KANN ICH DIR
HELFEN?

DIE PSYCHISCHE GESUNDHEIT EINES KINDES
ODER JUGENDLICHEN BEREITET MIR SORGEN -
WANN SOLLTE ICH HELFEN UND WIE?
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Psychische Erkrankungen im Kindes- und Jugendalter sind keine Seltenheit.
Fast jede*r Fiinfte unter 18 Jahren leidet unter psychischen Belastungserschei-
nungen. Es ist also sehr gut méglich, dass es auch in Ihrem Umfeld ein Kind gibt,
das betroffen ist. Psychische Erkrankungen sind kein Ausdruck von Schwache,
von Fehlverhalten oder Aufmiipfigkeit. Sie zeigen, dass es ein Problem gibt und
die betroffenen Kinder oder Jugendlichen keine oder keine anderen Losungs-
maglichkeiten dafiir finden. Sie bendtigen Unterstiitzung!

Nur: woran merke ich das tGberhaupt und was soll ich dann tun? Was, wenn ich
durch meine Fragen erst recht etwas lostrete? Sind wir schlechte Eltern, wenn
unserem Kind so etwas passiert?

Wenn Sie solche oder dhnlich Fragen haben, braucht es Antworten - und genau
dafir sind Expertinnen und Experten da!

Dass sich ein Kind oder ein*e Jugendliche®r einmal anders als gewéhnlich verhélt,
ist erst einmal kein Grund zur Sorge. Im Laufe ihrer Entwicklung durchlaufen Kinder
unterschiedliche Phasen, die immer auch mit neuen Herausforderungen verknipft
sind. Das kann zwischenzeitig zu Veranderungen in ihrem Verhalten oder Erleben
fihren. Auch Belastungen durch die Pandemie und ihre Folgen kénnen zu solchen
Veranderungen gefiihrt haben. So ist der Medienkonsum von Kindern und Jugend-
lichen beispielsweise deutlich angestiegen. Die fehlenden oder wenig ,realen”
Kontakte konnen zu Unsicherheiten gefiihrt und die mangelnde Bewegung an der
frischen Luft kann trage und traurig gemacht haben. Umso wichtiger ist es also
fur alle, die mit Kindern und Jugendlichen zusammenkommen, diese gut im Auge
zu behalten - ob als Eltern, Erzieher*innen, Lehrer*in, FuRballtrainer*in oder
Verwandte™*r - unsere folgenden Tipps sollen dabei helfen.



DARAUF KANN ICH ACHTEN:
AUFFALLIGKEITEN IM CHECK

Woher weil ich, dass ein schwerwiegenderes Problem vorliegt?

Diese Frage ist gar nicht so leicht zu beantworten, schon gar nicht fir Aul3enstehen-
de. Die folgenden Fragen kénnen Ihnen helfen, die Situation besser einzuschatzen:

Dauert das Verhalten
schon langer an, welches
Ihnen Sorgen bereitet?
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Fallt die Bewadltigung des
Alltags schwer?

Kommt es zu Leistungsein-
buBen oder Riickschritten
in der Entwicklung?

Zieht sich das Kind oder
der*die Jugendliche stark
zurick?

Treten verstarkt korper-
liche Symptome auf?

Viele Auffalligkeiten verschwinden nach kurzer Zeit wieder -
psychische Erkrankungen sind langerfristig, sie dauern iiber

Wochen und Monate an.
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Psychische Erkrankungen fiihren dazu, dass ein Kind oder ein*e
Jugendliche*r im Alltag eingeschrénkt ist. So kommt ein Kind
mit depressiven Symptomen vielleicht morgens nicht mehr aus
dem Bett und kann sich in der Schule kaum konzentrieren. Oder
Soziale Phobien kénnen dazu fiihren, dass ein Kind sich nicht
mehr mit Freunden*innen treffen méchte oder

das Sporttraining absagt.

Keine Lust auf Schule? Kennen wir alle. Gerade in der Pubertat
muss das kein Anlass zur Sorge sein. Um festzustellen, ob ein
ernsthaftes Problem vorliegt, kann man sich die Frage stellen, ob
alle Facher oder nur einzelne betroffen sind oder - bei Jugend-
lichen -, ob sie iberhaupt noch personliche Ziele verfolgen. Bei
jingeren Kindern kann es passieren, dass durch psychische Be-
lastungen bereits gelernte Dinge wieder verlernt werden und bei-
spielsweise Bettnassen oder Daumenlutschen wieder auftreten.

Wollen Jugendliche in der Pubertdt mit den Eltern nichts mehr zu
tun haben, ist das erst einmal nicht ungewdohnlich. Handelt es
sich jedoch um jiingere Kinder oder hat er*sie auch keine Lust
mehr auf Freunde®innen, Freizeitaktivitdten oder andere geliebte
Tatigkeiten, kann das ein Hinweis auf ein psychisches Problem
sein.

Hinweise auf psychische Erkrankungen kénnen auch korper-
liche Beschwerden liefern, die nicht eindeutig einer organischen
Ursache zugeordnet werden kénnen. Dazu zdhlen zum Beispiel
Schlafstérungen, Kopfweh, Bauchschmerzen, Ubelkeit, Durch-
fall oder extreme Midigkeit. So kann ein Kind mit Schulangst
beispielsweise jeden Morgen iber Bauch- oder Kopfschmerzen
klagen.



DARAUF KANN ICH ACHTEN:

AUFFALLIGKEITEN IM CHECK
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Zeigen sich starke Gefihle - Gefihle sind Uberlebenswichtig! Und je nach Entwicklungs-
oder gar keine? stand des Kindes sind sie fur Auf3enstehende mal mehr und mal
weniger prasent. So wundert sich niemand Uber Wutanfalle im
Kleinkind- und Vorschulalter oder , Depri-Phasen” in der Pubertat.
Zeigt sich jedoch ein andauernd reizbares, aggressives Verhalten,
wirkt das Kind oder der*die Jugendliche angespannt oder - ganz
im Gegenteil - eher emotional taub und abgestumpft, kann dies
ein Hinweis darauf sein, dass Unterstitzung notwendig ist.
Es kann auch vorkommen, dass Kinder oder Jugendliche keine
anderen Mdglichkeiten haben, mit belastenden Emotionen umzu-
gehen, als sich selbst zu verletzen. Das zeigt sich beispielsweise
durch Schnitte, Kratzer oder Verbrennungen an gut erreichbaren
Stellen.

Liegt ein starker Medien- Ein problematischer Medienkonsum kann vorliegen, wenn die
konsum vor oder werden viel- Zeiten am Handy oder Computer immer langer werden und die
. Kinder oder Jugendlichen von sich aus keinen Stopp mehr ein-

leicht sogar Alkohol/Drogen legen kénnen. Wenn sie nicht an den Computer kommen, sind

konsumiert? sie zunehmend reizbar. Sie tauschen ihr Umfeld Gber die tatsach-
liche Nutzungsdauer, und alle Limitierungen von Seiten der Eltern
werden versucht zu umgehen. Auch ein Alkohol- oder Drogen-
konsum kann sich fir AuRenstehende bemerkbar machen z.B.
durch standige Mudigkeit, rote und matte Augen, Konzentrations-
schwierigkeiten, Unruhezustande, Stimmungsschwankungen
oder Vernachldassigung der Kérperhygiene.

Grundsatzlich gilt: falls diese Informationen Ihre Fragen nicht beantworten
und Sie sich Sorgen machen, dann holen Sie sich Hilfe.
Wo? Unterstiitzungsangebote finden Sie hinten auf diesem Flyer.

AUSNAHMESITUATION: SUIZIDGEDANKEN

Wenn ein Kind oder ein*e Jugendliche*r Suizidankiindigungen macht oder etwas sagt, wie

Jch wollte, ich ware nicht mehr da!” oder ,Ich bin ja sowieso nur eine Last fur euch alle!”,

sollten Sie dies generell ernst nehmen! Dariiber zu sprechen, kann schon Entlastung bringen, .
denn Suizidgedanken sind haufig mit grof3er Scham verbunden. Gut zu wissen: es ist ein

Mythos, dass man jemanden erst recht auf die Idee eines Suizids bringt, wenn man gezielt
danach fragt. Ansprechen kann eine wichtige Hilfestellung sein, allerdings nur, wenn Sie sich
das auch zutrauen. Andernfalls holen Sie sich Hilfe!

Als Eltern kénnen Sie mit Ihrem Kind die Kinderarztin oder den Kinderarzt aufsuchen. Oder
rufen Sie einfach in der ndchstgelegenen Kinder- und Jugendpsychiatrie an und lassen sich
zum weiteren Vorgehen beraten. In Notfallen wahlen Sie die




ICH MOCHTE HELFEN - ABER WIE?

Je nachdem, in welcher Beziehung Sie zu dem Kind oder der*dem Jugendlichen
stehen, gibt es unterschiedliche Maglichkeiten. Wenn Sie ein*e AuRenstehen-
de*r sind, kann es - je nach Alter des Kindes - sinnvoll sein, zunichst die Eltern
anzusprechen. Achten Sie darauf, dass Sie dies nicht im Beisein des betroffenen
Kindes tun. Vielleicht konnen Sie auch um einen Gesprachstermin oder Riickruf
bitten.

Sie konnen allerdings auch das Kind oder die*den Jugendliche*n direkt anspre-
chen - das gilt insbesondere fur Eltern. So wie Erwachsene haben auch Kinder und
Jugendliche oft Hemmungen nach Hilfe zu fragen. Hierfir gibt es verschiedene
Gridnde. Vielleicht schamen sie sich fir ihre Gedanken, ihre Gefiihle oder ihr Verhal-
ten und haben Angst, dafir ausgelacht zu werden. Vielleicht haben sie aber auch
Sorge bestraft zu werden, weil sie etwas Verbotenes getan haben. Es kann auch
sein, dass sie befiirchten, nicht ernst genommen zu werden und haben Angst vor
Satzen, wie ,Das ist doch nicht so wild!” oder ,Du musst nur deinen Mut zusam-
mennehmen, dann klappt das schon!”. Oder aber, sie schatzen ihren Zustand selbst
falsch ein und spielen ihr Empfinden runter.

Es kann sehr entlastend sein, wenn Sie den ersten Schritt gehen! Allerdings nur,
wenn Sie sich das auch zutrauen - andernfalls konnen Sie sich zunachst selber
Unterstitzung von Fachpersonal holen.

TIPP:

Wissenschaftler*innen der Donau-Uni
Krems und der MedUni Wien haben
eine tolle Seite fur Jugendliche ent-
wickelt. Hier finden sich viele Infos

zu psychischen Erkrankungen: Videos,
Fragebdgen zur Selbsteinschatzung
und Tipps, was man selber dagegen
tun kann.

www.istokay.at




TIPPS FUR EIN GESPRACH...

«..MIT BETROFFENEN
KINDERN ODER JUGENDLICHEN
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VERTRAULICHKEIT : Nehmen Sie sich Zeit und sorgen Sie fir eine geschitzte
Gesprdchsatmosphadre. Es sollte keine anderen ,Zuhorer” geben.
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KEINE VORWURFE : Machen Sie dem Kind oder dem*der Jugendlichen keine Vorwiirfe
:  (z.B. weil es sich nicht an Regeln gehalten hat oder weil andauernd
Anrufe aus der Schule kommen), sondern signalisieren Sie, dass Sie
sich Sorgen machen. Damit vermitteln Sie: ,Ich sehe dich” und ,Du
bist mir wichtig”. Selbst wenn Ihre Fragen erst einmal ins Leere lau-
fen, kann das Kind oder die*der Jugendliche den Gesprachsfaden
spater noch einmal aufnehmen.
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EIGENES ERLEBEN  :  Sprechen Sie von sich und benennen Sie konkrete Beobachtungen,
BETONEN L 7B

- ,Ich mache mir Sorgen, dass es dir nicht gut gehen kénnte.”
-, Mir ist aufgefallen, dass du dich gar nicht mehr mit deinen
Freunden treffen mochtest.”
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KEINE FLOSKELN . Verzichten Sie auf gutgemeinte Floskeln, wie ,Das wird schon
SONDERN VER- :  wieder!”, ,Die Zeit heilt alle Wunden.”, ,Geh halt mal wieder unter
STANDNIS ZEIGEN  :  |eute.” oder ,Du bist doch nicht dick, toll siehst du aus!”.

Versuchen Sie stattdessen nachzuempfinden, wie des dem Kind

oder der*dem Jugendlichen geht, z.B.

+ ,Verstehe, das muss belastend fir dich sein.”

- ,Das ist bestimmt nicht leicht fir dich.”

- ,Wenn mir das passiert ware, wiirde ich mich vielleicht auch so
verhalten.”
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ZUHOREN UND :  Versuchen Sie erst einmal nur zuzuhéren und Mitgefiihl zu zeigen.
AUF RATSCHLAGE  :  Das gelingt am besten, in dem man Fragen stellt. Auch Gesprachs-
VERZICHTEN :  pausen durfen sein! Ratschldge und Lésungsvorschlage konnen

unter Druck setzen und vor allem dazu fiihren, dass der*die
Betroffene sich nicht ernstgenommen fihlt.



TIPPS FUR EIN GESPRACH... , ,

...MIT DEN

ELTERN

VERTRAULICHKEIT Achten Sie auf eine vertrauliche Umgebung: das Kind sollte den
Inhalt Ihres Gesprachs nicht mitbekommen.

KEINE VORWURFE Machen Sie keine Vorwdirfe (,,lhnen muss doch aufgefallen sein,
dass...”, lhr Kind stort immer die Trainingsstunde!”, ,Da muss sich
jetzt etwas dndern, sonst...”), sondern duf3ern Sie Ihre Sorgen
(z.B. ,Ich habe das Gefihl, Ihr Kind belastet irgendetwas.”).

EIGENES ERLEBEN Sprechen Sie von sich und benennen Sie konkrete Beobachtun-

BETONEN gen, z.B.

- ,Ich mache mir Sorgen, weil...”
- lch habe den Eindruck, dass...”.

UNTERSTUTZUNG : Vielleicht mochten Sie lhre Unterstiitzung anbieten, allerdings nur,
ANBIETEN :  wenn Sie sich das auch zutrauen! Als AuRenstehende*r kénnten
:  Sie z.B. ein gemeinsames Gesprach mit Eltern und Kind anbieten.
Sie kénnen auch diesen Flyer an die Kinder oder Eltern weiter-
geben, damit diese die Mdglichkeit haben sich gegebenenfalls
Unterstiitzung zu suchen.

DASEIN, ZUHOREN,
VERSTANDNIS ZEIGEN

SO WENIG UND DOCH SO VIEL!

Mehr braucht es fiirs Erste nicht. Erst danach kann man fragen
+Was brauchst du jetzt? Wie kann ich dir helfen” oder konkrete
Anlaufstellen vorschlagen.

Dieses Dokument enthalt Links zu externen Websites Dritter, auf deren Inhalte wir keinen Einfluss haben und daher keine Gewahr dafir ibernehmen
konnen. Fir die Inhalte der verlinkten Seiten ist stets der jeweilige Anbieter oder Betreiber verantwortlich. Die verlinkten Seiten wurden zum Zeitpunkt
der Verlinkung auf mégliche RechtsverstoRRe tiberpriift. Rechtswidrige Inhalte waren zum Zeitpunkt der Verlinkung nicht erkennbar. Eine permanente
inhaltliche Kontrolle der Seiten ist ohne konkrete Anhaltspunkte einer Rechtsverletzung nicht zumutbar. Bei Bekanntwerden von Rechtsverletzungen
werden wir derartige Links umgehend entfernen.



UNTERSTUTZUNGSANGEBOTE

FUR KINDER UND JUGENDLICHE

Kinder- und Jugendtelefon 116 111 oder
www.nummergegenkummer.de

Berater*innen helfen bei allen Fragen, Sorgen und Prob-
lemen - anonym und kostenlos. Die Nummer taucht auch
nicht auf den Einzelverbindungsnachweisen der Telefon-
rechnung auf. Sie sind erreichbar montags bis samstags
von 14 bis 20 Uhr.

Kummertelefon der Caritas 0800 111 0 333

Uber die Homepage www.caritas.de unter dem Reiter
,Hilfe und Beratung” erreicht man auch eine Online-
Beratung fir Kinder und Jugendliche.

Online-Beratung fiir Kinder und Jugendliche
jugend.bke-beratung.de

Hier erhalt man Unterstitzung von erfahrenen
Beratern*innen als Mailberatung und im Einzelchat.

Beratung fiir suizidgefdhrdete junge
Menschen www.u25-deutschland.de

Diese Mailberatung richtet sich an Kinder und Jugend-
liche, die unter Suizidgedanken leiden. Hier erhalt man
kostenlos und anonym Unterstitzung durch speziell
ausgebildete Gleichaltrige. Man bendtigt keine eigene
Email-Adresse dafur.

WEITERE SPEZIELLE BERATUNGSANGEBOTE

Hilfe-Telefon bei sexuellem Missbrauch
0800 22 55 530

Hier erreicht man ausgebildete Berater*innen, die kos-
tenlos und anonym Kinder und Jugendliche unterstitzen,
die von sexuellem Missbrauch betroffen sind. Das Hilfe-
Telefon richtet sich aber auch an Menschen, die sich
Sorgen um ein Kind machen, einen Verdacht oder ein
komisches Gefiihl haben. Hier erhalten Sie Hilfe - auch
online (www.hilfe-portal-missbrauch.de).

Med. Kinderschutzhotline 0800 19 210 00

Diese Hotline ist ein kostenloses und 24 Stunden
erreichbares Beratungsangebot bei Kinderschutzfragen.
Es richtet sich an Mitarbeiter*innen im Gesundheits-
wesen, der Kinder- und Jugendhilfe sowie der Familien-
gerichte. Sie erhalten Beratung bei Verdachtsfallen von
Kindesmisshandlung, Vernachlassigung und sexuellem
Kindesmissbrauch.

FUR ELTERN

Kinderarztinnen und -arzte

Sprechen Sie lhre Fragen und Sorgen bei lhrer Kinderarztin
oder Ihrem Kinderarzt an. Sie sind daftr da und kénnen
weiterhelfen.

Beratungsstellen
www.lag-bw.net/beratungsstellen/
Fachberatungsstellen bieten qualifizierte Hilfen fur Kinder,

Jugendliche und Eltern. Die Beratung ist streng vertraulich
und kostenfrei.

Elterntelefon 0800 111 0 550 oder
www.nummergegenkummer.de

Hier erhalten alle Eltern und Erziehenden Rat -
anonym und kostenlos.

Online-Beratung fiir Eltern
eltern.bke-beratung.de

Die Bundeskonferenz fiir Erziehungsberatung e.V. bietet
online Elternberatung an. Auf der Webseite erhalt man
auch anhand der eigenen Postleitzahl eine Auflistung von
Beratungsstellen vor Ort.

Elterntelefon der Krankenkasse

Viele Krankenkassen bieten ein 24-Stunden Elterntelefon
an iber das Sie rund um die Uhr Rat von Experten*innen
erhalten. Die entsprechende Telefonnummer finden Sie
im Internet.

Terminservicestelle 116 117

Uber den Terminservice der Kassenarztlichen Vereinigung
Baden-Wirttemberg konnen Sie sich fir Ihr Kind einen
Termin bei einem*einer Kinder- und Jugendlichenpsy-
chotherapeut*in vermitteln lassen. Dieser dient einer
allerersten Abklarung.

Online-Psychotherapeutensuche

Sie konnen auch selbstandig auf die Suche nach
einer*einem Kinder- und Jugendlichenpsychothera-
peuten*in gehen. Zum Beispiel (iber die Homepage
www.psychotherapiesuche.de.

Im Internet finden sich noch weitere spezia-
lisierte Anlaufstellen z.B. bei Cybermobbing,
Mediensucht und vielem mebhr.

Landesstelle fiir Suchtfragen
Iss-bw.de/beratung/

Hier erhalt man einen Uberblick tiber die rund 100 Sucht-
beratungsstellen in Baden-Wirttemberg sowie tele-
fonische Beratungsangebote. An vielen Suchtberatungs-
stellen gibt es spezielle Programme fir Jugendliche.

Dieses Informationsangebot wird unterstitzt durch das Ministerium
fur Soziales, Gesundheit und Integration aus Landesmitteln, die der
Landtag von Baden-Wirttemberg beschlossen hat.

Baden-Wiirttemberg

MINISTERIUM FUR SOZIALES, GESUNDHEIT UND INTEGRATION



