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Dieses Heft beantwortet die Fragen von Schiler*innen der Klassen 7-10, die an
dem Angebot "Questions & Answers - Alles im Rahmen" teilgenommen haben.

Die Antworten entstanden ohne die Maglichkeit, direkt mit den Jugendlichen zu
sprechen oder Verstandnisfragen zu stellen.

Ich weise darauf hin, dass die Antworten keine Behandlung durch Arzte ersetzt.

Die Informationen und Ratschlage sowie alle Dokumentationen sind sorgfaltig
erwogen und geprift. Bei meiner Tatigkeit handelt es sich um eine reine
Dienstleistungstatigkeit. Ein Erfolg ist daher nicht geschuldet. Eine Haftung wird
ausgeschlossen.

KAREN
SILVESTER




Was machst du am héufigsten, wenn es dir
nicht gut geht?
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\Wer oder was gibt deinem Tag Struktur?
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Was raubt dir deine Energie?
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Was tut dir gut?
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Hast du schon mal...

.. im Schlafanzug am Unterricht teilgenommen?

...das Essen ausfallen lassen, weil du vor dem PC nicl.j t gem@‘(t hast, dass

du Hunger und Durst hast?

.. gedacht, dir wird im Homeschooling alles zu viel?

.. gedacht, du bist dir nicht sicher, ob du zu viel oder zu wenig schlafst?
17

.. Uberlegt eine Didat zu machen?

..gedacht "ich zocke zu viel"? ‘

... einen Tag verbracht, ohne dich drauBen bewegt i‘i haben?

(47)

Strongly disagree
Strongly agree

\Wie steht es um deine hilfreichen und nicht
hilfreichen Gewohnheiten?

Ich schlafe ausreichend und fihle mich morgens erholt

2B

Ich esse ausgewogen und fahle mich fit

Meinen Rhythmus zwischen Lernen & Erholung passt

Ich gehe téglich an die frische Luft und bewege mich
44

Ich sorge so gut es geht fur Abwechslung im Alltag

Strongly disagree
Strongly agree

lch verbringe die meiste freie Zeit mit Gaming und Socialmedia

Ich erledige Hausaufgaben sofort und teile mir das Lernen gut ein




Was soll man machen, wenn man nach Mobbing
in der Grundschule kein Selbstwertgefiihl hat
und nach einem Ereignis
Minderwertigkeitskomplexe bekommen hat und
sich immer so fihlt, als kénnte niemand mehr
vertrauen, aber obwohl es nicht so ist

Du beschreibst ein Geflihl, das dir sicher oft im Weg steht. Du
kannst jedoch einiges tun, damit es nicht so bleibt. Vielleicht
hilft es dir zu wissen, dass Mobbing meist von Menschen
ausgeht, die selbst Schwierigkeiten mit ihrem
Selbstwertgefiihl haben. Um sich selbst besser zu fithlen, suchen
sie sich ein ,,Opfer®, iber das sie glauben ,Macht® zu haben.
Manchmal ist es Zufall, wie die Opfer ausgesucht werden,
manchmal fallen sie durch eine besondere Eigenschaft auf, die
Anlass fir Spott wird. Das kénnen &ufberliche Merkmale,
Angewohnheiten, Hobbys, etc. sein. Diejenigen, von denen das
Mobbing ausgeht, machen eine Art Probelauf, ob sich das ,,Opfer®
eignet. Das passiert mal mehr oder wenig offensichtlich. Die
Grinde fir Mobbing kdnnen sein, dass Jugendliche kein gutes
Selbstwertgefithl haben und so versuchen, sich selbst in der
Grupp / Klasse besser zu stellen. Oftmals sind diese ,,Téter“
selbst schon gemobbt worden oder haben ebenfalls einen
tiefsitzenden Kummer. Sie sind also in gewisser Weise selbst
»Opfer“ (Ich nutze die Begriffe ,Tater, ,Opfer“ und ,Mitmacher®,
um es hier in einem einfachen Schema leichter verstédndlich zu
machen. Es ist in Wirklichkeit komplexer).

Verheimliche nicht was du damals erlebt hast. Erzéhle deine Geschichte einem
Freund oder Freundin, der du heute vertraust. Durch die Reaktion wirst du
erleben, dass es weder dein ,Versagen® noch deine ,,Schuld® war. Fiihre dir vor
Augen, dass es sich um eine Dynamik handelte, in der du nicht die passende
Unterstitzung durch mutigen Klassenkameraden¥*innen oder wachsame
Lehrer*innen hattest. Lass die wenig hilfreichen Gedanken ,ich bin es nicht
wert, dass mich jemand verteidigt - ich darf niemandem trauen - mir kann das
immer wieder passieren... “ einfach ziehen, damit die hilfreicheren Gedanken
und Gefiihle mehr Raum bekommen. Wie wére es zum Beispiel mit etwas Wut?
sWarum hat mich keiner verteidigt?“, ,Warum hatte keiner den Mut, nicht
mitzumachen?“ ,Warum bin ausgerechnet ich ,ausgesucht“ worden“?

Ich lese aus deiner Frage, dass es Menschen um dich herumgibt, die dich
schétzen und von denen du weifsbty dass du ihnen vertrauen kannst. Gehe es
vorsichtig an. Vertraue dich nicht jedem an sondern sei wé&hlerisch. Mach
kleine Schritte und schau, ob Freunde angemessen mit dem was du erzéhlst
umgehen. Schritt fir Schritt wirst du spliren: Ich bin anderen nicht
ausgeliefert. Ich bin ein liebenswerter Mensch.

Thwivnsche i el Wil g,



Wie kann ich von einer Person

loslasseny die mir nicht guttut?

3
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Das ist nicht einfach zu beantworten, weil ich eure Geschichte
nicht kenne. Aber ich versuche es mal so: Sich von einer Person zu
verabschieden bedeutet umgekehrt: Zwei Menschen haben sich
kennengelernt, gemeinsame Zeit verbracht und Interessen geteilt.
Nun kommt ein Zeitpunkt, an dem sich die Wege wieder trennen. In
deinem Fall geht der Wunsch nach neuen Wegen offenbar von dir
aus. Der Grund dafiir kann sein, dass du dich anders
weiterentwickelt hast. Ein Teil von dir héngt vielleicht noch in
der gemeinsamen Zeit, die voller schéner Erinnerungen ist.
Dieser Teil will offenbar nicht loslassen — auch wenn eine innere
Stimme aus dem ,heute® sagt: Mir tut es nicht gut, Zeit mit diesem
Menschen zu verbringen. Vielleicht, weil er dich nicht mit
Respekt behandelt oder Dinge bei dir lockt mit denen du nichts zu
tun haben willst. Was das ist weifs ich nicht.

Fihre dir diese dich belastenden Situationen vor Augen und
liberlege: Was wird es fliir deine Zukunft bedeuten, wenn du weiter
diesem Einfluss ,ausgesetzt” bist? Fliihlst du dabei ein Gefiihl der
Ohnmacht, Traurigkeit, Angst oder Verzweiflung wirst du Grinde
finden, weshalb du mehr Zeit mit anderen Menschen verbringen
willst. Das gute dabei ist aber: Die gemeinsame schdne Zeit kann
dir keiner nehmen. Vielleicht hilft dir ein kleines
Abschiedsritual: Schreib der Person einen kurzen Brief, in der du
fir die gute Zeit dankst. Du musst diesen Brief noch nicht mal
abschicken - du kannst es einfach auch nur fir dich tun. Packe
dann Gegensténde, Bilder etc. die du mit dieser Person verbindest
in eine Schachtel, damit du sie nicht immer vor Augen hast.
Verwahre die Schachtel, bis du dich von den Sachen vielleicht
ganz trennen magst.

Th sy du banns] dond] s wgangen.




Ich habe Angst, mich vor den
Leuten, die mir am meisten
bedeuten zu outen, weil ich Angst
habe das sie mich nicht
akzeptieren deswegen

Ein ,,Outing® ist ein mutiger Schritt - und kann
Freundschaften tats&échlich auf die Probe stellen.
Dennoch: Du kannst eher gliicklich und mit dir im
Einklang sein, wenn du deine Persdnlichkeit nicht
versteckst. Auf Dauer wére das den Menschen gegentiiber,
die dir wichtig sind, nicht ehrlich. Ich denke, du
wlirdest selbst wollen, dass du so etwas wichtiges tiber
einen Menschen, der dir viel bedeutet, weiflt.

%Es ist nicht nétig, dass du dein Outing ,wie eine

Bombe® platzen 1l&asst. Beginne damit, einem Menschen
deines Vertrauens mehr von dir zu erzdhlen. Erzéhle,
woriliber du zurzeit viel nachdenkst, wie es dir geht,
was dich glicklich macht, was dir Angst macht. Je mehr
du anderen Einblick in deine Gedanken gew&hrst, desto
leichter kdnnen sie nachvollziehen, was dich ausmacht.
Ich bin mir sicher, dass du auf mehr Verstandnis triffst
als du jetzt annimmst, wenn du dich 6ffnest. Eine
Méglichkeit wéare es auch, dass du es nicht ,erzé&hlst® -
sondern einfach lebst, wie es sich flir dich richtig
anfihlt. Dann kénnen es andere beobachten. Das ist oft
viel unspektakulédrer. Manchmal brauchen Menschen
auch etwas Zeit, bis sie mit einer neuen Seite an einen
Menschen umgehen kénnen. Das bedeutet aber nicht, dass
dich deshalb jemand ganz ablehnen muss. Manches muss
wachsen. Steh zu dir!

DIE LOSUMG - DER PSYCHOLOGIE-PODCAST VON PULS -
b Genderqueer

Bz PPODCAST
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Wenn ich bei meiner Familie bin, fihle
ich mich wie gefangen. Nur wenn ich
etwas mit meiner Tante mache, kann ich
mich frei fihlen.

Zum Gluck hast du einen Menschen, bei dem du dich frei fiihlen darfst. Das
Gefiihl der Freiheit ist fir deine Entwicklung wichtig. Sich "wie gefangen"
zu fihlen kann den Grund haben, dass Menschen um dich herum deine Grenzen
nicht genug achten und dir so deine Freiheit nehmen. Ohne dieses Verhalten
verteidigen zu wollen kommt es deshalb dazu, weil andere zu wenig dariber
wissen, wo deine Grenzen sind. Unklare Grenzen kénnen vielleicht sein was du
gerne isst — oder nicht. Wann du ins Bett gehst. Wann du deine Hausaufgaben
machst. Mit wem du dich treffen darfst. Welche Aufgaben du im Haushalt
Uibernimmst. Wann du dein Handy haben darfst ... Natiirlich mlissen Eltern
Grenzen setzen; einige Grenzen gibt auch das Gesetz im Jugendschutzgesetz
vor. Je &lter du wirst, desto mehr Verantwortung kannst du jedoch fir dein
Leben tibernehmen. Wenn du merkst, dass deine Freiheitsgefiihl eingeschrénkt
wird und deine Eltern auf eine Grenze beharren kommt es zum Konflikt.
Konflikte 18sen sich am besten in einem (Streit)Gespréch. Streit ist in diesem
Zusammenhang nichts schlechtes, wenn er respektvoll ausgetragen wird.
Streit bedeutet nur, dass Grenzen neu verhandelt werden. Du kannst dir das
ein wenig vorstellen wie Verhandlungen um "Gebietsgrenzen". Diese
Auseinandersetzung sind ebenfalls wichtig fir deine Entwicklung. Schwierig
wird esy, wenn Eltern die Diskussion unterbinden und sich auf keine
Gespréche dariiber einlassen. Dann brauchst du Hilfe von aufen. Vielleicht
kann deine Tante die Rolle des Diplomaten tibernehmen, wie das bei einer
Gebietsverhandlung in der Politik wére.

Vielleicht fihlst du dich gerade auch deshalb gefangen, weil deine
Einstellung zum Leben gerade nicht mit denen deiner Eltern zusammenpassen.
Wahrscheinlich kennen dieses Gefiihl deshalb Freunde von dir ebenfalls. Es
kann aber auch sein, dass in deiner Familie Werte gelebt werden, die nicht
mit den Kinderrechten zu vereinbaren sind. Wenn das so ist, wiirde ich dir
empfehlen, dass du tiber deine Situation mit jemanden sprichst, der dafiir eine
Ausbildung hat. Schulsozialarbeiter, Schulpsychologen und Mitarbeiter von
der Nummer gegen Kummer. Sie kdnnen dir sicher sagen, ob sie denken, dass bei
dir wirklich etwas ,schieflduft® oder ob es eine Phase im Rahmen deiner
Persénlichkeitsentwicklung ist. Sicher bekommst du dort auch Ratschlage,
wie du dir zuhause mehr Freiraum schaffen kannst oder wie du mit deinen
Eltern iber dein Gefiihl reden kannst. Einfach so zu verharren und zu leiden,
solltest du nicht. Dein Zuhause sollte ein Ort sein, an dem du dich geborgen
fihlst. Wenn zurzeit deine Tante mehr dein ,Zuhause® ist — vielleicht wére es
ja auch denkbar, dass du eine Zeitlang zu ihr ziehst?
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Die Kinderrechte — kurz gefasst
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Je ind sollte 5eine Rechte kennen und die Aechte anderar res
alle fried
Kindern und Jugendlichen bis 18 Jahren stehan in der U

Artikeln wurde am 20. Movember 19 yon den einten Mationen b

1. Alla Kinder haban dia
gleichen Rechte. Kein Kind
darf benachteiligt werden.

linder haben das Recht
gesund zu leben, Gabor-
genheit zu finden wund keina
Mot zu leidan.

3. Kinder haben das Recht
bei ihren Eltern zu leben
und von ihran Eltern gut
betreut zu werdan.

4. Kinder haben das Recht
zu lernan und &ing Aushil-

dung zu machean, die ihren
Badirfnissen und Fahighkei-

kinstlerisch tatig zu sain.

Mitmachen!
www. juniorbotschafter.de
wwrw.kindermechteschulen.de
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6. Kinder haben d

bei allen Fragen, d
betreffan, sich zu informie-
ren, mitzubastimmen und
zu sagen, was sie dankan.

7. Kinder haben d
Recht auf Schutz wor
Gewalt, Mi
Ausbautung.

B. Kinder haben d
Recht, dass ihr P
und ihra Wiirda geac
werdan.

8. Kinder haben das Recht
im Krieg und auf der Flucht
besonders geschiitzt zu
werdan.

10. Kinder mit Behinderung
haben das Recht auf
besondera Firsorge und
Firderung, damit sie aktiv
am Leben teilnehmen
kinnan.




Wie kann man einer Freundin mit
Depressionen helfen, auch wenn sie sich
komplett verschliefbt?

Depressionen sind eine Krankheit. Wirklich helfen
kdnnen deiner Freundin nur Arzt*innen und / oder
Psycholog*innen.

% Was du fur sie tun kannst? Sei eine Freundin! Damit
meine ich: Rufe sie immer mal wieder an, sprich mit
é ihry hole sie zum Spazierengehen ab. Sei fir sie da.
Deine wichtigste Botschaft sollte sein: ,Hol dir Hilfe
- das Leben ist nicht so schwarz, wie es sich jetzt fur
dich anfihlt.

Es ist eine Krankheit, die man behandeln kann - bitte
lass dir helfen. Ich méchte dich nicht verlieren“. Pass
dabei aber bitte auf dich auf. Du bist nicht
verantwortlich dafiir, ob sie sich Hilfe holt oder
nicht. Vertraue dich bitte deinen Eltern - oder
jemanden aus der Schulsozialarbeit o.8. an, wenn du
Angst bekommst oder du es dir selbst zu sehr zu Herzen
nimmst. Dein Mitgefiihl ist gut - es sollte aber nicht
dazu Ubergehen, dass du mitleidest. Das ist weder fir
dich noch deine Freundin zielfiihrend. Ich finde es
aber schdn, dass du nicht wegschaust.

oy e dich, ng] ly

o Depression - Hilfe fir Jugendliche
und junge Erwachsene > Irrsinnig...
Hier finden Sie wichtige Informationen zum
Thema "Depression” fir Jugendliche und...




Ich weifs nicht was ich
machen soll ich bin 11 und
wiege 73 Kilo und ich werde
gemobbt, weil ich die
Krankheit Fettsucht habe

Wegen des Gewichts gemobbt zu werden, ist gemein und leider
ein haufiger Kummer von Menschen mit Ubergewicht. Du hast
jedes Recht darauf, traurig und wiitend zu sein. Unsere
Gesellschaft ist in Bezug auf das Aussehen oberflédchlich und
geleitet von unrealistischen Medienbildern. Auch wenn ich
nicht deine Gréfse kenne — es kann sein, dass dein Gewicht
tatsdchlich ein Problem fir deine Gesundheit darstellt.

Deshalb ist es wichtig, dass du dir &rztliche Hilfe holst. Nicht
in Form einer Di&t - sondern als richtige Ess-
Stérungsbehandlung. Das bedeutet, dass du die Ursachen
herausfindest, weshalb du Essen dazu verwendest, um dich
besser zu fiithlen. Wenn du keine Ess—Attacken mehr hast, dann
wird sich dein Gewicht normalisieren. Deshalb rate ich dir,
dass du dich z. B. beim Therapienetz Ess—-Stérung meldest. Die
kdnnen dir sicher geeignete Therapeuten nennen. Konzentriere
dich jetzt darauf, gesund zu werden - und lass die
Gemeinheiten nicht zu nahe an dich heran. Du wirst im Rahmen
einer Therapie Menschen kennenlernen, die dein Schicksal
teilen und die dich als liebenswerten Menschen sehen und auch
so behandeln.

b silThilie - hole sie fin




Wenn man Angst hat aber es
einem peinlich ist es jemanden
zu erzédhlen

Angst ist eines unserer ,Grundgefiihle“ - deshalb ist es
ein Gefihl, das alle Menschen kennen. Die Griinde,
wovor man Angst hat, veréndern sich mit dem Alter und
den Dingen, die man erlebt. Angst h&ngt oft mit ,etws
ist neu und unsicher® - ,es passiert etwas
schmerzliches® — ,man verliert etwas oder jemanden®
zusammen. Oder es ist eine Angst, von der man nicht
weif, woher sie kommt. Das sind dann oft Angste, die
unser Unterbewusstsein ,produziert” und hdngen migy,
Erlebnissen, Blichern, Gehértem, Filmen, Trédumen etc.
zusammen. Manchmal ist es auch ein Mix aus allem. Es_
gibt so viele Sorten der Angst, weil Angst fir Menschefn
so etwas wie ein Schutzschirm ist. Wer Angst ist ,auf
der Hut® und iiberlegt sich den einen oder anderen \

Schritt noch mal genauer - oder holt sich Hilfe.

Deshalb bt der Kérper auch das ,Angst haben“. Kinder

haben zum Beispiel 6fter Angsttrédume, in denen sie

Erlebnisse verarbeiten, die mit ihren so genannten l ‘
Uréngsten zu tun haben. Z. B. ,Ich werde allein

gelassen® - ,mir stoft etwas gefdhrliches zu® - ,ich

gehe verloren” ... Damit iibt das Gehirn die Angst. Du

siehst: Angst ist ein sehr grofes, wichtiges Thema. Und

deine Angst will dir etwas sagen.

% Am besten findest du es heraus, wenn du es tatséchlich

jemandem erz&hlst, dem du vertraust. Dass es dir

Q peinlich ist, kann bedeuten, dass du dich zu ,alt” fur
eine Angst h&ltst (,alleine in den dunklen Keller
gehen®) oder du denkst ,davor habe nur ich Angst®.
Diese Angste haben eine Ursache, die du im Gesprach
herausfinden kannst — danach geht es dir sicher besser.
Vielleicht fiihlt es sich danach so any also ob sich die
Angst ,auflést®, weil du sie beim Namen genannt hast.
Wenn sie weiter in deinem Unterbewusstsein
herumspuken darf, dann wird sie vielleicht gréfber.
Deshalb:

”)/04 fir, conen Kuok wnd PUBit t5 ang I/Z, witns e iy ffen
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Was kann man tun, wenn man von
seinen Eltern nur noch angeschrien
wird, weil man die Schuld der
anderen bekommt?

N
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Schuld zu bekommen, fiir das man sich nicht verantwortlich fihlt, fihlt
sich schlimm an. Es kann zu einer Last werden, die einer allein nicht
mehr tragen kann. Da keiner gerne an etwas ,,Schuld“ hat, wird Schuld
oft einfach weitergegeben. Das ist wie ,Taler, Taler, du musst wandern®.
Wenn Eltern schreien, hat das oft mit Uberforderung zu tun. Wenn Eltern
Uuberfordert sind, weil sie mehr Aufgaben als Kraft haben, kann es
passieren, dass sie zu schnell auf etwas reagieren (wie z. B. jemand hat
sein Geschirr nicht in den Geschirrspiiler gerdumt) und sich vielleicht
ungerecht verhalten, weil sie nicht alles bedacht haben.

Deshalb wére es eine Méglichkeit, dass du in einer ruhigen Minute mit
deinen Eltern sprichst. Eure Themen kdnnen sein:

« ,Was mache ich in euren Augen nicht richtig?“

e »,Wo fihlst du dich ungerecht behandelt

e yWie fihlst du dichy, wenn dich deine Eltern anschreien®.

Bei dem Gespré&ch ist wichtig, dass ihr euch wirklich zuhdrt und euch
ausreden lasst. Wenn ihr in euren ,Erwartungsklischees” (,ja ich weif
schon, was jetzt wieder komnmt ...“) bleibt, kommt ihr nicht voran. Ihr
kénnt zum Beispiel verabreden, dass jeder eine Minute redet - und die
anderen héren zu und diurfen in der Zeit keine Zwischenfragen stellen,
nichts einwerfen, nicht ,die Augen verdrehen® oder sonst etwas nicht
Hilfreiches machen ... Und dann umgekehrt. Schreibt euch einen Merker,
auf dem steht, dass ihr euch keine S&tze an den Kopf werft die mit
»Ilmmer machst du «..“ - ,nie darf ich «..“ ... Versuche jeden Punkt, den du
ansprechen méchtest, folgendermafen aufzubauen:

e »lch habe mich gestern ungerecht behandelt gefiihlt, als du mir
vorgeworfen hast, ich hatte zu laut Musik gehért (Konkretes
Beispiel, an das sich der andere auch erinnern kann).

o Aus meiner Sicht war meine Lautstérke so, wie wir es besprochen
haben. Ich hatte den Eindruck, dass die Musik von wo anders kam
(Deine Sicht auf die Situation).

« Wie kénnen wir das in Zukunft 1ésen?“ (Wege zur Lésung)

Wichtig ist bei so einem Gesprach respektvoll zu bleiben und sich um
die Losung zu bemithen — und eben nicht darum, wer an etwas Schuld hat.
Wenn ihr euch als Familie um echte Lésungen bemiiht, entspannt sich bei
euch vielleicht die ganze Situation. Noch ein

Tipp: Solche Gespr&che muss man Uben. Verliere nicht gleich den Mut,
wenn es nicht sofort funktioniert.



Die vier Schritte der
gewaltfreien
Kommunikation

l.Beobachtung - Beschreiben
Sie die Situation wertfrei.

R.Geflihl - Benennen Sie Ihre
Gefihle, die die Beobachtung
in Thnen ausldst.

3.Bedurfnis - Erkennen Sie
Ihr Bedlirfnis und
formulieren Sie dieses.

4.Bitte — Formulieren Sie eine
méglichst konkrete und
positive Bitte an Ihr
Gegentiber.

Die 10-Min—-Reden-
Ubung

Nimm dir mit deinen Eltern Zeit. Vielleicht
bei einem Spaziergang.

Schaut dabei auf die Uhr, denn jetzt darf
jeder der Reihe nach 10 Minuten reden. Die
andere hdren einfach nur zu - diirfen aber
nichts erwidern.

Der Inhalt ist zwar flexibel, sollte sich
aber darum drehen, wie es jedem in der
Familie geht. Womit du und deine Eltern sich
wohl fiihlen - und womit eher nicht.



Ich schwitze sehr stark
und bewege mich im Schlaf
sehr. Was kann der Grund
sein?

Der Grund fiir dein néchtliches Schwitzen kann sein, dass sich
dein Kdérper hormonell umstellt und beginnt, die
Geschlechtshormone zu produzieren. Dadurch veréndert sich
auch dein Kérper. Méglich ist, dass das dein ,Seelenleben®
durcheinanderbringt und sich im Schlaf bemerkbar macht. Das
kdonnte die Unruhe im Schlaf erkléren. Stadrkeres Schwitzen ist
in der Pubertét normal und vergeht auch wieder.

as dir helfen kann ist, jeden Morgen zu duschen und mit einer

warm - kalten Wechseldusche zu enden. Es gibt fir unruhigen

QSchlaf auch so genannte ,,Gewichtsdecken“, die grof,e Unruhe im
Schlaf etwas beruhigt. Fiir machen fiihlen sich diese schwereren
Bettdecken sicher und geborgen an. Du kannst iber das Thema
auch mit deinem Kinderarzt (der bis 18 Jahre fir dich
zustédndig ist) sprechen. Es gibt die so genannten
Vorsorgeuntersuchungen. Vielleicht ware das ein guter Rahmen
fir deine Fragen.

Die J1-Untersuchung

Auf eine Vorsorgeuntersuchung (J1) hat lhr
Kind von 12 bis 14 Jahren erneut Anspruch.
Eine gute Gelegenheit, sich allein und...

Jl
Die erste J-Untersuchung wird im Alter von 12 bis 14 Jahren durchgefihrt:
+ Kontrolle des Impfstatus
+ Untersuchung zum Stand der Pubertatsentwicklung und der seelischen
Entwicklung
+ Untersuchung auf psychische Auffalligkeiten, Schulleistungsprobleme und
gesundheitsgefahrdendes Verhalten (Alkohol- und Drogenkonsum)

JR
Im Alter von 16 bis 17 Jahren.

+ Erkennung von Haltungsstdérungen und Kropfbildungen

+ Diabetes—Vorsorge

+ Kontrolle des Impfstatus

. Ubrigens: In der Regel ist Ihr Kind alt genug, um allein zu dieser
Untersuchung zu gehen - eine gute Méglichkeit, um vertrauliche Fragen zu
stellen.



‘s komplett iberfordert wegen Chemie

Ich kann dich so gut verstehen. Chemie war neben Mathe mein
schlimmstes Fach «... Was an Chemie in meinen Augen so kompliziert ist:
Die Experimente versteht man noch so einigermafen - aber dann wird
aus dem Beobachtbaren pldtzlich eine Zahl oder Buchstabe und man soll

damit etwas ,rechnen®... Was ich dir sagen will: Wahrscheinlich f&llt
‘ dir in Chemie die Abstraktion schwer.

alch denke, dariiber solltest du mit deinen Lehrern reden. Du brauchst

Unterstiitzung, dir diesen Schritt vom Experiment zur Formel besser
vorstellen zu kénnen. Es kann also sein, dass die Art, wie es dir
erklédrt wird nicht zu deinen Lerntypen passt. Vielleicht kann es dir
ein Klassenkamerad besser erklé&ren - oder du suchst auf YouTube nach
Erklér filmen. Ich finde dort oft Leutey, die mir komplizierte Sachen
einfach erkléren. Trotz allem: Chemie ist ein spannendes Fach - und du
bist sicher genauso begabt oder unbegabt darin wie alle anderen auch.
Dass es dich tberfordert hat nichts mit dir zu tun - sondern mit der
Art, wie es dir zurzeit vermittelt wird. Damit will ich auch gar nicht
sagen, dass es dir im Unterricht ,schlecht® erkléart wird - dir Art und
Weise passt offenbar nur nicht zu dir!

Finde hemss wie du SohalTeyy w fesTen beopreigsTl
%/3/ (&@%T;/(}o@/»

musstewissen Chemie
Tipp
E - Aggregatzustande, chemische Reaktionen
-.

und das Teilchenmodell - das alles
musstewissen? Dann abonniere unbedin...
[+ |

"Musstewissen Che



Was kann man machen, wenn man in
eine eher toxischen Freundesgruppe
war, aber die damals beste Freundin

sehr doll vermisst beide sich aber

mit der Zeit verédndert haben und

man gesagt hat man wird sich mal

treffen — es nur nie noch einmal
gemacht hat?

Freundschaften veré&ndern sich. Menschen veradndern sich. Das
erlebst du gerade. Wenn du schreibst, dass es eine toxische
Freundschaft war, dann stelle ich mir vor, dass ihr in der Zeit
vielleicht Dinge zusammen gemacht habt, die euch / dir
inzwischen ,peinlich® oder ,unangenehm” sind. Keine Ahnung, was
ihr gemacht habe - aber offenbar habt ihr euch alle
weiterentwickelt — diese gemeinsamen ,Aktivitéten” stehen aber
noch zwischen euch. Vielleicht habt ihr alle die heimliche
Furcht, dass jemand von euch ,noch so drauf” ist - und alles von
vorne beginnen kann. Ich lese heraus, dass es sich um eine dreier
‘ Freundschaft handelt.

a Vielleicht ergreifst du die Initiative und meldest dich bei
einer der beiden mit einem verbindlichen Vorschlag fiur ein
Treffen. z. B. ,ich denke viel an dich und auch an die Zeit - ich
glaube, wir haben uns beide verédndert. Ich h&tte Lust, dich zu
treffen. Vielleicht kénnen wir uns ,neu‘ kennenlernen und héren,
was wir so machen. Mich wiirde es zumindest interessieren, wie es
dir geht. Hast du ...Z2eit, damit wir uns ...treffen“. Am besten
wéhlst du einen Ort, an dem ihr euch nicht schon immer getroffen
habt. Es kann aber auch sein, dass ein Wiederaufleben der
Freundschaft nicht geht. Dann versuche abzuschliefen. Sortiere
dabei fiir dich - ,Was waren gute gemeinsame Erlebnisse® - ,Das
war echt schwierig®. Damit ziehst du eine Art Bilanz, weshalb es
vielleicht auch gut war, die Freundschaft ,auslaufen“ zu lassen.

Thy winsche i vie Wl ”“"W’”{""WW'/
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Was kann man machen, wenn man

SVV macht und nicht aufhdéren

kann aber Angst vor Hilfe hat?

e

Jugendliche, die sich selbst verletzen oder sich in anderer Weise sich
selbst schaden haben eines gemeinsam: Sie suchen nach einer Lésung aus
einer fur sie im Augenblick ausweglosen Lage. Mit dem selbstschédigenden
Verhalten haben sie einen (vermeintlichen) Weg gefunden, der ihnen hilft,
Druck abzubauen. Oder anders gesagt: Sie spliren ihre inneren Verletzungen
und haben noch kein Konzept, mit diesem Schmerz umgehen zu kénnen. Das
kann viele Grinde haben, die ich Jetzt hier nicht alle aufschreibe. Dieser
innere Schmerz wird durch den ,echten® Schmerz der Verletzung sichtbar und
dadurch ,greifbar“. Das Wundmal macht den inneren Schmerz fir manche
Jugendlichen ertréglicher. Aus diesem Grund haben viele Jugendliche Angst
davor, sich diese vermeintliche Ldésung ihres eigentlichen Kummers
swegnehmen zu lassen®. Auf eine ,,merkwirdige® Art und Weise ist es ein
Ausweg. Durch diesen Teufelskreis ist es schwierig Jugendliche, die sich
selbst verletzen, zu einer Therapie zu motivieren.

Wenn du dir aber folgendes Bild vor Augen héltst kommt es dir vielleicht
auch logisch vor, dass du eher Angst vor dem Verharren in der
Selbstschédigung haben solltest als vor der Hilfe:

Ich bezeichne mich in der Therapie gerne als der ,Bergfihrer®. Ich trage
niemanden auf den Berg - aber ich begleite jeden, der mit auf den Gipfel
méchte. Ich schaue auf das Tempo, damit niemand aufer Atem kommt - ich
mache Vorschlédge zum Weg - ich schaue nach dem ,Wetter“ und ob Gefahren
drohen - ich kenne die Hutten und Rastpl&atze. Das heifst: Ich begleite — aber
ich trage niemals jemanden den Berg rauf. Auch wenn ich einen Berg schon
sehr, sehr oft gegangen bin: Er ist auch fiur mich jedes Mal neu, weil ich
mich auf den ,Bergkameraden® einlasse. Mal fiihre ich - mal gehe ich nur mit.
Der Anfang des Weges ist oft miihsam - man muss sich aufeinander einstellen.
Aber wenn die Baumgrenze erreicht ist, kommt der besondere Moment: Als
Bergfiuhrer weif ichy dass wir bald den Wald verlassen und freie Sicht auf
andere Gipfel haben werden. Dennoch ist der Moment jedes Mal magisch, wenn
auch die Bergkameraden den Zauber in dem Moment entdecken. Bergan hat man
nur diesen einen Gipfel vor Augen. Am Fufte des Berges fiithlte es sich an wie
»das schaffe ich nie“. Aber, jenseits der Baumgrenze weitet sich der Blick in
die Ferne und auf die vielen Mdglichkeiten auf der Welt. Der Weg Bergab ist
auf so einer Bergtour nicht der gleiche wie Bergauf. Das heiftt: Keiner
kommt an der gleichen Stelle raus, an der er los gegangen ist. Am Fufte des
Berges verabschieden sich Bergfiihrer und Bergkamerad, die sich auf der
Tour gegenseitig vertrauen mussten. Dieses Vertrauen in den anderen wird
zu einem Vertrauen in sich. Ubertragen in die Therapie heiftt das: Erst wenn
man sich Uiberwindet sich Hilfe zu holen, seine Geschichte erzédhlt, von
seiner Angst und Scham berichtet kann sich der Blick fir die vielen
Méglichkeiten im Leben weiten. Bei Selbstverletzung geht es nicht um das
Ritzen und die Verletzung. In der Regel beachten diese Therapeuten nicht
sonderlich. Es geht darum, tiber die Themen dahinter zu sprechen und dafir
Lésungen zu finden, damit sich das Leben nicht mehr schmerzlich anfiihlt.

Wi by o o psfiin g
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Was kann ich machen, wenn ich
Selbstverletzung gemacht hab und es
einer Freundin erz&hlt hab aber sie es
nicht ernst nimmt und mich ausgelacht
hat?

Ganz ehrlich: Ich glaube das Auslachen der Freundin war
Ausdruck ihrer Uberforderung. Weil: Was kann sie schon machen?
Aufer Angst um dich zu bekommen und sich hilflos zu fiithlen. Ich
kann gut verstehen, dass du dich jemandem anvertrauen willst.
Aber Selbstverletzung ist etwas, was eigentlich nur ,Profis®
wirklich aushalten. Wenn sich jemand selbst verletzt, ist das
ein Ausdruck von einer tiefen inneren Wunde. Der ,echte”
Schmerz der Verletzung lenkt von dem ,seelischem” Schmerz ab.
Manche meiner Patientinnen berichten auch, dass sie sich nur
fihlen, wenn sie sich selbst verletzen. Deine Freundin hat mit
ihrem ,Lachen® (das sich kein Ausdruck ihrer Heiterkeit war)
beinahe professionell gehandelt — auch wenn sie sich dessen
wohl nicht bewusst war. Auch ein Therapeut wird sich nicht sehr
um die Wunde kimmern - sondern um dich: Was sind die Griinde,
weshalb du dich verletzt? Die Aufmerksamkeit geht also nicht
auf das was du tust - sondern auf das, was du tun kannst, um
andere Wege zu finden, auf deinen inneren Schmerz aufmerksam
zu machen. Therapeuten handeln so weil: Wenn du Aufmerksamkeit
furs Ritzen bekommst, dann kdnnte es ja passieren, dass du immer
ritzt, wenn du das Gefiihl hast Hilfe zu brauchen. Und ich bin
mir sehr sicher, dass du ganz dringend Hilfe brauchst. Es tut
mir leid, dass du erst so sp&t die Antwort von mir bekommst.

Bitte wende dich an einen Psychotherapeuten. Oder wenn dieser
Schritt noch zu grofs ist: Geh zu der Schulsozialarbeit und lass
dir einen Kontakt geben. Am besten wére es, wenn du mit deinen
Eltern dartber reden kdnntest - wahrscheinlich bemerken sie es
schon, wissen aber nicht, wie sie mit dir dariiber reden kénnen.
Selbstverletzung macht Menschen, die das bei einem geliebten
Menschen ansehen misseny, hilflos. Sicher fiihlst du dich gerade
genauso: Hilflos und unter Druck. Deshalb: Geh den ersten
Schritt, vertraue dich jemandem an, der dir auch helfen kann,

die passende Behandlung zu finden. /Pq,;,;, o(,% 0{(/(/@/ 0(/014.

Selbstverletzendes Verhalten - Hilfe
fur Jugendliche : Irrsinnig...

Hier finden Sie wichtige Informationen zum
Thema "Selbstverletzendes Verhalten" fi...




Ist es normal, wenn ich nicht so
viel mit meinem

Freund haben méchte?

Na klar. Es gibt kein Maft wie viel
snormal® ist. Du musst dich gut fihlen
und wenn du Kérperkontakt hast, sollst

du du sein. Das heiftt: Verstelle dich

nicht. Hér auf dein Geftihl. Wenn das
Vertrauen zwischen euch tiefer wird,

kann es auch sein, dass du mehr
Kérperkontakt willst. Vielleicht auch
nicht. Vielleicht passt das genauso, wie
ihr es macht. Wenn du wissen willst, ob

es fir deinen Freund auch ok ist: Rede

doch mal mit ihm.

Ich bestrafe mich direkt immer, selbst
wenn ich nur kleine Sachen, die
eigentlich nicht schlimm sind, falsch

machen

Du scheinst einen sehr, sehr, sehr hohen Leistungs— und
Perfektionsanspruch an dich zu haben. Vielleicht h&ngt das mit
deinen so genannten ,Glaubenssétzen® zusammen: ,nur wenn ich
leiste, werde ich geliebt“. Vielleicht hast du auch schon erlebt,
dass du zuriickgewiesen wurdest, weil du einen ,Fehler® gemacht
hast. Aus Angst davor bestrafst du dich lieber gleich selbst. Die
Strafe fiihlt sich wahrscheinlich einen kurzen Moment ,gut an -
aber 1ldsen tut sie nichts. Es erinnert mich an den E1lfen Dobby in
Harry Potter. Immer wenn er etwas gegen ,Seine alten Herren® sagt,
dann verletzt er sich selbst. Die ,,Alten Herren“ kann man wie in
der Psychoanalyse (Stichwort S. Freud, wenn du das mal nachlesen
magst) als das ,Uber-Ich“ deuten. Also unsere Werte, Moral etc. Dein
Uber-Ich ist streng mit dir. Und du brauchst vielleicht jemanden,
der dich (wie Harry) davon abh&lt, dass du dir weh tust. Ubertragen
sagt er ,,Du bist frei - du bestrafst dich fiur etwas, was gar kein
Fehler ist“.

Vielleicht wére es gut, wenn du mit deinen Eltern mal Uber deine
inneren Anspriiche redest. Wenn das nicht so gut geht - vertraue
dich der Schulsozialarbeit (Schweigepflicht!) an. Du bist dein
scharfster Kritiker. Deshalb: Stell dir, kurz bevor du dich
bestrafen wiurdest, vor, du bist wer ganz anderes. Und? H&dltst du die
Strafe immer noch fir gerechtfertigt? Ich hoffe, du kannst bald
nachsichtiger mit dir sein.



Manchmal will ich mich umbringen,
aber ich kann nicht mit wem dariber
redenese.

Das ist jetzt besonders schlimm, dass du so lange auf die Antwort
warten musstest. Der Gedanke, sich das Leben nehmen zu wollen
steht in Zusammenhang mit Depressionen. Eine Depression ist
eine Krankheit und sie kann gut behandelt werden. So kénnte ein
hilfreicher Anker sein: Ich will so nicht mehr leben - ich
brauche Hilfe. Du stehst vielleicht gerade vor Themen, die dir
ausweglos erscheinen. Schau dir dazu vielleicht auch meine
Antwort zur Frage ,Was kann man machen, wenn man SVV macht und
nicht aufhdéren kann aber Angst vor Hilfe hat® an. Du stehst
vielleicht gerade vor diesem Berg und hast deinen Bergfihrer
noch nicht gefunden.

Bitte vertraue dich jemanden an. Vielleicht ist die Nummer
gegen Kummer ein guter Einstieg. Dort bekommst du Hilfe. Bitte
nimm diese Hilfe an und probiere mutig neue Wege. Du hast den
ersten, mutigen Schritt schon gemacht: Du hast dein Leid hier
gezeigt.
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Kinder- und
Jugendtelefon
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Beratung fir suizidgefahrdete junge
Menschen [U25]

Du steckst in einer Krise oder denkst an Suizid? Du
weilt nicht mehr, wie es weitergehen soll? Deine




Ich bekomme keinen Hase das ist voll
unfair wie kann ich meine Eltern
uberzeugen?

Wenn mich meine Kinder von etwas iberzeugen wollen (wie z. B. einst

bei den Hasen) dann versuchen sie zu zeigen, dass sie fir das, was sie

wollen, Verantwortung ibernehmen kénnen. Also, dass sie reif sind,

sich tatsdchlich jeden Tag zwei Mal um das Futter zu kimmern, jede

Woche den Stall sauber zu machen, sich jeden Tag Zeit zu nehmen, mit
‘dem Hasen zu spielen etc.

albes Jahr zuverléssig um eine Pflanze o. &. Vielleicht kannst du
deine Eltern aber auch fragen, was ihre Griinde sind, weshalb sie
keinen Hasen wollen. Vielleicht habt ihr keinen Garten, in dem er
sein kannj; vielleicht méchten sie kein Tier in einem K&afig;
vielleicht ist ihnen die Haltung zu teuer ... Wenn du die Griinde
kennst, kannst du nach Gegenargumenten suchen. Halte dir aber vor
Augen: Ein Tier ist ein Lebewesen. Also, unser Hase Ludwig, den sich
meine Kinder erbettelt haben ist tatsédchlich schon 8 Jahre alt.
Meine Kinder interessieren sich schon lange nicht mehr fir ihn. Ein
Hase braucht aber immer Gefdhrten. Fiir unseren Hasen mussten wir
nun schon das dritte Weibchen finden, damit er nicht einsam ist ...
Haustiere zu haben ist schén - aber es miissen dann auch alle wollen
und zusammen helfen. Vielleicht einigt ihr euch auf ein anderes
Tier, das ihr gerne gemeinsam pflegt? Oder hoérst dich in der
Nachbarschaft um - vielleicht gibt es dort Familien mit Hasen und
darfst dort zum Spielen hingehen.

)Méglichkeiten das zu ,beweisen® sind z. B. du kiimmerst dich ein




Ich fihle mich immer beobachtet
und ich habe immer Angst, dass
mich jemand

Bitte rede mit deinen Eltern tiber das Thema
und bitte sie, mit dir einen Termin bei
deinem Kinderarzt (der bis 18 Jahre fur dich
zustdndig ist) zu machen. Es kann sein, dass
du diese Angst hasty, weil du ein komisches
Erlebnis hattest. Es kann aber auch darauf
hinweisen, dass du eine sehr sensible
Wahrnehmung hast. Das kann aber nur ein
Experte einschétzen. Vielleicht bekommst du
die Empfehlung, mit Therapeuten tber dich
und deine Angste zu reden. Ich kdnnte mir
vorstellen, dass dir das gut tun kann.

. PSYCHOTHERAPIEINFORMATIONSDIENST - ""”‘“w«»
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Psychotherapie Informationsdienst PID
Alle verzeichneten Therapeuten haben ihre berufsrechtliche bzw_ sozialrechtliche

Qualifikation nachgewiesen. Die angebotenen fachlichen Spezialisierungen wurden
anhand eines ausfuhrlichen Fragebogens dokumentiert und zugesichert. Alle
Tellnehmenden haben sich verpflichtet den berufsethischen Richtlinien zu folgen.
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Ich komme nicht mit Menschen klar,
sobald ich Menschen sehey bin ich
nicht mehr glicklich.

Ich lese heraus, dass du gerne mit dir
allein bist und du damit auch zufrieden
bist. Das ist erst mal véllig ok. Wenn
das so gut und richtig fir dich ist, gibt
es wenig Griinde, weshalb du auferhalb
der Schule viele Menschen treffen
solltest. Ich lese aber auch heraus, dass
es dir vielleicht doch etwas seltsam
vorkommt - oder du mit dem aktuellen
Zustand nicht so ganz zufrieden bist.

Woran das liegt, kannst du am besten
herausfinden, wenn du mit jemandem
Vertrauten dariiber sprichst: War das
schon immer so? Hat sich das ver&ndert?
Gab es einen Anlass, seitdem du dich
zurlickziehst? Gibt es etwas was du nicht
mehr machst, seitdem du lieber allein
bist? Schréankt dich das Alleinsein ein?
Wenn du die letzte Frage mit ,Ja“
beantwortetes, dann solltest du dir
Unterstitzung holen. Vielleicht gibt es
Situationen, in denen es dir schwerer
oder leichter fallt, mit Menschen
zusammen zu sein. Vielleicht liegt es
auch an der ,Sorte Mensch®, die du so
normalerweise triffst und die dir nicht
gut tun .... Es gibt keine ,Pflicht® mit
Menschen zusammen zu sein - aber es
ergeben sich auch manchmal ganz
grofartige Situationen, weil man sie
mit Menschen teilt. Probiere dich aus -
und wenn es dir zu viel wird, kannst du
ja wieder zuriick an deinen sicheren Ort.

{eed Wut?




HAPPY BIRTHDAY AN Sarahs .
Sorray, das es nix mit dem
Thema zu tun hat

Herzlichen Glickwunsch zu
deinem Geburtstag Sarah. Ich
hoffe, du hattest einen
schdénen Tag und freust dich
auf das neuey spannende
Lebensjahr!




Was isty wenn man dich schon
selbst hat, was kann
man dagegen machen?

Hilfe! Sprich mit deinem
Kinderarzt (der bis 18 Jahre fir
dich zustandig ist) dariiber und

lasse dir Adressen fiur
psychologische
Psychotherapeuten geben. Es
gibt Hilfe - hole sie dir und
bleiben nicht in deinem
Schmerz héngen!

@ Kurz und knapp: Bitte hole dir

Therapeutensuche

www.bptk.de/service/Therapeutensuche

Selbstverletzendes Verhalten - Hilfe
fur Jugendliche : Irrsinnig...

Hier finden Sie wichtige Informationen zum
Thema "Selbstverletzendes Verhalten" fil...




Was kann man machen, wenn man

einfach nur noch schlecht gelaunt ist

und nicht weifs, weshalb?

* Probiere das “ABC“ aus. Unsere Gefithle folgen

=

unseren Gedanken. Nun sind unsere Gefithle aber oft
so viel langsamer als unsere Gedanken. Es kann also
sein, dass deine schlechte Laune aus vielen
Situationen der ganzen Woche stammen und du das
Gefihl gar nicht mehr der Situation zuordnen
kannst. Damit du am Ende des Tages eine Idee hast,
was dir schlechte Laune machen kénnte, habe ich
einen Tipp fur dich: Schreibe so etwas wie ein
»Situationstagebuch®. Mach dir kurze Notizen:
Welchen Situationen waren heute schén? Welche
Situationen haben mich gestresst? Wahrscheinlich
entdeckst du irgendwann einen Zusammenhang. Z. B.
dass du immer dann schlechte Laune hast wenn in
einer Woche mehr ,stressige” als ,schéne®“ Momente
waren. Dann wére als nédchstes dran, dass du die
stressigen Situationen reduzierst. Wenn du das
nicht allein in der Hand hast: Hole dir
Unterstiitzung und rede. Am besten mit deinen
Eltern!

Nicht hilfreiche Bewertung Hilfreiche Bewertung

/Automatische

Gedanken

Gefiihl

Konsequenz Konsequenz




Was kann ich machen, wenn ich keinen
zum Reden hab von Familie und
Freunden und es keiner versteht?

% Das klingt traurig. Ich glaube du rufst tatsédchlich
erst mal bei der Nummer gegen Kummer an und redest
a einfach mal darauf los. Ich bin mir sicher, du
findest dort jemanden, der dich versteht. Vielleicht
bekommst du so auch Hilfe, dass du dich bei deinen
Eltern verstédndlich machen kannst. Manchmal ist es
soy dass wir denken, dass wir etwas ganz genau gesagt
haben ,ich brauche Hilfe‘ - bei den anderen kommt
aber nur an ,passt schon“. Das liegt dann sowohl am
»Sender” als auch am ,Empfédnger“. Deshalb: Nimm dir
den Raum und iibe erst mal mit ,,Zuhdr-Profis“!

Kinder- und
Jugendtelefon

116111

M nmat ity ummergegenKummer
Deutsche Telekom

freecall
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Was macht man gegen
Schuldruck, auch wenn es
eigentlich nicht so viel ist?

Es gibt kein Maf, ab wann
einem etwas zu viel sein darf.
Der gréfte Druck passiert bei
fast allen Menschen im Kopf.
Vielleicht machst du dir
gerade sehr viel Druck, weil
du Angst hast ,es reicht
nicht, was ich mache“.

Wenn es sich so anfuhlt,
solltest du mit deinen
Lehrern sprechen: Wie
schétzen sie objektiv deine
Leistung ein? Um den
sKopfdruck® auch zu
reduzieren ist es manchmal
hilfreich sich die Aufgaben
und to dos genau
aufzuschreiben und einem Tag
zuzuordnen. Also z. B. Montag:
20 Vokabeln lernen,
Hefteintrag Bio durchlesen, 5
extra Ubungsaufgaben in
Mathe machen. ... Wenn du dir
so einen Lernplan machst,
kannst du deine Lehrer
fragen, ob sie denken, dass
das so reicht. Wenn du also
die aufen Wahrnehmung
deiner Lehrer mit deinen
inneren Anspriichen
abgleichst, kannst du Druck
rausnehmen. Und wichtig
fande ich:

“““TAGESPLANER

AUFGABEN DATUM

MO DI M1 DO FR SA SO

NOTIZEN

ESSEN

[V Frihstick
[ mittagessen
I: Abendessen

|: Snacks

ANALYSIERE UND BEWERTE DEINEN TAG

Wieviele Aufgaben konnest du heute beenden?

i ®9

Beendet Unvollendet Guter Tag? Schlechter Tag?




Man kann doch nicht von weinen
stichtig werden, oder?

Nein. Weinen ist zum
Druckabbauen da und tut oft auch
richtig gut.




Was kann machen, wenn man Suchtig
nach Lesen ist und sich in diese
Buchwelten fliichten will

Am Lesen ist erst mal nichts auszusetzen. Das
Abtauchen in eine andere Welt - in die
Gedanken anderer Protagonisten — ist ein
Geschenk und kann eine ganz wichtige
Ressource sein. Nun sprichst du aber von
einer Flucht. Das bedeutet, du 1&dufst vor
etwas davon, vor dem du Angst hast. Hier ist
es erst mal wichtig, dass du fur dich
versuchst zu benennen, vor was du fliehst.

. Lesen statt Hausaufgaben?

. Lesen statt einem kladrenden Gespréch mit
Freunden?

. Lesen, statt den Streit von z. B. Eltern
anzuhdren?

. Lesen, anstatt sich mit Leuten zu treffen,
weil du Angst hast nicht dazuzugehdren?

‘ Ich kann jetzt nur mutmafen. Deine néchste

Frage kann sein:
é Was
hilft mir, aufer zu lesen noch, um mich

besser zu fihlen. Das kann z. B. sein, mit den
Eltern zu reden und zu sagen, was einem
zuhause gerade schwerfédllt. Das kann ein
Lernplan sein, damit dir die Hausaufgaben
nicht Uber den Kopf wachsen. Das kann ein
Chat mit einem Freund sein, um dich zu
vergewissern, dass da Leute um dich sind, die
du magst. «.. Zurzeit gibt es ja nicht viel zu
tun - vielleicht fallt es dir bald wieder
leichter, angenehme Dinge zu finden, die dir
guttun, wenn die Pandemiebestimmungen nicht
mehr ganz so streng sind. Solltest du dann
aber weiterhin diese ,Fluchtgedanken“ haben
solltest du mit jemandem dariiber sprechen,
was deine persénlichen Griinde dafir sind.
Vielleicht die Schulsozialarbeit -
vielleicht die Nummer gegen Kummer -
vielleicht deine Eltern. Und bis dahin:
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Haben sie ein paar Tipps zum
Esseny dass man das nicht als anti-
Stress Ding benutzt?

Essen gegen Stress hilft immer nur kurz und macht auf Dauer
unzufrieden. Als ersten Schritt solltest du rausfinden, was bei dir den
Stress verursacht — und was deine kérperlichen Reaktionen darauf
sind. Wirst du hektisch, daddelst du viel auf deinem Handy, wirst du im
Gesicht roty, Atmest du nur noch oberfléchlich .... Das heifst, du solltest
deine Warnzeichen erkennen, dass du im Stress bist. Manchmal sind es
auch typische Gedanken, die dir sagen, dass du im Stress bist. Z. B. ,das
schaffe ich nie® - ,mir wird alles zu viel® - ,ich habe keine Zeit mehr
fir mich® ... Sobald du deine innere ,Stressstimme® hérst und / oder du
deine Stresssignale wahrnimmst kommt dein ,Notfallkoffer® zum
Einsatz, den du dir schnirst. Darin darf alles sein, was dir guttut -
aber nichts zu Essen. Es kann eine Lieblingsmusik sein, ein
Urlaubsfoto, ein Lieblingscomic, ein guter Duft, ein Gummib&ndchen,
das du zart auf deine Haut schnalzen lasst, die Telefonnummer von
einer Freundin ...

% Finde fur dich heraus, was dir aufber Essen noch guttut — und beginnen

a damit so frith du kannst. Wenn du erst mal in Richtung Kiiche wanderst,
ist es schwierig, diesen ,,Zug” anzuhalten. Der zweite Schritt ist dann

natirlich: Versuche dein Leben stressfreier zu bekommen. Verédndere
Schritt fir Schritt, den Stress, den du dir selbst machst. Vielleicht
brauchst du dazu ein paar hilfreiche Gedanken wie ,,Es muss nicht
perfekt, sondern nur fertig werden“ - ,erst das Vergniigen - dann die
Arbeit” - ,ich kann mir Hilfe holen® - ,Ich muss nicht alles auf einmal
schaffen” .... Gut ist auchy mit z. B. deinen Eltern dariber zu sprechen,
was dich stresst und wie sich das fiir dich anfihlt. Vergiss dabei
nicht: Es gibt kein offizielles Maf, ab wann man unter Stress ,leiden®
darf. Wenn es sich flir dich stressig anfiithlt, dann ist das deine
Wahrnehmung und die ist in jedem Fall richtig. Lass dich also nicht
mit einem ,du musst gerade reden - du hast doch den ganzen Tag Zeit*
abspeisen. Und was du natiirlich auch tun kannst: Schau, dass du zum
Frihstiick und zu zwei kleinen Zwischenmahlzeiten am Tag (so gegen 11
Uhr und 15 Uhr) dir etwas aussuchst, was du wirklich gerne isst.
Geniefe das in Ruhe und hake das Thema Essen fir die néchsten Stunden
dann wieder ab. Regelméftige Mahlzeiten helfen allgemein, dass sich
das Stressessen nicht in den Alltag schleicht.




Das ABC der Entspannungs- und

Entlastungsmoglichkeiten

Lesen Sie sich die Tabelle durch und kreuzen an, wovon Sie wissen, dass es [lhnen schon mal gut getan hat. Wihlen Sie
aus, was Sie Neues ausprobieren wollen.

Hat mir frilther gut Miichte ich ausprobieren
getan

Unbedingt Vielleicht Eher nicht

Angeln 0 0

Aguarell malen

Aguarium

Atemgymnastik

Ausschlafen

Autogenes Training

Bapgersee Sparzier-
Bang

Basteln

Batiken

Basuche

Billard

Blumen gieBen

Blumen pflicken

Boccia spielen

BogenschieBen

Bowling

Bretispiele

Briefe schreiben

Briefmarken sammeln

Buchbinden

Biicher lesen

Biigeln

Bummeln

Chatten

Chor singen
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Dame spielen




Hat mir frilher gut
!Ifll'l

Miichte ich ausprobieren

Unbedingt

Vielleicht

Eher nicht

Dekorieren

0

0

Diaz anschaven

0

0

Dinge aus der Natur
sammeln

Duftlampe

Drachensteigen mit
Kindern

Enkel besuchen

Enten fiittern

Erkundungsgiinge
machen

=]

[

]

=]

Fahrrad putzen

Fulibad

Fahrt ins Blaue

Familienforschung

Feuer beabachten

Filme anschauen

Filme schneiden

Filmen

Filzen

Fische beabachten

Fatoalbum anschauen

Fotobiicher gestalten

Fotografieren

Frisbee spielen

Friseurbesuch

Fuliball spielen

Galeriebesuch

0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
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Hat mir friither gut
getan

Michte ich ausprobieren

Unbedingt

Viellaicht

Eher micht

Gassi gehen

]

0

]

Gedichte lesen §
schreiben

]

0

]

Gesichismaske

Gegenstinde
reparieren

Gerdusche lauschen

Geschichten schreiben

Gewiirz-Krduter s3en

=]

=]

Haare frisieren

Handarbeiten

=

[}

Handwerken

=

=

Haustiere streicheln

Heraldik

Illustrierte lesen

Im Gras laufen

In den Zoo gehen

In der Sonne sitzen

Ins Griine gehen

Instrument iiben

Kaffeekrinzchen

[ T o T o s o o I O

ool oo oo || | O

Earten spielen

Kerzen verzieren

Kerzen ziehen

Kicker spielen

Kinobesuch

0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
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Michte ich ausprobieren

Unbedingt

Vielleicht

Eher nicht

Kreurwortritsel

a

0

0

Labyrinth-Spaziergang

0

Lesen

Landkarten studieren

Linalschnitt

Make-up

Mirchen lesen

Marionetten bauen

Marionetten spielen

Meditieren

Menschen beobachten

Monopoly spielen

Mozaike gestalten

Miihle spielen

Miinzen sammeln

Museumsbesuch

Musik hiiren

Musik machen

Parfum auftragen

Pllanzen bestimmen

Pllanzen pressen

Puzreln

Qi Gong




Hat mir frither gut

!Itll'l

Michte ich ausprobieren

Unbedingt

Vielleicht

Eher nicht

Radfahren

0

Radio hiren

Rudern

Schachspielen

Scherenschnitte

Schmuck basteln

Schneerdumen

oo | o | o |92 =]

ola || o = | O =
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Singen

Sudoku

Sparziergang

Sprachen lernen

Stammitisch besuchen

Sternbilder bestimmen

oo || |l |2
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Sternenhimmel
sthauwen

=]

=

=

o

Schnitzen

Sticken

Speckstein bearbeiten

StraBe fegen

Tagebuch schreiben

Tai Chi

Tanzen

Teestunde

Telefonieren

Theraband

Topfern
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Miichte ich ausprobieren

Unbedingt

Vielleicht

Eher nicht

Urlaubsbilder
anschauen

a

Vigel beobachten

Wohnung umrdumen

Wolken beabachten

Zaubermn

Zeichnen

Zefchnen in der Makur

Zeitung lesen

Zirkusbesuch

Zoobesuch

Eigene Ideen:




<« 1mmer Hunger, kein
S&ttigungsgeflihl

% Kein S&attigungsgefihl zu splren, kann viele Ursachen haben.
a Deshalb solltest du als erstes mit deinem Kinderarzt (der ist bis
18 Jahre fir dich zustindig) unterhalten. Es kann sein, dass du
gerade stark wéchst und tatséchlich einen sehr hohen
N&hrstoffbedarf hast. Es kann sein, dass dein Kérpergefihl nicht
gut ausgeprégt ist, so dass du das Gefiihl ,satt® vielleicht gar
nicht erkennst. Es kann aber auch auf eine Ess—-Stérung
hinweisen. Diese Patienten haben manchmal ein stédndiges
Hungergefiihl - dieser Hunger hat aber in Wirklichkeit gar nichts
mit Hunger auf Essen zu tun - sondern z. B. mit Hunger nach
Aufmerksamkeit, Ruhe, Liebe, Entlastung etc. Diesen Unterschied
findet aber nur ein Arzt in einem Gespréch heraus. Ich wirde dir
sehr empfehlen, dich mit dem Thema Fachleuten anzuvertrauen.

Kénnen Sie bisschen Uiber vegane
Erndhrung sprechen und ob das
wirklich so ungesund ist? “ N

Vegane Ern&dhrung ist bei Erwachsenen nicht zwangsl&dufig ungesund.
Bei Kindern und Jugendlichen schon. Die Deutsche Gesellschaft fur
Erndhrung rat im Jugendalter dringend von veganer Erndhrung ab. Ein
Grund ist, dass unser Verdauungssystem auf Mischkost ausgelegt ist -
und durch rein vegane Erndhrung sowohl iiber als auch unterfordert
wird. Mich wiirde bei dir jedoch die Frage interessieren, aus welchem
Grund du dich fur diese extreme Erndhrungsweise interessierst? Wenn
es aus ethischen Griinden ist, kann ich das nachvollziehen. Allerdings
finde ich in diesem Kontext eine vegetarische Erndhrung véllig
ausreichend. Aber das ist nur meine persdnliche Meinung. Wenn du dich
vegan ernédhren mdchtest, um Mahlzeiten zu umgehen, ohne ,,unhéflich®
sein zu wollen sollten bei dir alle Alarmsignale blinken. Ich schreibe
das, weil ich viele Patient*innen habe, die iber eine extreme
Ern&dhrungsweise in eine Ess—-Stdrung gerutscht sind. Sollte das alles
ﬁiCht auf dich zutreffen:

Sprich mit deinem Kinderarzt, ob er dich regelméfig untersucht, damit
es bei dir zu keinem Nahrstoffmangel kommt. Dieser wére in jedem Fall
gefdhrlich.

G

Vegan, vegetarisch, Mischkost: nur geringe
Unterschiede in der Nihrstoffversorgung b...

Ergebnisse der VeChi-Youth-5tudie im 14. DGE-
Ermahrungsbericht




Beispiel fir eine durchschnittliche
Tagesportion fir Jugendliche

Frihstiick

%3 Scheiben

114 Stlick

3 Scheiben

Mittag & Abendessen

Semmeln/Brot
Butter
Salat {mit 1TL 81

Hudeln

Sauce

Parmesan

Salat (mit 1TL &1)
Reis.

Gemiise

Ol (zum Andiinsten)
Sauce

Salat

Kartoffeln

Quark

Rohes Gemilse
Frische Krauter
Salat

Eissalat

Tomate

Gurke

Oliven
Iwiebelringe
Schafskise
Essig, O, Kriuter
Fladenbrot

1 Stiick/1vz Scheiben
10 g

1 5chale (100 g)

70 g roh {200 g gekocht)
% Schipfer (70 ml)
1TL

1 5chale (100 g)

50 g (roh = 5 EL)
150 g

1EL

4 Schipfer (70 ml)
1 Schale

250

150 g

50 g

1TL

1 Schale )
1/6 Kapf \\
1

1/5

1EL

nach Belieben

100 g

Essig, 1 TL 0L, Krauter
15 Stiick

10

100

50 g (roh = 5 EL)
150 g

4 Schiipfer

1 Schale

100 g

200g

14 Schipfer

150 g

Zwischenmabhlzeit

Studentenfutter / Niksse | 3 EL

Obst nach Wahl 1 Stiick
Buttermilch 1 Glas (0,21)
Butterbreze 1 Stiick, 10 g Butter
Mini-Mars

Mini-Twix

Duplo
Miisliriegel

Gummib&drchen

Fruchtjoghurt

Schokoladen-Reiswaffeln

Lakritzschnecke

Schokolade

Raffaello

Heille Maroni

Softdrinks 03

Popcorn [ Chips Dessertschale gehduft

Grissini 8 diinne Stangen
Breze 1

Cookies (Cafteshop)
[wicheets  [asecher |

Elisenlebluchen

Pizza (TK oder mittlere) % Stlkck (200 g)
Bistro Baguette 2 Stiick

Hamburger (normal) 2 Stick
Pommes 1 kleine Portion

Ketchup 1EL
Cola/Limo

:
Sau-c-e Vi 5S¢
Sauce 1 Schbpfer
Pfannkuchen 2 Stick

s e




Was ist, wenn man jeder
Kleinigkeit anfangen kénnte zu
weinen und es meistens nicht
zuruickhalten kann

Wein ist erst mal gut. Es deutet darauf hin, dass du gerade sehr
angespannt bis und jeder ,Tropfen“ das ,Fass zum Uberlaufen
bringt“. Schreibe dir auf, was in deinem Leben gerade los ist.
Dazu kannst du dir eine Skala machen von 1 - 10. Dazu fragst du
dich jedes Mal ,Wie geht es mir aktuell in der Schule® - ,Wie
geht es mir aktuell zuhause® - ,wie geht es mir aktuell mit
meinen Freunden“ - ,wie geht es mir aktuell mit dem Schlafen*
- ywWie geht es mir aktuell mit Bewegung an der Luft® .... Eins
bedeutet ,,Damit geht es mir ganz schlecht - zehn bedeutet:
»Besser kénnte es nicht laufen®. Wenn du also nun
herausfindest, dass du z. B. bei ,Schlaf“, ,Bewegung“ und
sochule® nur eine vier erreichst, kannst du liberlegen: Was
wirde mir helfen, um das ein kleines bisschen zu verbessern?
Also, von einer vier auf eine funf zu kommen. Das kdnnen
kleine Schritte sein. Wichtig ist nur, dass du die Umsetzung
selbst ,,in der Hand hast“. Also z. B. beim Schlafen: ,Um auf eine
funf zukommen sollte ich so zu Bett gehen, dass ich mindestens
8 Stunden schlafe“. Bei Schule kdnnte es sein: ,Um auf eine
fiunf zu kommen misste ich mir einen Lernplan schreiben, damit
ich den Uberblick behalte“.

‘ Wenn du Kummer zuhause oder mit Freunden hast, hilft
natirlich: Reden! Mit den Eltern, mit Freunden oder erst mal
mit Leuten von der Nummer gegen Kummer. Ansonsten: Lass deine
Tranen flieften. Das ist in Ordnung. Wer seine Trénen zurick
h&lt baut zus&tzlichen, ungesunden Stress auf!

1. Wie geht es mir aktuell in der

Schule“?
»Wie geht es mir aktuell
zuhause?
"wie geht es mir aktuell mit

meinen Freund*innen“?

"wie geht es mir aktuell mit dem
Schlafen? “

»Wie geht es mir aktuell mit
Bewegung an der Luft?“




Was kann man tun, wenn das
Verh&dltnis zu den sehr
schlecht ist

Was kann man tun, wenn das Verh&ltnis zu den
Eltern sehr schlecht ist

In manchen Phasen des Lebens gehdrt es dazu, dass
Eltern und Kinder ,fighten“. Die Eltern mussen
lernen ihr ,Baby® loszulassen — Jugendliche
miissen sich trauen, ihren eigenen Weg zu gehen.
Wahrscheinlich hinterfragst du gerade die Werte
und Glaubenssétze deiner Eltern. Das geféllt
Eltern nicht immer und halten das fir undankbar
oder respektlos. Es gehdrt aber zu einer
gesunden Entwicklung. Das ist der , gesunde*
Anteil, wenn Eltern und Kinder sich nicht gut
verstehen. Es gibt jedoch auch Familien, in denen
Dinge passieren, die ,unertraglich® sind.
Permanenter Streit, Familiengeheimnisse,
Gewalt, Demtitigungen, ... Dann kann es sein, dass
sich Kinder mehr und mehr zuriickziehen und sich
innerlich verschliefen, um das alles nicht so
sehr an sich heranzulassen. Dann ist es wichtig,
dass du dir Hilfe von aufben holst. Rede mit z. B.
der Schulsozialarbeit - oder erst mal mit der
Nummer gegen Kummer. Dort bekommst du
Unterstiitzung, um vielleicht schwierige Themen
in deiner Familie zu kléren. Es kann z. B. eine
Familientherapie sein, die euch hilft, wieder
ins Gespréch zu kommen. Ich hoffe, dass deine
Eltern dich bei deinem Versuch, ein besseres
Verh&ltnis dich gut begleiten.

dich 6ffnest und fragst ,Was denkt ihr - warum
haben wir zurzeit kein gutes Verhéltnis?“ Ohne
Vorwurf - nur als Frage. Reden kann Wunder
wirken.

Vielleicht hilft es einfach auch schon, dass du ‘7

NummergegenKummer

Kinder- und
Jugendtelefon

Elterntelefon

0800
1110550




Ich komme mit dem ganzen Schulstress
nicht mehr klar jetzt kommt alles auf
einmal und ich habe unfassbar groife
Angst die ganzen SA etc. nicht zu
schaffen und hab das Gefihl ich habe
nicht genug Zeit alles zu lernen

Das Pensum in der Schule ist zurzeit aus p&dagogischer Sicht tatsédchlich
kaum zu schaffen. Unterricht vor dem PC ist nicht das gleiche wie Unterricht
in der Klasse. Es ist viel anstrengender die Konzentration aufrecht zu
erhalten und schnelle Verstdndnis Fragen sind auch nicht leicht zu stellen.
Zudem ist der Unterschied zwischen ,Unterricht® und ,Hausaufgaben*
verschwommen. Es kann sein, dass es dir vorkommt, als wiirdest du nur mehr
lernen, lernen, lernen und es ist kein Licht am Ende des Tunnels. Denn Lernen
ist ja nichts, womit man ,fertig® wird. Deshalb ist es wichtig, dass du dir
einen guten Lernplan machst - und dazu vielleicht die Unterstiitzung in der
Schule von der Schulsozialarbeit o.4. in Anspruch nimmst. So kannst du dir
sicher sein, dass du nichts Wichtiges tibersiehst — und du am Ende der Liste
einen Punkt machen kannst. Sage dir bewusst: So, jetzt ist Feierabend!
Niemand kann den ganzen Tag tUber lernen und Leistung bringen. Wer keine
Pausen macht und sich erholt lernt iber den Tag weniger effizient als jemand,
der sich konsequent nach 45 min Erholung und Abwechslung verschafft.
Niemand kann immer alles lernen. Es gibt eine Regel daflir die heift das
Pareto-Prinzip. Sie besagt ,mit wenig Aufwand das beste erreichen®. Dazu
braucht es eine gute Prioritétenliste, die du dir aufgrund deiner eigenen
Starken und Schwéchen im Lernstoff erstellst. Das bedeutet du konzentrierst
dich auf die Themen und Anforderungen, die mit der grdéften
Wahrscheinlichkeit drankommen. Also, du lernst deine Vokabeln nicht wieder
ganz von vorne, sondern nur die, die du am wenigsten kannst. Du ibst die
Matheaufgaben, die dir am schwersten fallen. Verliere dich in keinen
Details. Wenn dich etwas besonders interessiert kannst du das noch
nachlesen, wenn du noch Zeit und Lust haben solltest.
Was fur dich jenseits des Zeitmanagements noch ein interessantes Thema sein
kdénnte: Weshalb hast du unfassbar grofte Angst die Schulaufgaben nicht zu
schaffen? Fliihre dir konkret vor Augen, was passiert, wenn du lauter vierer
und finfer schreiben wiirdest? Was ist deine Angst dahinter? Was beflirchtest
du, wenn das passiert? Dass du nicht versetzt wirst (unwahrscheinlich), dass
du Arger mit deinen Eltern bekommst? Dass du ausgelacht wirst? Dass du dir
die Zukunft verbaust?

ache dir die ,echten® Gefahren bewusst und schétze ein, wie realistisch es
isty dass das eintritt und sprich dariber mit Menschen, denen du vertraust.
Angst ist ein schlechter Begleiter in Prifungen. Sie sorgt dafur, dass das,
was du weift und kannst nicht so leicht aufs Papier bekommst. Und das wére
schade. Um die spontane Angst vor Schulaufgaben zu lenken, helfen
tatséchlich Atemlibungen. Die solltest du aber schon jetzt tiben, damit sie
dann in den Schulaufgaben auch funktionieren. Das wére z. B. eine gute
Beschaftigung fir deine Lernpausen. Ich wiinsche dir, dass du dir vertraust
und dich ein wenig entspannen kannst.



Das Pareto Prinzip

20 % T/PS

Das Pareto-Prinzip - Wie es dir beim Lernen

uch bei der
- e

www.lerne-smart.de

Wechselatem
Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl

Heben Sie die rechte Hand. SchlieBen Sie mit dem rechten Daumen das rechte Nasenloch
und atmen Sie 5 Sekunden durch das linke Nasenloch ein.

SchlieBen Sie nun mit dem Ringfinger der rechten Hand auch das linke Nasenloch und
halten den Atem 5 Sekunden lang an.

Léisen Sie den Daumen vom rechten Nasenloch und atmen Sie durch das rechte Nasenloch
10 Sekunden vollstandig aus.

Atmen Sie nun durch das rechte Nasenlech tief ein, schliefen dann mit dem Daumen das
rechte Nasenloch, halten den Atem wie beschrieben an und l§sen dann den Ringfinger
vom linken Nasenloch zum Ausatmen.

Wiederholen Sie die (bung 5 mal

\A.R*Y 7




Prioritédten setzen

A-Aufgaben:
Wichtig und dringend

Sofort anpacken!

B-Aufgaben:
Wichtig, aber micht dringend

Aufschreiben und einen Zeitpunkt dafiir
einplanen

C-Aufgaben:
Micht wichtig, aber dringend

Das muss jemand anderes fiir mich
machen!

D-Aufgaben:
Unwichtig und nicht dringend

Ab in den Papierkorb

A-Aufgaben sind fiir mich:

B-Aufgaben sind fiir mich:

C-Aufgaben sind fiir mich:

D-Aufgaben sind fiir mich:




Ich habe November jemanden
kennengelernt und wir haben uns gut
verstanden und ich habe ihn auch
echt gern, aber er ist in New York
und mich macht es echt fertig, wenn
wir mal ein paar Tage nicht
schreiben, aber zurzeit geht es uns
beiden nicht gut

Liebeskummer ist Uiber so eine weite Entfernung echt schwer zu
ertragen. Socialmedia ist fir den Kontakt zwar praktisch - kann
wie in deinem Fall aber auch Anlass fir Kummer sein.

\) Vielleicht kannst du dich in Zukunft darauf konzentrieren, was
S ihr euch schreibt und ob es dir guttut - und nicht so sehr auf das
»Wie oft® ihr euch schreibt. Das nimmt euch wechselseitig den
Schreib-Druck. Vielleicht kdnnt ihr euch auch statt zu schreiben
Voicemails schicken und somit richtig von etwas erz&hlen, anstatt
es in Kurznachrichten und Emojis zu packen. Erzdhlt euch von den
Dingen aus eurem Leben, die aufbauen und motivieren. Vielleicht
habt ihr auch ein gemeinsames Thema, iber das ihr euch
austauschen kénnt - das lenkt euch beide davon ab, dass es euch
nicht gut geht. Statt sich immer wieder den Kummer zu teilen
kdnntet ihr den Fokus auf das schéne in eurer Freundschaft
lenken. Eine Mdglichkeit wé&re auch, dass ihr euch tUber Spotify
gemeinsam Musik anhért, statt zu reden - oder zusammen Filme
schaut. Schafft gemeinsame Erlebnisse statt nur auf die ,Neue
Nachricht® zu warten.

Io@ W@ do, ks damil Joas anfang en.




Warum fihle ich mich so unwohl,
wenn ich zusammen bin

Wie du dich in einer Gruppe anderer Leute fiihlt hat
viel damit zu tun, wie du dich gerade selbst fihlst.
Wenn du angestrengt bist, dich unwohl fiihlst o. &.
strahlst du das auch aus und die anderen reagieren
entsprechend auf dich - was sich dann wieder ungut
anfihlt. Vielleicht umgibst du dich mit Menschen,
mit denen du nicht so viel anfangen kannst.

‘ Dann kénntest du versuchen liber deine Interessen

s neue Gruppen kennenzulernen. Uber Musik, Sport,
Wandern, Lesen ... Wenn es sich aber ganz allgemein
in allen Gruppen so anfiihlt, dann solltest du dich
dariiber mit Menschen deines Vertrauens
unterhalten. Vielleicht bekommst du dort ein gutes
Feedback,y das dir hilft, dich in eine Gruppe
einzufinden. Solltet deine Abneigung gegen
Gruppen damit zu tun haben, dass du bereits
unangenehme Situationen in Gruppen erlebt
solltest du dich dariber mit jemanden deines
Vertrauens unterhalten. Das ist der erste Schritt,
damit du dich selbst besser kennenlernst und auch
erfahrst, wie du in Gruppen ,ankommst“. Oft sind
wir mit uns strenger als mit anderen!

Gedankenlesen

Tel, denke, dass icl, fur andere
ldlntjwt]'.]g wnd uninteressant bin.

)
Ir\ i'-:l'l:st“sCL,c!.-{-\-! -{'ﬁ_mc el mick,
. Dann deskalb WnSiCher und wervds,
"Dummes" sagen.

Destalb spreche €h weni
ldmn il Wewigstens wiclts
IJwnd des Lalb ..




Was isty, wenn man in unserem alter
schon 6fters Alkohol konsumiert

Alkohol ist ein Zellgift. Das bedeutet, es
veradndert den Hirnstoffwechsel, so dass das
Gehirn bei der Verarbeitung der Signale gestort
wird. So kommt es ,unter Alkohol® zu
Gleichgewichtsstérungen, Verkennung von
Entfernung und Geschwindigkeit (was im
Strafenverkehr fatal ist), Verkennung von der
Gefédhrlichkeit von Situationen (Was unter
Alkohol lustig erscheint kann lebensgefédhrlich
sein wie z. B. auf einen Zug zu klettern, einen
Betrunkenen Freund allein auf der Parkbank
zurlickzulassen, auf dem Bahngleis nach Hause zu
wandern, bei Fremden ins Auto zu steigen...).

Langfristig schadet Alkohol der
Hirnentwicklung und schédigt die Leber. Je
jinger jemand damit beginnt, regelméfig Alkohol
zu trinken, desto grofer ist die Gefahr, davon
abhéngig zu werden. Erlaubt ist Bier und Wein ab
16 Jahren - Alkopops (=Schnaps) und andere
hochprozentigen Alkoholika ab 18 Jahren. Vor
dem 16. Lebensjahr ist Alkohol auf keinen Fall zu
empfehlen. Weniger aus den gesundheitlichen
Grinden, als ob den oben genannten. Deshalb:
Wenn man nicht weifs, wie Alkohol bei einem
wirkt kann das fatal ausgehen. Es gibt eine
Kampagne von der BZgA, die heift ,,Kenne dein
Limit“. Vielleicht magst du dich zu dem Thema
noch genauer informieren. Ich denke nicht, dass
Alkoholtrinken zwangsléufig zum
Erwachsenwerden dazu gehért. Besteht aber der
Wunsch, es auszuprobieren dann mit Maf und Ziel
- und ab 16.

Alkohol? Kenn dein Limit!

Informationen und Tipps rund um
gesundheitsbewussten Alkoholkonsum




Ich hatte keine gute Vergangenheit
mir wurde gesagt das ich zu Fett
bin das sagten Jungs in meiner
Klasse.

Diese Aussagen sind verletzend, gemein und dumm. Sie sagen mehr
iber die Jungs aus als dariber, wie du tatsédchlich aussiehst. Und
by the way: Was geht es irgendjemanden an, wie du aussiehst?! Ich
nehme an, du k&mst nicht mal auf die Idee die Haarfarbe,
Penislé&nge und Schuhgréfe von Klassenkameraden zu
kommentieren. Andere zu beleidigen ist oft der Versuch, die
eigene Unsicherheit zu vertuschen. Und wenn
Klassenkamerad*innen (in einem gewissen Alter - das wird auch
wieder besser) mal Erfolg mit einem dummen Spruch hatten, dann
setzen sie ihn ein, wo immer sie einen Mitlacher wittern. Das
spricht nicht fir eine schéne Atmosphé&re in der Klasse.
Vielleicht geht es anderen M&dchen (oder Jungen) auch so und ihr
h&ttet ein Thema fir einen Klassenrat. Dazu kannst du dich
vielleicht einer Freundin in der Klasse anvertrauen, um dich mit
ihr dazu auszutauschen. Vielleicht holst du dir auch Rat bei
Lehrern, denen du vertraust.

Was du auch noch in Betracht ziehen solltest: Du bist
wahrscheinlich in einem Alter, in dem sich dein Kérper von der
kindlichen Figur hin zu einer weiblichen entwickelt. Was manche
(noch nicht so weit entwickelte Jungs) mit ,Fett“ bezeichnen sind
in Wirklichkeit die sekundédren Geschlechtsmerkmale von Frauen:
Ausgeprégte Hiften, Brust und breitere Oberschenkel und ein
ausgeprégter Po. Das sind genau die Kérperteile, die spéter
anziehend auf Mé&nner wirken. Das hat die Natur so eingerichtet.
Manche Jungs irritiert diese manchmal schnelle Entwicklung von
M&adchen. Und dann reagieren sie manchmal ,kindisch®“. In der Tat
ist es soy dass die Entwicklung von Reife bei M&dchen friher
einsetzt als bei Jungs.

Also, siehe es ihnen in der Hinsicht nach - weise sie in ihre
Schranken und tue bitte eines nicht: Glaube nicht was sie sagen
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Body Shaming - so schiitzt du dich

Body Shaming kann Menschen an ihre

-
A physischen und psychischen Grenzen...
™



Was mach ichy wenn ich stidndig im
Schatten meiner stehe?

Konkurrenz unter Geschwistern ist ein groftes Thema
und geht oft nicht von den Geschwistern selbst aus,
sondern von denjenigen, die die Eigenschaften / Talente
etc. besonders betonen. Vielleicht ist es das was dich
snervt.

Das kénntest du deinen Eltern vielleicht mal in einer
ruhigen Minute sagen. Wenn ich mir deine Frage

bildlich vorstelle, iberlege ich mir, was du tun
kénntest, um aus dem Schatten deiner Schwester

herauszutreten?

\3 Sprich mit deinen Eltern und deiner Schwester, was sie
S an dir gut finden, wo sie finden, was deine Starken
sind. Das gleiche machst du mit Freundinnen, bis du
eine Liste hast, was andere in dir sehen. Das
vergleichst du mit deiner eigenen (vielleicht geheimen)
Liste: Wo sehen andere an dir etwas, was dir noch gar
nicht bewusst war - vielleicht kennst du an dir aber
auch Eigenschaften und Talente, die du gerne an dir

t, die d h off eigen kdnntest? ' .
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Ich m6chte mich immer mit meiner
Besten Freundin treffen, aber ich
habe auch Angst das ich in sie
verliebt bin ... ich kann es nicht
einschétzen

Sich in einen Menschen zu verlieben ist etwas
wunderschénes. Ich sage bewusst in einen
Menschen und nicht ,in eine Frau“ oder ,in einen
Mann“. Ich glaube wir verlieben uns in Menschen
und nicht in das ,Geschlecht“. Zum Gliick ist
unsere Gesellschaft viel offener geworden.
Verliebt sein fiithlt sich bei jedem Menschen ein
bisschen anders an. Aber, wenn du es wirklich
bisty wirst du es merken. Deshalb was hindert
dich, deine Freundin zu treffen? Verliebt oder
nicht verliebt: Probiere dich aus und hére auf
deine innere Stimme was du willst — oder was du
vielleicht auch nicht willst. Und vielleicht
traust du dich sogar, dariiber mit deiner
Freundin zu reden. Vielleicht empfindet sie es
dhnlich.



Ich bin &6fters traurig, weil ich
nicht auf meine Hitte kann und muss
immer auf die Berge gucken und dann
weinen ich. Was soll ich da machen?

*Ich wiirde mal andersherum anfangen: Du hast mit deiner
Liebe zu den Bergen und deiner Hitte einen grofen
Schatz! Wer nicht zu seiner ,Liebe“ ist traurig. Deshalb
sind die Tré&nen vdllig ok. Dagegen wliirde ich an deiner
Stelle gar nichts unternehmen. Wenn du weinst, spiirst
du deine Leidenschaft — und wenn du das Wort wdrtlich
nimmst, steckt da auch das Leid drinnen. Es gibt eine
Entspannungsiibung, in der man sich hin zu einem
sicheren Ort tr&dumt. Das kénnte bei dir diese Hiitte in
den Bergen sein. Grofartig ist es, wenn es jemand mit
dir macht und dich iber eine Entspannungsreise zur
Hutte fuhrt. Vielleicht kannst du dir das Bild auch
selbst herholen.

o

Setzte dich in eine bequeme Position und achte nur auf deinen Atem. Splre
den Boden unter dir. Splire, wie deine Flifse den Boden beflihren und wie der
Boden dich trégt. Dann gehst du in Gedanken los. Zu der Hiite. Stelle dir
dabei vor, wie sich deine Schritte anfiihlen - wie es riecht - splire
vielleicht das Wetter auf deiner Haut. Vielleicht kannst du dir vertraute
Ger&usche herholen. Verweile dann in deiner Hutte, solange du dich wohl
und geborgen fiihlst. Wenn auch jetzt Tré&nen flieften: Lass sie fliefen.
Sauge das gute Gefiihl in dir auf und fulle damit alle deine ,,Speicher¥.
Nimm dann wieder die Ger&usche deiner ,echten® Umgebung wahr, fiihle
wieder den Boden unter dir - recke dich und strecke dich und komm wieder
im Hier und Jetzt an.
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