anstrengung oder Frustrationen moglich sind oder
drohen, werden vermieden

> Es kommt zu ,, Aufschieberitis” (Prokrastination)

> Betroffene vertrauen ihren eigenen Kompetenzen
nicht, sie hiten sich vor Anstrengung und Schwie-
rigkeiten




Was konnen wir tun? —
Methoden zum Stressmanagement

Damit eine Belastungsbewaltigung gut gelingen kann, _—é_

sollte man an folgenden drei Punkten ansetzen:

1. dem Ansatzpunkt ,,Stressausléser Aha-Erlebnis:

2. dem Ansatzpunkt ,,Personliche Stressverstarker” . .
Um langfristig gesund

3. dem Ansatzpunkt ,Stressreaktion”. zu bleiben, miissen wir
Kompetenzen auf drei
verschiedenen Ebenen
(d.h. an den unterschied-
lichen drei Ansatzpunk-
Auf den folgenden Seiten findet ihr daher weiteren ten) entwickeln.

Input sowie Methoden zu den drei Ansatzpunkten
,Stressausloser”, ,Personliche Stressverstarker” sowie
,Stressreaktion”.

Stressausldser

Diese drei Punkte sollten wir uns ndher ansehen, denn
dort konnt ihr jeweils einiges bewirken, um auf lange
Sicht mental gesund zu bleiben.

1. Ansatzpunkt ,Stressausloser”

ININTOVNVINSSIHLS WNZ NIAOHLIN —NNL HIM NINNOXN SYVM S

\l/ > Ziel: Stressausloser verandern, reduzieren oder ganz
ausschalten
Personliche > Beispiele: Zeitol snd Nein”
Stressverstirker eispiele: Zeitplanung vgran ern, ,Nein s.agen,
Netzwerk aufbauen, Arbeitsaufgaben strukturieren,
\l/ personliche Prioritaten definieren
Welche Méglichkeiten fallen dir ein, um deinen per-
Stressreaktion sonlichen Alltag stressfreier zu gestalten?
2. Ansatzpunkt ,,Persénliche Stressverstarker” 16 Stressausloser
> Ziel: Bewertungsmuster kritisch reflektieren und in \l/
stressvermindernde, férderliche Denkmuster trans-
formieren Personliche
> Beispiele: eigene Leistungsgrenzen akzeptieren ler- Stressverstdrker
nen, Schwierigkeiten als Herausforderung (nicht
als Bedrohung) sehen, sich der positiven Dinge be- \l/
wusstwerden und daftir Dankbarkeit empfinden
Stressreaktion
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Stressverstarker

Sei beliebt!

5 WAS KONNEN WIR TUN? = METHODEN ZUM STRESSMANAGEMENT

Sei vorsichtig!

//b/‘

Literatur:

Maogliche forderliche Gedanken zu den fiinf typischen Stressverstarkern?’

Mogliche forderliche Gedanken

Auch ich darf Fehler machen

Aus Fehlern werde ich klug

Oft ist gut gut genug

Ich gebe mein Bestes und achte auf mich

Ich unterscheide zwischen wichtig und unwichtig

v Ich darf ,nein” sagen

v Ich achte auf mich und meine Grenzen

v Ich kann/will/ muss es nicht allen recht machen
v Ich darf kritisieren / meine Meinung sagen

v Ich darf kritisiert werden

Ich darf auch mal Schwache zeigen

Ich darf um Hilfe /Unterstitzung bitten

Ich gebe anderen die Chance, mich zu unterstitzen
Ich darf meine Gefiihle zeigen

Ich muss nicht alles selbst/allein machen

v Ich akzeptiere, was ich nicht andern kann

v Ich kann/muss nicht alles kontrollieren/planen
v Risiko / Unsicherheit gehort dazu

v Ich kann/darf mich auf andere verlassen

v Ich bleibe gelassen, auch wenn ich nicht weil3, was kommt

v Ich habe schon dhnliche Situationen gemeistert
v Ich nehme es als Herausforderung an

v Ich weil3, was ich kann

v Ich kann es aushalten

v Das geht auch wieder vorlber

Y7 Kaluza, G. (2018). Stressbewdiltigung (4. Auflage). Berlin: Springer Verlag.



»Unglinstige und giinstige Denkmuster”*’:

Ungiinstig
»Das gibt’s doch nicht!”-Denken
> Mit der Realitat hadern

> Sich in Arger und Frust hineinsteigern

Blick auf das Negative

> Negativen Aspekten eine zu grolRe
Bedeutung geben

> Negative Aspekte zu sehr verallgemeinern

Defizit-Denken

> Einseitig eigene Defizite, Schwachen,
Misserfolge wahrnehmen

Negatives Konsequenzen-Denken

> Einseitig mogliche negative Konsequenzen
und Misserfolge ausmalen und Ubersteigern

> Katastrophisieren

Personalisieren

> AuRere Situationen oder das Verhalten
anderer zu personlich nehmen

> Sich vorschnell personlich betroffen,
angegriffen, verantwortlich, beschuldigt
oder schuldig fihlen

Giinstig
Annehmen der Realitét

> Stressausloser und eigene Stressreaktionen
als Realitat akzeptieren

> Esist, wie es ist”
Blick auf das Positive

> Auf positive Aspekte der Situation,
auf Chancen und Sinn achten

> Realitatsprufung

Kompetenz-Denken

> Sich auf eigene Starken und Erfolge konzentrieren
> Auf die eigenen Kompetenzen vertrauen
Positives Konsequenzen-Denken

> Sich auf mogliche Erfolge und positive
Konsequenzen fokussieren

> Ent-Katastrophisieren:
Was konnte schlimmstenfalls geschehen?

Relativieren und Distanzieren

> Die Sache aus einem anderen Blickwinkel,
mit den Augen eines anderen sehen

> Innere Distanz bewahren

Selbstreflexion: Welche Denkmuster kennst du von dir?

= D s

reduzieren

Denkmuster r )

verstirken

Welche Denkmuster wiirdest du gerne reduzieren und welche verstarken?
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Machen wir es doch einmal ganz konkret. Schauen wir uns zwei Beispiele an, die ihr vielleicht
kennt und die vermutlich jeden von euch stressen wiirden, wenn ihr in eine solche Situation
kommt.

Beispiel Vertretung:

Stellt euch vor, eine andere Person, die eine Jugendgruppe leitet, ist er- Welche forderlichen
krankt. Ihr erhaltet einen Anruf, ob ihr als Jugendleiter*in spontan die Denkmuster fallen euch
Jugendgruppe Gbernehmen kénnt. ein, die hier hilfreich sein

kdnnen, um moglichst
wenig gestresst zu sein,
Stellt euch vor, ihr erscheint pinktlich bei eurer Jugendgruppe. Leider ist wenn ihr die beiden
der Raum, in dem ihr euch trefft, nicht wie sonst gedffnet, sondern ab- Situationen erlebt?
geschlossen. lhr habt keinen SchlUssel fir den Raum und es gibt keine
Person, die euch den Raum aufschlielen kann.

Beispiel Jugendraum verschlossen:

Um die beiden oben genannten Situationen gut zu Uberstehen, ist es als Jugendleiter*in zu
empfehlen, wenn du immer eine Methode oder ein Spiel parat hast, die/das du aus dem
Armel schiitteln kannst. Vielleicht gibt es ein Spiel, das deine Gruppe immer gerne spielt!?

Wir haben sechs Methoden fir dich, die man Gberall und ohne Material spielen kann ... Tadaaa:

,Wer tanzt aus der Reihe?“

Alle stehen in einem grolRen Kreis — eine Person geht in die Mitte und schliefSt kurz die Augen.
Wahrenddessen einigen sich diejenigen aufien nonverbal auf eine Person. Diese beginnt nun

ﬁ O sich zu bewegen und alle mussen unauffallig alle Bewegungen nachmachen. Die Person in

der Mitte versucht, so schnell wie moglich herauszufinden, wer es ist!

[Variation] Bei dieser Methode konnt ihr auch Musik dazu laufen lassen — vielleicht haben
die Teilnehmenden ja auch Musik dabei, die sie gerne spielen lassen mochten. Oder ihr stellt
das Ganze unter das Motto ,sportliche Bewegungen”.

5 WAS KONNEN WIR TUN? = METHODEN ZUM STRESSMANAGEMENT

»,Lebendes Memory*

So erweckt ihr das Memory zum Leben: zwei machen kurz die Augen zu, so dass sie nicht

sehen kdnnen, was passiert. Alle anderen suchen sich nun zu zweit eine kreative Bewegung

aus — einen krassen Move! Nun stellen sich alle Teilnehmenden in einem Schachbrettformat
auf, wie wenn ihr ein Memory auslegen wirdet. Die beiden, die gewartet haben, spielen nun '

Memory gegeneinander. Die erste Person nennt zwei Namen und diejenigen Personen ma-

chen die ausgemachte Bewegung — so werden die Memorykarten aufgedeckt. Wenn es die  /

gleiche Bewegung ist, gibt es einen Punkt — wenn nicht, ist die andere Person dran. Wer am

Ende die meisten Memorypaare gefunden hat, hat gewonnen!

[Variation] Ihr konnt die Themen des Memorys variieren. Vielleicht fallt euch ein Thema zum
Seminar ein wie beispielsweise Aufgaben in einem Jugendclub oder kulturelle Unterschiede.

Was féllt euch ein?




,Komm mit — Lauf weg“

Lau
Die Gruppe steht im Kreis und eine Person geht um den Kreis herum. Sie tippt jemandem auf Fweg!

die Schulter und sagt entweder: » Komm mit « oder: » Lauf weg «.

Bei » Komm mit « rennt die angetippte Person hinterher und versucht, die weglaufende Person
zu fangen, bevor diese am freien Platz ist. Wenn dies gelingt, darf die Person am Platz bleiben.
Wenn nicht, darf sie nun um den Kreis herumlaufen und jemanden antippen.

Bei » Lauf weg« lduft die angetippte Person in die entgegengesetzte Richtung und versucht,
schneller am freien Platz zu sein. Gelingt dies, darf sie dortbleiben. Gelingt es nicht, ist sie
nun an der Reihe und lduft um den Kreis herum.

,Geheime Zeichen”

Alle stehen im Kreis. Jede Person Uberlegt sich ein Zeichen, zum Beispiel Finger kreuzen oder
mit einem Auge blinzeln. Eine Person steht in der Mitte. Dann wird » das Zeichen « verschickt:
Eine Person beginnt und zeigt das eigene Zeichen in Richtung einer anderen Person. Diese
wiederholt das gezeigte Zeichen und danach das eigene. So nimmt die empfangende Person

GD”: » das Zeichen « immer an und verschickt es weiter.

In der Mitte versucht die Person, herauszufinden, wo » das Zeichen « gerade ist. Sie muss
-, den Namen der Person nennen, bei der » das Zeichen « ist. Erwischt? Dann wird gewechselt.
D’ Wenn nicht, dann weiterraten.

IS ) o &

,Flotte Schritte”

Um euren jungen Menschen eine Methode an die Hand zu geben, damit sie mal aus dem
Alltag ausbrechen, ihre Gedanken sortieren und neue Energie sammeln kénnen, gebt ihnen
doch diese Aufgabe: Alle gehen flir zehn Minuten mit flotten Schritten eine Runde spazieren.
Dabei sollen sie die Aufmerksamkeit nur auf sich lenken, so zu neuer Energie kommen und
die Gedanken schweifen lassen. Wichtig ist es, diese Methode nur durchzufthren, wenn das
Geléande bekannt ist und die Teilnehmenden alt genug sind, um alleine unterwegs zu sein.

INFNIDOVNVINSSIHLS WNZ NIFAOHLIW —ENNL YHIM NINNOI SV §

»In Gedanken ein Foto knipsen*

Diese Methode konnt ihr mal zwischenrein spielen, sie trainiert den Fokus und hilft dabei,
Griubeleien —zum Beispiel nach dem Muster ,Was wére, wenn ... — zu stoppen. Alle bekom-
men die Aufgabe, ein Foto in Gedanken zu knipsen. Von einer Situation oder einem Ausschitt
draulRen. Einfach kreuz und quer laufen und mit den Handen eine Kamera formen und —
Lknips“l

Insbesondere, wenn ihr einen Ausflug macht, kann diese Methode Wunder wirken, um mal
vom Handy wegzukommen.

ol /
NN

NI/
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Wie man selbst zu giinstigen Denkmustern kommen
kann 1#

> Ein wichtiger Weg zur Stressbewaltigung besteht da-
rin, eigene unginstige Denkmuster zu erkennen und
zu verandern

> Um sich in Stresssituationen auf neue, forderliche
Gedanken zu bringen, kann es hilfreich sein, sich be-
stimmte Fragen zu stellen:

Realitatstestung und Konkretisieren
Ist es wirklich so?

Welche Beweise /Tatsachen sprechen
flr meine Sichtweise?

Welche anderen Moglichkeiten gibt es,
die Situation zu erklaren?

Wie sehen die anderen beteiligten
Personen die Sache?

Wie sehen andere (neutrale, unabhéngige,
erfahrene) Personen die Sache?

Wie wirde das Geschehen in einem
Dokumentarfilm aussehen?

Was genau ist passiert? Was ist im Einzelnen
geschehen oder gesagt worden?

o o O O O 0O 0O0

Ist das immer so? Welche Ausnahmen gibt es?

Blick auf das Positive, auf Chancen und Sinn

O Wasist das Gute an dieser Situation?

(O Wo liegen Chancen?
(O Was kann ich in dieser Situation lernen?
(O Welche Aufgabe habe ich in dieser Situation?
(O Welchen Sinn finde ich in dieser Situation?
vl
H Literatur:

8 Kaluza, G. (2018). Stressbewdiltigung (4. Auflage). Berlin: Springer Verlag.

Orientieren an eigenen Stirken und Erfolgen

(O Welche schwierigen Situationen in meinem
Leben habe ich bereits gemeistert?

Wie habe ich das geschafft?

Welche Starken und Fahigkeiten habe ich
dabei unter Beweis gestellt?

Worauf bin ich stolz?

OO0 00

Was gibt mir heute Mut und Sicherheit?
Worauf kann ich mich verlassen?

Orientieren an positiven Konsequenzen und
Ent-Katastrophisieren

(O Wie wird es sein, wenn ich die Anforderung
erfolgreich bewaltigt habe?

(O  Wie werde ich mich dann fahlen?

O Wie werden andere, die mir wichtig sind,
auf meinen Erfolg reagieren?

Wie wird das meine Lebenssituation
positiv beeinflussen?

O O

Was wirde schlimmstenfalls geschehen?
Wie schlimm ware das wirklich?
Wie wahrscheinlich ist das?

Relativieren und Distanzieren

O Wie werde ich spater, in einem Monat oder
in einem Jahr, dariber denken?

Was denkt jemand, den die Situation weniger
belastet als mich?

Wie wichtig ist diese Sache wirklich fir mich?
Was ist wichtiger als diese Sache?

Was wirde eine befreundete Person mir in
dieser Situation sagen?

O O 0O O

Was wirde ich einer befreundeten Person
zur Unterstltzung sagen, die sich in
einer dhnlichen Situation befindet?




l 3. Ansatzpunkt ,Stressreaktion”*®

Stressausldser

> Ziel: Regulierung und Kontrolle der physiologischen und

\L psychischen Stressreaktion
> Nicht alle Stressfaktoren kénnen vermieden, abgebaut oder
Persdnliche vermindert werden
Stressverstarker > Es ist daher unvermeidlich, dass Stressreaktionen immer
wieder auftreten
\L > Bewaltigungsversuche, die zur kurzfristigen Erleichterung
Stressreaktion und Entspannung flihren

> Beispiele: Ablenkung, Abreagieren durch kérperliche Aktivitat,

entlastende Gesprache fihren, sich selbst etwas Gutes tun

> Langerfristige BemUhungen, die der regelmaRigen Erholung und Ent-
spannung dienen

> Beispiele: Hobbys nachgehen, Freundschaften, soziales Netzwerk
pflegen, Entspannungslibungen, Sport treiben

=)
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Wie kannst du fiir regelmaBige
Erholung sorgen, damit du deine
eigene Belastbarkeit erhalten
kannst?
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i

Atemiibung ,,Square Breathing”*®
(Kurze 4x4 Atemiibung fiir mehr Achtsamkeit in stressigen Zeiten)

> 1. Atme vier Sekunden in den Bauch
_J&EEI{@

> 2. Halte vier Sekunden die Luft an
> 3. Atme vier Sekunden aus

Halte vier Atme vier
Sekunden Sekunden
die Luft an

Atme vier Halte vier
Sekunden in Sekunden

> 4. Halte vier Sekunden die Luft an

> Wiederhole diesen Rhythmus viermal

den Bauch die Luft an

> Wenn du das nachste Mal Stress erlebst,
fUhre diese kurze Atemibung durch
(funktioniert beispielsweise auch wunderbar am Telefon)

Methode ,,Mein soziales Netz”?°

Gute Kontakte zu anderen Menschen kdnnen die Bewdltigung von Belastungen erleichtern und uns vor schadli-
chen Auswirkungen durch Stress schiitzen. Solche Kontakte verringern Gefiihle von Einsamkeit und Uberforderung.

Andere Menschen kénnen uns praktische Unterstiitzung in herausfordernden Situationen geben. Auch die Aus-
sprache mit anderen Uber die eigenen Belastungen kann Erleichterung verschaffen und Mut machen.

Mit anderen gelingt es uns oft leichter, abzuschalten und auf andere Gedanken zu kommen.
> Nehmt ein Papier und schreibt das Wort ,,ICH” in die Mitte

> Denkt an die verschiedenen Lebensbereiche, in denen ihr Menschen kennt, zum Beispiel Familie, Freund*in-
nen, Sport, Schule, Verein, und schreibt diese Bereiche um euch herum

> Schreibt zu den Bereichen alle Personen auf, die flr euch wichtig sind

> Zeichnet flr jede Person in eurem sozialen Umfeld einen Kreis mit dem Namen der Person oder den Initialen in
die entsprechenden Bereiche ein

> Je dichter der Kreis der Person am Ich-Kreis, desto intensiver die Beziehung

> Unterschiedliche Gruppen von Personen kénnt ihr durch unterschiedlich farbige Kreise darstellen, also z.B.
Familienangehorige mit gelben Kreisen, Freund*innen mit roten Kreisen...

> Schaut euch euer soziales Netz in Ruhe an und kennzeichnet die Beziehungen, die ihr als positiv und unter-
stitzend erlebt, bei denen ihr euch wohl fihlt

> Kennzeichnet diese positiven Beziehungen, indem ihr einen Pfeil vom Ich-Kreis zum Kreis der jeweiligen Person
zeichnet. Je dicker der Pfeil, desto positiver die Beziehung

> Uberlegt zum Schluss, zu welchen Personen in eurem sozialen Netz ihr den Kontakt gern auffrischen oder ver-
starken mochtet

> Was konnt ihr selbst tun, um euer soziales Netz zu pflegen oder sogar auszubauen?

]

Literatur:

1 www.urbestself.de/blogs/article/resilienz-bei-kindern-6-uebungen-fuer-starke-kinder
20 Kaluza, G. (2018). Stressbewidltigung (4. Auflage). Berlin: Springer Verlag.



Mein soziales Netz

Ich
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:

Die ,4-A-Strategie” **

Beispielsituationen, in denen die Anwendung der 4-A-Strategie hilfreich sein kann:

> Du mochtest dringend jemanden anrufen und nur die Mailbox geht ran

> Du stehst im Stau und musst bald zu einem wichtigen Termin erscheinen

> Du gehst aus dem Haus, schldgst die Haustlr zu und der Schlissel steckt noch von innen

> Dein Computer stlirzt ab und die ganze geleistete Arbeit ist weg

> Du sollst vor einer Gruppe etwas vortragen und verhaspelst dich

> Du hast morgens um eine Stunde verschlafen

> Du hast deinen Geldbeutel verloren, alle Ausweise und Karten sind weg

1

Literatur:

Annehmen
> Situation so akzeptieren, wie sie ist

> Arger, Vorwiirfe und Schuldgefiihle helfen ebenso wenig weiter wie
Weggucken und Nicht-wahr-haben

> Annehmen der Situation beinhaltet zwei Punkte:
1.Moglichst friihzeitiges Wahrnehmen von Stresssignalen

2.Klare und bewusste Entscheidung fiir das Annehmen der Realitat

Abkiihlen
> Sich sammeln, klaren Kopf bewahren
> Bewusste Entscheidung fir das Abkihlen und gegen Hineinsteigern in Erregung

> Manchmal reicht hier ein bewusst verlangertes Ausatmen (hier bietet sich beispielsweise
die bereits vorgestellte AtemUbung ,Sqare Breathing” sehr gut an)

> In anderen Situationen sind kurze Entspannungsibungen oder
Bewegungslibungen hilfreich

2 Kaluza, G. (2018). Stressbewidltigung (4. Auflage). Berlin: Springer Verlag.



Analysieren

> Sich einen kurzen Moment Zeit nehmen, um zu bewusster und
schneller Einschatzung eigener Handlungsmaéglichkeiten zu kommen

> Kurzanalyse in einer akuten Stressreaktion

»,Kann ich momentan
etwas tun?“

Ablenkung

»Ist es mir die
. Sache wert?“

Ablenkung oder Aktion

> Je nach Ausgang der Kurzanalyse geht es entweder um Ablenkung von
der Situation oder um eine gezielte Aktion zur Anderung der Situation

> Ablenkung: Durch Musik, Lesen, angenehme Gedanken ...

> Aktion: Beispielsweise kann man Grenzen ziehen und bewusst ,Nein” sagen,
man kann Unterstitzung suchen ...
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7  WIE KANN ICH HELFEN? = UMGANG MIT PSYCHISCH BEEINTRACHTIGTEN JUGENDLICHEN

Wie kann ich helfen? — Umgang mit
psychisch beeintrachtigten Jugendlichen

Tipps fiir deine Praxis als
Jugendleiter*in?

Betroffenen Jugendlichen achtsam,
wertschatzend und freundlich
begegnen

Sensibel sein bei der Auswahl
von Aktivitdten und Methoden
der Gruppenarbeit

Rechtzeitige Informationen Uber
das, was passieren wird

Freiwilligkeit bei der Teil-
nahme an Aktivitdten (ohne
Rechtfertigung) sichern

Rickzugsmoglichkeiten
zur Verflgung stellen

Vorsicht mit Berihrungen
ohne Ankindigung

Uber Hilfen Bescheid wissen

In guten Zeiten Uber schwierige
Lebensfragen sprechen

L) d6e 3 ) ¢

/9/‘

_ Literatur:

Umsetzungsideen fiir die Praxis

Wenn sich Menschen wohl und gehort fuhlen,
konnen sie durch die Gruppe und die Erfahrung in
der Jugendarbeit gestarkt werden.

Insbesondere eher zuriickhaltende Jugendliche
durch Methoden abholen, die ihnen auch

eine Stimme geben, zum Beispiel Rickmeldungen
auf Papier einholen.

Hier eignet sich ein Ablaufplan, der im Raum hangt,
oder eine Vorabinfo Uber die geplanten Punkte.

Habt am besten eine Alternative parat, falls jemand
bei einer Aktion nicht mitmachen méchte.

Vielleicht kénnt ihr eine Ecke zum Quatschen einrich-
ten, in der man ruhige Gesprache fihren kann.

Solltet ihr Methoden mit Berlihrung aussuchen, ist es
gut, wenn ihr die Gruppe schon gut kennt.

Im letzten Kapitel haben wir alle méglichen Infos zu
Hilfen in Krisen zusammen gestellt.

Setze das Thema >>Mentale Gesundheit << aktiv auf
eure Agenda, so konnt ihr junge Menschen flr das
Thema sensibilisieren, die sich vielleicht noch nie mit
dem Thema beschaftigt haben.

22 Bezirksjugendring Unterfranken. (2022). Juleica-Modul. Psychische Gesundheit von jungen Menschen.
2 www.jam-unterfranken.de/wp-content/uploads/2022/09/JuleicaModul-psych.-Gesundheit-2.pdf
2 www.ljr-brandenburg.de/wp-content/uploads/2022/06/Broschuere_LJR-1.-Hilfe-Psych-Gesundheit_web.pdf



Handeln in akuten Krisen — Handlungsideen fiir Jugendleiter*innen
im Umgang mit jungen, psychisch beeintriachtigten Menschen? %

> Bewahre Ruhe

> Sorge dafir, dass die betroffene Person geschiitzt wird und nicht allein ist

> Versuche, die Person in ihrer Not, Panik und Verzweiflung zu akzeptieren, hore ihr zu und %
nimm ihre Geflhle ernst. Angst, Panik etc. auszureden, ist wenig hilfreich

> Halte Riucksprache mit anderen Leitungspersonen

> Hole professionelle Hilfe

Das Gesprich suchen ... —aber wie!??

Wie wirdet ihr ein Gesprach planen? In welchem Rahmen und mit welchen Fragen wirdet ihr es fihren?

EEEEEEEEEEEEE
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Gesprachsleitfaden®

Generell gilt:

v Nimm deine Sorgen um eine*n Jugendliche*n
stets ernst

v Sei dir bewusst, welche Rolle du hast und wo
deine Grenzen liegen — du bist vielleicht erste*r
Ansprechpartner*in fir die Jugendliche*n, aber
kein/e Retter*in, Therapeut*in oder beste*r
Freund*in

Manchmal kann Hilfe von auRen notig sein, dann
moglichst friih psychotherapeutische beziehungs-
weise psychiatrische Fachpersonen empfehlen

Hast du den Eindruck, dass eine massive Gefahr-
dung fur eine Person besteht, ist ein unmittelba-
res Handeln angezeigt und tber den Notruf 112
Hilfe zu holen

Gesprach planen:

Wenn ein junger Mensch nicht von sich aus das
Gespréach sucht, solltest du selbst die Initiative er-
greifen

Uberlege dir, welcher Zeitpunkt und welcher sto-
rungsfreie Ort flr ein Gesprach unter vier Augen
glnstig ware

\ Anregung: einfach fragen, wo die Person sich be-
sonders wohl oder sicher fuhlt

Auftreten / Haltung im Gesprich:

[, ) Wichtig ist ein vertrauensvolles, einfihlsames
Auftreten

[, ) Versuche, du selbst zu sein
[, ] Zeige ehrliches Interesse an der Person
(] Nimm dir Zeit fir den Beziehungsaufbau

(] Denk daran: die Situation und Bedurfnisse jeder
Person sind individuell

1
@ Literatur:
2 https.//www.mhfa-ersthelfer.de/de/was-ist-mhfa/quidelines/

[, ) Fokussiere dich im Gesprach auf die Sorgen des
jungen Menschen

[, ] Vermittle Hoffnung, indem du versicherst, dass
Hilfe verflgbar ist und sich die Dinge verbessern

konnen

Mache gleichzeitig keine Versprechungen, die
nicht gehalten werden kénnen

[ ] Bleibe geduldig und gib der Person Zeit, damit sie
ihre Gedanken sammeln, Uber ihre eigenen Ge-
fihle nachdenken und entscheiden kann, was sie

als nachstes sagen mochte

Konkrete Gesprachstipps:

% Achte auf die Lautstarke und einen ruhigen Ton dei-
ner Stimme — was mochtest du wie sagen?

" Sende Ich-Botschaften. Zum Beispiel: ,Ich mache
mir Sorgen...”

- Achte darauf, dass nicht nur du sprichst
Sag der Person, dass du helfen mdchtest
. Offene und ehrlich gemeinte Fragen sind glnstig

- Frag den jungen Menschen nach den eigenen Er-
fahrungen und wie es der Person damit geht

" Rede mit der Person darlber, was sie fur hilfreich
halt. Zum Beispiel: ,Was brauchst du, damit es dir
besser geht?”

'+ Informationen zu Hilfsangeboten geben, denn die-
se sind haufig anonym und die Hemmschwelle, sich
Hilfe zu holen, ist dadurch niedriger

Biete an, gemeinsam telefonischen Kontakt zu ei-
ner psychiatrisch ausgerichteten Stelle aufzuneh-
men und einen Termin zu vereinbaren

Schlage vor, dass eine Beratungsstelle aufgesucht
oder eine Online-Beratung genutzt werden kann —
vielleicht gemeinsam mit den Eltern

Wenn die Person mit dir nicht Uber Probleme spre-
chen mochte, versichere ihr, dass sie das auch nicht
muss

) Lass deinen Gesprachspartner*in wissen, dass du
auch zu einem spateren Zeitpunkt zuhoren wirst




Zuhor-Techniken:

@

Hore genau hin und achte auf vermeintliche Ge-
fahle des jungen Menschen, die hinter den Wor-
ten stecken kénnten

Stelle Fragen, um zu Uberprifen, ob du richtig ver-
standen hast, was die Person meint

Gib in eigenen Worten wieder, was du glaubst,
verstanden zu haben

Koérpersprache:

SY” Achte auf deine Kérpersprache (Haltung/Ge-

sichtsausdruck /Gesten)

% Verwende Signale wie Nicken

Unbedingt beachten:

Unterbrich die Person nicht

Achte auf deine Wortwahl: benutze keine stigma-
tisierenden, beleidigenden, verletzenden Formu-
lierungen wie ,geistig gestort”

Biete nicht sofort deine Interpretationen an
Spiele die Geflihle der Person nicht runter

Widersprich den Gedanken und Gefihlen der Per-
son nicht

Ratschlage wie ,Reild dich zusammen!” oder ,Hor
auf, so zu denken!” sind unglinstig

Unglnstige Korpersprache: verschrankte Arme,
Hande in die Hufte stemmen, ablenkende Ges-
ten (mit Gegenstand spielen), motorische Unruhe
(mit FURen tippen)

Im Nachgang:

GU Bleib mit der Person in Kontakt und erkundige dich,

U

wie es ihr nach dem Gesprach ergangen ist und
welche Erfahrungen gemacht wurden

i Biete kontinuierlich Unterstitzung an

- Ermutige die Person, regelméaRig Sport zu treiben,

da Bewegung gut fir die mentale Gesundheit ist

Respektiere die Privatsphare der Person

Du selbst / Selbstfiirsorge:

)

[

[':7 )

=1
(W

)
A

)
LY

)

Achte auf dein eigenes Wohlbefinden

Wenn die Person negative Kommentare abgege-
ben hat oder nicht Uber ihr Problem sprechen
wollte, nimm es nicht persdnlich

Tue dir nach anstrengenden Gesprachen etwas
Gutes, gonne dir vielleicht einen Spaziergang,
eine ldngere Pause...

Hole dir fir das nachste Gesprach nach Rickspra-
che gegebenenfalls eine weitere Vertrauensper-
son dazu

Wenn du nach einem Gesprach traurig bist, teile
deine Geflihle mit einer vertrauenswdrdigen Per-
son aus deinem Umfeld oder einer Fachperson

Hole dir Informationen bei Fachleuten aus dem
psychiatrischen Bereich ein und lass dich beraten
(dies ist auch anonym moglich, moglich, z.B. bei
Sozialpsychiatrischen Diensten/Zentren)
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Gesprachsleitfaden?®

Vor dem Gesprach

Ich brauche wieder Ich mdéchte gern
mal frische Luft. in Ruhe mit dir reden.
Begleitest du mich Wann hattest du
auf einen Spaziergang? mal Zeit?

\Y

Ich bin fur dich da.
Wenn du etwas auf
dem Herzen hast, habe
ich ein offenes Ohr.

V

So kannst du anfangen

i

Es beschéftigt mich,
dass du nicht mehr zu
unseren Treffen kommst.
Geht es dir nicht so gut?

Ich mache mir Sorgen um
dich. Du wirkst in letzter
Zeit etwas bedrlckt.

V

Gib der betroffenen
Person Raum, sich auszu-
dricken und versuche, die

Lage einzuschatzen.

7 WIE KANN ICH HELFEN? = UMGANG MIT PSYCHISCH BEEINTRACHTIGTEN JUGENDLICHEN

]
H Literatur:
2 https.//www.mhfa-ersthelfer.de/de/was-ist-mhfa/guidelines/



Zuhoren ist wichtig

Was wurde /kdnnte
dir denn im Moment

Was misste Wie fuhlt es Ut tun?
sich andern, damit du sich an, wenn du in g '
dich besser fihlst? dieser Situation bist?

V

V
Mitgefihl
zeigen oYY R P R XYY iYiyiyiviviy

Es tut mir leid,

dass es dir
schlecht geht!

Y4

Ich kann
nachvollziehen,
dass dich das belastet.

V

Ich weils jetzt auch

gerade nicht, Ich fuhle Da fuihle ich SChWElgen
was ich sagen soll. mit dir! mich ratlos.
aushalten

\/ \ \

.o Du kannst gerne wieder Hast du dir schon einmal
GespraCh mit mir darUber sprechen, Uberlegt, mit einer
wenn du magst. Fachperson zu sprechen?

beenden
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Das sind meine eigenen Ressourcen:

EEEEEEEEEEEEEEETE

Methode , Tagesriickblick”?

> Bitte achte in der kommenden
Woche bewusst auf schone Din-
ge im Alltag

> Darauf, was dir Freude macht,
was du als angenehm empfindest
und genielRen kannst

> Wichtiger sind aber die ganz all-
taglichen kleinen Dinge wie bei-
spielsweise der Geruch von frisch
gemahlenem Kaffee

> Nimm dir jeden Tag in der kom-
menden Woche ein paar Minu-
ten Zeit fUr einen positiven Ta-
gesrickblick

> Halte fest, was du an diesem Tag
als angenehm erlebt hast

Literatur:

Welcher Tag
ist heute??’

Was war heute
besonders schon?

27 Kaluza, G. (2018). Stressbewidltigung (4. Auflage). Berlin: Springer Verlag.




Methode ,,So ein richtig doofer Tag ...“

> Die Teilnehmenden gehen in kleinen Gruppen zusammen

> Sie Uberlegen sich, was sie an einem Tag, an dem irgendwie alles schieflauft,

tun kdnnen, damit es ihnen besser geht
> Die Ideen werden in den kleinen Gruppen auf die Vorlage geschrieben
> AnschlieBend Austausch Uber die Ergebnisse in der Gesamtgruppe

> Die Ideen kdnnen auch im Raum aufgehangt werden

Was tue ich, wenn ich so einen richtig doofen Tag hatte?

Nach ein paar Wochen konnt ihr eure Gruppe noch einmal darauf
ansprechen, was ihnen im Alltag geholfen hat, als sie einen Tag hatten,
der nicht so gut lief. Es kann helfen sich Uber die Erfahrungen auszutauschen.
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Methode ,Welche Starken hast du?”?®
> Lest euch die Liste auf der nachsten Seite durch

> Unterstreicht zehn Starken, von denen ihr glaubt,
dass ihr sie besitzt

> Tauscht die Liste mit einer anderen, euch naheste-
henden Person

> Welche zehn Starken wirden dieser Person nach
auf euch zutreffen

> Diese Liste gebt ihr euren Eltern, die ebenfalls zehn
Starken unterstreichen

> |hr kdnntet diese Liste natlrlich auch der Trainer*in
im Sportverein oder einer anderen wichtigen Be-
zugsperson geben

> So entsteht nach kurzer Zeit eine Liste von euren
Starken

> Inspiration: hangt euch diese Starken in eurem Zim-
mer gut sichtbar auf

Methode ,,Ressourcenrucksack”
> Wenn wir gestresst sind, neigen wir zum Tunnelblick

> Der Ressourcenrucksack soll dich daran erinnern,
dass nicht ,alles” schlecht ist, sondern es viele gute
Dinge in deinem Leben gibt. Er lenkt deinen Blick auf
das Positive und zeigt dir: Hey, du hast jede Menge
Ressourcen — nutze sie!

> Nimm dir ein wenig Zeit und trage deine
Ressourcen in den Ressourcenrucksack ein

> Drei Kategorien kénnen unterschieden werden:

1. Menschen: Freund*innen, Familie,
Unterstitzer*innen

2. Persdnlichkeit und Fahigkeiten:
deine Stdrken, Kenntnisse und Fahigkeiten

3. Vorlieben: Dinge, die du liebst/fir die du brennst
und die dir Energie geben

Literatur:

Welche Starken hast du?

Das gibt mir Energie:

(3
e Se
we ¢ A
0% “n . "Sch,
N e
\¢ r gu t,' h

"sﬂe )
Jellzb ’ ‘/Q/Q, A ¢
19, ’990 \)“9,

28 \lon St. Ange, C. (2023). Alles ist schwer, bevor es leicht ist. Hamburg: Rowohlt Taschenbuch Verlag.
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A

ausgeglichen, achtsam, aufge-
schlossen, ausdauernd, aufrichtig,
abenteuerlustig, aufmerksam,
aufgeweckt, anpassungsfahig

B

bodenstandig, bezaubernd,
bewusst, bestimmt, bestandig,
bescheiden, belastbar, behutsam,
beherrscht, beharrlich,
begeisterungsfahig

C

charismatisch, charmant, clever,
cool

D

diszipliniert, durchsetzungsstark,
durchhaltend

E

ehrlich, empfindsam, effizient,
energiegeladen, einfallsreich,
elegant, einfihlsam, engagiert,
eigenstandig, erfinderisch,
entspannt, ernsthaft, ermutigend,
experimentierfreudig

F

feinfuhlig, freidenkend, freimutig,
firsorglich, flexibel, feinsinnig, fair,
frohlich, furchtlos

G

gastfreundlich, gebildet, geduldig,
geflihlvoll, geheimnisvoll, geistreich,
gelassen, geradlinig, gerecht,
geschickt, gesellig, gltig,
grolRzigig, grindlich

H

heiter, herzlich, hilfsbereit,
hingebungsvoll, humorvoll

intuitiv, innovativ, ideenreich,
intensiv, inspirierend, intellektuell,
initiativ

K

kontaktfreudig, kraftvoll, kreatiy,
kommunikativ, klar, klug, kdampfe-
risch, kritisch, konsequent

L

lebhaft, leidenschaftlich, liebe-
voll, locker, leichtfiRig, lebensfroh,
loyal, lernbereit

M

musikalisch, mutig, motivierend,
mitfihlend

N

natUrlich, nachsichtig,
nachdenklich, naturverbunden

O

offenherzig, optimistisch,
ordentlich, offen, organisatorisch

P

prazise, pragmatisch, pfiffig,
pflichtbewusst, phantasievoll

Q

quirlig

R

risikofreudig, realistisch, reif,
reaktionsschnell, raffiniert,
reflektiert, ruhig, ricksichtsvoll

S

sanftmitig, sachlich, selbststandig,
selbstlos, schnell, schlagfertig,
souveran, sportlich, spontan,
sorgsam, sozial kompetent,
sprachbegabt, stilsicher, stark

T

tolerant, tiefgriindig, tatkraftig,
taktvoll, temperamentvoll,
teamfahig

U

unbeschwert, umganglich,
umsichtig, unkonventionell,
uneigennitzig, unterhaltsam,
unerschrocken, unkompliziert,
unparteiisch

Vv

verantwortungsbewusst,
verlasslich, verstandnisvoll,
verbindlich, vertrauenswidrdig,
vorausschauend

W

wissbegierig, witzig, wohltuend,
weise, wagemutig, willensstark,
warmherzig, weitsichtig, wider-
standsfahig, weltoffen

Z

zielstrebig, zupackend, zah,
zuvorkommend, zuverlassig,
zuversichtlich
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Das konnen wir tun — Leitfaden
flir eine bessere mentale Gesundheit

Zehn Wege zur Resilienz beziehungsweise zu mehr Widerstandskraft?*:3:

Faltanleitung Minibuch

Dieses kleine Minibuch kannst du fur dich selbst gestalten, basteln, anmalen und einfach in deine Hosen-
tasche oder Geldbeutel packen. Es kann dir immer mal wieder zwischendurch einen kleinen Input geben
und deine Bediirfnisse in den Mittelpunkt setzen. Uberlege dir, wie du die einzelnen Punkte in die Praxis
umsetzen kannst und so konkrete Ziele hast.

I
1. Din A4 Blatt ldngs falten, 0o I ™
I

aufklappen und quer falten.

9 DAS KONNEN WIR TUN — LEITFADEN FUR EINE BESSERE MENTALE GESUNDHEIT

|
o : o 2. Dann beide Seiten lange
| Kante auf lange Kante falten. 3. Die Seiten wieder runterklappen
=~ | S und an der dicken gestrichelten
B | Linie einschneiden.
———==—=q
* | " i i i
| 4. Aufklappen und das Blatt wieder | | |
= | ~ langs zusammenklappen. | | |
| 2 3 | 4 | 5
| | |
| | I I
2 3 1 4 5 20 4 5
5. Das Blatt vorsichtig von 6. Das Blatt weiter zusammen 7. Das Blatt zum Buch umklappen.
aulen zusammenschieben. schieben. Fertig!

Q)

ﬁitemtur:

% Berndt, C. (2015). Resilienz (11. Edition). Miinchen: Deutscher Taschenbuch Verlag.
30 Gerrig, R. J. (2018). Psychologie (21., aktualisierte und erweiterte Auflage). Miinchen: Pearson Studium Verlag.
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Entwickele eine
positive Sicht

Versuche, eine optimistische
Einstellung zu gewinnen

Vertraue auf deine Fahigkeit, Probleme
zu l6sen, und auf deine Instinkte
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Behalte die
Zukunft im Auge

Versuch, auch in schwierigen
Situationen eine Langzeitperspektive
zu bewahren und die Lage in einem

breiteren Kontext zu betrachten
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Sorge fur
dich selbst

Zehn Wege
zur Resilienz
beziehungsweise
zu mehr
Widerstandskraft:

i

Widerstands-
kraft

Achte auf deine BedUrfnisse
und Geflihle und bleibe in Bewegung

Mache Dinge, die dir Freude bereiten
und die du entspannend findest




Methode ,Wertschatzendes Feedback zur Selbstreflexion* 332

1. Runde: Eigene Ressourcen

> Beschreibt nacheinander, was euch im Rahmen der Begleitung von psychisch belasteten
Jugendlichen besonders gut gelingen wird und was euch dabei Freude machen wird

> Der Erfahrung nach sind das auch die Punkte, die wichtige Ressourcen darstellen

> Versucht moglichst viele dieser Punkte zu benennen, fir die ihr euch selbst wertschatzen
konnt

> Die anderen versuchen, sich so viele Punkte wie moglich zu merken
(ihr konnt euch auch Notizen machen)

2. Runde: Was noch?

> Vielleicht habt ihr bei den anderen etwas gehort, das auch auf euch zutrifft und das ihr in
der ersten Runde selbst noch nicht genannt habt

> Vielleicht ist euch durch das Zuhoéren auch noch etwas ganz Anderes eingefallen

> Benennt die Aspekte, die ihr in der ersten Runde noch nicht genannt habt

3. Runde: Reflektierendes Team

> Fasst zusammen, was ihr von den anderen wahrgenommen habt, was sie im Umgang mit
psychisch belasteten Jugendlichen gut kdnnen und was ihnen Freude macht

> Berichtet auch, was ihr an dieser Person schatzt oder was diese Person vermutlich gut kann
(lasst eurer Phantasie dabei freien Lauf!)

Die Mobilé-Bastelaktion kannst du
auch mit deiner Jugendgruppe ma-
chen, kopiere fir alle die Druckvor-
lage auf dickes Papier und bringe
bunte Stifte, Scheren und Faden mit.

Q.



*MENTAL -
{@ HERL TS
*MATTERN

z
¢ JOU MREe
STRONGER <;::;>
el THING



*MENJAL-

HEALTH
- MATTERS:

o JOU MREe
VTRONGER
e THING



* MENTALE®

GCESUNDHET]
* INT WICHTIG

R
-Du BIST
STARKER
% DENKST



* MENTALE®

CESUNDHET]
 INT WICHTIG

R
DU BIST-

M ARKER
" DENKST



Zum Mitnehmen —

weitere GedankenanstoRe

Und nun? Wir haben fiir euch noch zwei schdone Bot-
schaften zum Schluss3'3%:

Zum einen mochten wir mit euch eine sehr schone
Geschichte zu dem Effekt kleiner Gesten teilen. Zum
anderen versorgen wir euch mit ein paar Geboten des
GenieRens.

Hier erstmal die schéne Geschichte oder ,was kleine
Gesten bewirken kénnen“:

> Fir eine Studie wurden Teilnehmer*innen mit mit-
telschweren depressiven Symptomen oder Angstzu-
standen ausgewahlt

> Die Teilnehmer*innen wurden aufgefordert, inner-
halb von finf Wochen eines von drei Dingen zu tun:

> Gruppe 1: An zwei Tagen pro Woche sollten die
Gruppenmitglieder drei zufdllige Gesten der
Freundlichkeit anderen Menschen gegeniber zei-
gen, die mit einem Zeit- oder Ressourcenaufwand
fir sie selbst verbunden waren. Beispiel: Nach-
bar*innen bei Reinigungstatigkeiten unterstitzen

> Gruppe 2: An zwei Tagen pro Woche sollten die
Gruppenmitglieder eine soziale Aktivitat fir ande-
re planen und durchflihren. Beispiel: Organisation
einer Sportveranstaltung

> Gruppe 3: An zwei Tagen pro Woche sollten die
Gruppenmitglieder ihre Gedanken aufschreiben

Gebt euren Teilnehmenden die Aufgabe bis zum
nachsten Treffen eine Geste der Freundlichkeit ande-
ren Menschen gegenlber zu zeigen und tauscht euch
Uber eure Erfahrungen aus.

7
H Literatur:
31 https://roar-assets-auto.rbl.ms/files/50514/Kindness.pdf

32 https://www.dgpp-online.de/post/die-macht-der-kleinen-gesten 2utm_campaign=3f61fcb9-5a54-42d5-
a57d-3145b7aa9384&utm_source=so&utm_medium=mail&cid=9b79e0c4-ce07-4872-9b40-0fabe7a55274

> Alle drei Gruppen waren am Ende der Woche nach
der Erledigung der Aufgaben weniger depressiv/
dngstlich, sie waren zufriedener mit ihrem Leben

> Gruppe 1: Effekt des Rickgangs von depressiven/
dngstlichen Tendenzen war am groten, groSte Le-
benszufriedenheit in dieser Gruppe

> Die Ergebnisse der Studie kdnnen grundsatzlich auch
fir gesunde Menschen verallgemeinert werden

> Man kann zusammenfassen, dass es sinnvoll sein
kann, hin und wieder die eigene Gedankenwelt zu
verlassen und sich auf andere Menschen zu konzen-
trieren

> Wenn wir ein freundliches Verhalten an den Tag le-
gen, verbessert das nicht nur unsere Befindlichkeit,
sondern es kann auch dazu beitragen, dass wir uns
anderen Menschen gegenilber naher fihlen

> Daher kann es eine gute Strategie flr uns alle sein,
Dinge flr andere zu tun, wenn wir mal schlecht ge-
launt sind und uns nicht gut fuhlen :)
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Hier kommen sie, die Gebote des Geniel8ens. Bewusst
im Alltag immer wieder Momente des Genusses ein-
zuplanen, kann uns allen sehr gut tun!

Acht Gebote des GenieRens?

1. Génne dir Genuss

> Viele haben ein schlechtes Gewissen oder schamen
sich, wenn sie sich selbst etwas Gutes tun

> Hier kommt es drauf an, sich bewusst
Genuss zu erlauben

2. Nimm dir Zeit zum Genuss
> Genuss geht nicht unter Zeitdruck

> Manchmal gentgt schon ein Augenblick

3. GenieRe bewusst

> Wer viele Dinge gleichzeitig tut, wird dabei kaum
genielRen kdnnen

> Willst du Genuss erleben, dann musst du
andere Tatigkeiten ausschalten und
dich ganz darauf besinnen

> Genuss findet in der Gegenwart statt

4, Schule deine Sinne fiir Genuss

> Beim GenielRen kommt es auf das
Wahrnehmen von Nuancen an

> Die eigenen Sinne mussen gescharft werden

5. GenieRe auf deine eigene Art
> Genuss bedeutet flr jeden etwas Anderes

> Reflexion: Was tut mir gut/nicht gut?
Wann tut mir etwas gut?

Literatur:
3 Kaluza, G. (2018). Stressbewidltigung (4. Auflage). Berlin: Springer Verlag.

6. GenieRe lieber wenig, aber richtig

> FUr den Genuss ist nicht die Menge,
sondern die Qualitat entscheidend

> Ein Zuviel wirkt auf die Dauer langweilig

7. Planen schafft Vorfreude

> Das Zufdllige, Spontane, Unerwartete bringt
haufig einen ganz besonderen Genuss

> Es ist aber nicht giinstig, den Genuss alleine
dem Zufall zu Uberlassen

> Im Alltag ist es oft ndtig, angenehme Erlebnisse
zu planen

> Dann kann man sich auch auf das bevorstehende
angenehme Ereignis freuen

8. GenieRe die kleinen Dinge des Alltags
> Genuss ist nicht immer etwas AulSerordentliches

> Man kann Genuss im normalen Alltag finden

Mit dem inhaltlichen Teil und mit den Methoden sind
wir nun durch! lhr seid nun hoffentlich gut gestarkt fir
die Bearbeitung des Themas >>Mentale Gesundheit <<.
Wir wiinschen euch viel Freude und gutes Gelingen
bei der Vermittlung der relevanten Infos und beim
Ausprobieren der Methoden.

Was die psychische Gesundheit braucht,
ist mehr Sonnenlicht, mehr Offenheit
und mehr schamlose Gesprache.

|
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Die folgende Liste haben wir flr euch zusammengestellt. Sie ist nattrlich nicht vollstdndig. Es handelt sich um
eine kleine Sammlung relevanter Telefonnummern, Broschiiren sowie Webseiten rund um das Thema >>Men-
tale Gesundheit << fir junge Menschen, deren Eltern und euch als Jugendleiter*innen. Beim Stébern im Inter-
net findet ihr bei Bedarf sicherlich noch mehr wertvolle Informationen. Es lohnt sich, auch nach kommunalen
Angeboten (Beratungsstellen in Stadten usw.) Ausschau zu halten.

Hilfetelefon Gewalt gegen Frauen

08000 116016 .............. 24h durchgehendes Angebot
Nummer gegen Kummer
116 1171 i Mo-Sa 14.00-20.00 Uhr  Hilfetelefon sexueller Missbrauch
www.nummergegenkummer.de/ 4 HE, . 0800 2255530 ..covovvveevenne. Mo/Mi/Fr 9.00-14.00 Uhr,
kinder-und-jugendberatung/kinder- j @LBEYE@ @ oo Di/Do 15.00-20.00 Uhr

und-jugendtelefon/ é

K!nder und Jugendliche werden zu 3) @ RO WeiRer Ring e.V. Online-Beratung oder persoénliche
diversen Themen anonym und kos- @ Beratung vor Ort

tenfrei beraten: , g
Liebeskummer, Schulprobleme, psy- o4 116006 24h durchgehendes Angebot

chische Gesundheitsprobleme, sexualisierte Gewalt . . i
P ’ Angebot fir Personen, die Opfer von Kriminalitat und

Gewalt geworden sind
Telefonseelsorge

08001110111 (ev.)
24h durchgehendes Angebot

0800 111 0 222 (kath.)

24h durchgehendes Angebot www.nummergegenkummer.de/elternberatung/el-

per Mail und Chat: https://online. 1 m@’ terntelefon/

telefonseelsorge.de

Elterntelefon

0800 1110550......ccccciiiiiiiinnn. Mo/Mi 9.00-11.00 Uhr
........................................... und Di/Do 17.00-19.00 Uhr

Uber das Elterntelefon kdénnen sich Erwachsene
melden, die sich Sorgen um (ihre) Kinder machen
. und ein Gespréach, Informationen oder Beratung wuin-
Kinder- und Jugendtelefon schen

08001110333 ..o Mo-Fr 15.00-19.00 Uhr

Deutsche Depressionshilfe

0800 3344533 ......coeeee. Mo/Di/Do 13.00-17.00 Uhr
............................................. und Mi/Fr 8.30-12.30 Uhr

juleica

Jugendlener in card

]
ES >
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LAND brandenburg
BRANDENBURG
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Erste Hilfe fir psychische Gesundheit

www.ljr-brandenburg.de/wp-content/uploads/2022/06/Broschuere_LIR-1.-Hilfe-Psych-Ge-
sundheit_web.pdf

Broschire vom Landesjugendring Brandenburg e.V. zu ersten Schritten bei emotionalen
Krisen im Kontext der Jugendverbandsarbeit

JUNG UND GESUND!? Psychische, physische und psychosoziale Gesundheit junger Menschen

https://shop.bjr.de/arbeitshilfen/293/jung-und-gesund-psychische-physische-und-psycho-
soziale-gesundheit-junger-menschen

Die Arbeitshilfe ,Jung und Gesund!?“ enthalt grundlegende Informationen zum Thema aus
medizinischer, padagogischer, therapeutischer und jugendpolitischer Sicht sowie einen um-
fangreichen Teil mit Praxisbeispielen und Methoden fir die tégliche Arbeit mit jungen Men-
schen

Elternratgeber der Bundespsychotherapeutenkammer Broschiire zum Thema Psychothe-
rapie fir Kinder und Jugendliche

https://api.bptk.de/uploads/20180514 B Pt K Elternratgeber 1 734e310141.pdf

Broschiire zum Thema Psychotherapie fir Kinder und Jugendliche

Praktische Methoden zur Ressourcenstarkung
https://ljrberlin.de/juleica/methoden

Hier findet ihr eine Sammlung vom Landesjugendring Berlin e.V. mit Ubungen, die Ressour-
censtarkung und/oder Resilienzforderung zum Ziel haben und sich gut in Gruppenstunden,
wahrend Freizeiten oder Jugendreisen einsetzen lassen

Jix®
www.jugendnotmail.de J @ @ Krisenchat
Angebot anonymer und kostenlo- ‘1 ? www.krisenchat.de
zieerrtgréigi-r?fifﬁi:g durch qualifi- D\ ?: Rund um die Uhr Beratung flr jun-

ge Menschen bei Sorgen und Prob-
e lemen Uber WhatsApp

Ja‘ﬁﬁﬂ@ .




Bundeskonferenz fiir Erziehungs-
beratung e.V.

www.jugend.bke-beratung.de

Onlineberatung fur Jugendliche, sie
kdnnen mit anderen Jugendlichen
chatten oder sich mit ihren Anlie-
gen per Chat oder E-Mail an Bera-
ter*innen wenden

Irrsinnig Menschlich e.V.
www.irrsinnig-menschlich.de

Gemeinsam mit krisenerfahrenen
Expert*innen wird jungen Men-
schen geholfen, ihre Not friher zu
erkennen, sich nicht zu verstecken
und Unterstitzung anzunehmen

Online-Beratung fiir suizidgefahr-
dete Jugendliche iiber die Caritas

www.caritas.de/hilfeundberatung/
onlineberatung/u25/

Gleichaltrige beraten anonym und
kostenlos

Jugendmigrationsdienste (JMD)
www.jugendmigrationsdienste.de

Niedrigschwellige Erstberatung fur
junge Menschen mit Migrations-
und Fluchthintergrund

Portal fiir junge Selbsthilfe

www.schon-mal-an-selbsthilfe-

gruppen-gedacht.de

Monster besiegt man nicht alleine,
deswegen haben sich deutschland-

weit rund 3 Millionen Menschen in

Selbsthilfegruppen
schlossen

zusammenge-

GeFuhle fetzen

www.gefuehle-fetzen.de

Informationsportal von der Bun-
despsychotherapeutenkammer fir

Jugendliche, die herausfinden wol-

len, was mit ihnen und ihren Ge-

fuhlen los ist

Mein Kompass

www.meinkompass.org/de

Wegweiser fir Jugendliche zur psy-

chischen Gesundheit, Projekt von
Forscher*innen der Universitat
Ulm aus der Abteilung Klinische
Psychologie und Psychotherapie

Ich bin alles

www.ich-bin-alles.de

Informationsportal zum Thema De-
pression und psychische Gesund-
heit bei Kindern und Jugendlichen,
keine personliche Beratung

juleica

jugendleiter|in card
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Was die psychische Gesundheit braucht,
ist mehr Sonnenlicht, mehr Offenheit
und mehr schamlose Gesprache.
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