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Willkommen bei FLASH! ;tg
Bestimmt kennst Du auch dieses Gefiihl: Du kommst von der % !

Schule und bist total schlecht gelaunt, weil an dem Tag einfach

alles nicht so toll gelaufen ist. Oder Du hast Dich mit einem ® Eck

Freund gestritten und fuhlst dich schlecht und traurig. Meistens \‘ (\‘

gehen solche unangenehmen Geflhle nach einiger Zeit wieder £

vorbei. Einige Menschen fihlen sich aber Uber eine langere W
Zeit nicht gut und wissen meist gar nicht so wirklich wieso.

Moglicherweise duBert sich das darin, dass sie sich
hoffnungslos fiihlen, keine Motivation finden sich mit Freunden zu
treffen oder das Interesse an Hobbies verlieren. Vielleicht gehen

ihnen auch unangenehme Gedanken durch den Kopf, die ihnen Angst
machen.

Diese negativen Gefihle und Gedanken kdénnten auch
Symptome sein, also Anzeichen oder Merkmale, die in
Zusammenhang mit einer psychischen Erkrankung auftreten.
Daher ist es wichtig, diese Gefuhle frihzeitig ernst zu nehmen,
und empfehlenswert, eine Fachperson um Rat zu fragen.

MANCRMAL WIRD AlUEs
CcANZ SCRoN VIEL

Psychische Erkrankungen sind leider immer noch oft mit Vorurteilen behaftet. Viele Betroffene trauen sich
lange Zeit nicht, Uber ihre Beschwerden zu sprechen und suchen sich viel zu spat Unterstitzung. Du hast
heute schon den ersten Schritt in die richtige Richtung gemacht, indem Du den Ratgeber aufgeschlagen
hast und Dich mit diesem wichtigen Thema befassen méchtest. Denn psychische Erkrankungen kdnnen
jeden treffen und in verschiedenen Lebenssituationen auftreten. Daher ist es gut, sich mit den Grundlagen
psychischer Erkrankungen und ihrer Behandlung auszukennen, selbst wenn man aktuell nicht direkt
betroffen ist. Wenn Du mit Deinen Geflihlen und Gedanken vertraut bist, kannst Du zukinftig besser fur
Dich und andere einstehen. Dabei wollen wir Dir mit dieser Broschire gerne helfen!

Um Menschen mit psychischen
Erkrankungen zu helfen, braucht es
nicht nur Psychotherapie, sondern auch ein
verstandnisvolles Umfeld. Diese Broschiire
richtet sich deshalb an Dich als Freund:in,
Klassenkamerad:in oder Helfer:in. Wir mochten
Dir dabei helfen, ein Bauchgefiihl dafiir zu
entwickeln, ob jemand in Deinem Umfeld vielleicht Hilfe braucht und was Du
dann tun kannst. In Notlagen wirst Du vermutlich keine Zeit haben, alle
Seiten dieser Broschiire zu lesen — deshalb funktionieren unsere Texte eher
als Sammlung von Ideen oder Allgemeinwissen, um psychische Erkrankungen
uberhaupt zum Gesprachsthema zu machen.

Wenn Du dringend Hilfe brauchst, empfehlen wir Dir, eine Person in Deinem
Umfeld anzusprechen, der Du vertraust, oder eine Fachperson zu
kontaktieren (siehe Seite 13).
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Die Psychotherapeutin versucht, Lenas Symptome in
einem Oberbegriff zusammenzufassen. Man kdnnte
sagen, die Therapeutin ,Ubersetzt" Lenas Erzahlung in
eine psychologische Fachsprache: Was Lena berichtet,
nennt die Therapeutin: Schlafstérungen,
Antriebslosigkeit und gedriickte Stimmung. Diese
Symptome kann man der Kategorie ,Depression”
zuordnen. Lena bekommt deshalb die Diagnose
,Depression”, die ihre Beschwerden am besten
zusammenfasst.
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Zu einer vollstandigen Diagnostik gehort aber
nicht nur die Erfassung von Lenas Symptomen,

Lena kommt zu einer Psychotherapeutin in die Praxis, weil
es ihr nicht gut geht. Damit die Psychotherapeutin Lena
helfen kann, versuchen beide erst mal gemeinsam
herauszufinden, wie Lenas Problem genau aussieht. Die
Psychotherapeutin versucht, Informationen tber Lena zu
sammeln, um sich ein Bild zu machen. Sie fragt Lena nach
ihren Symptomen. Lena listet auf: Sie kann nicht gut
einschlafen, hat keine Lust mehr auf ihre Hobbies und ist
haufig traurig, ohne zu wissen wieso.

DAS KONNTE
EINE DEFRESSION
SEIN,

Die Therapeutin bezieht sich bei der Diagnosestellung auf ihr
Handbuch, in dem steht, welche Symptome typischerweise zu
welcher Stérungskategorie gehdren: Die ,Internationale
statistische Klassifikation der Krankheiten und verwandter
Gesundheitsprobleme” (,international statistical classification of
diseases and related health problems”) — kurz: ICD. Dieses
Nachschlagewerk wird von Therapeutinnen und Krankenkassen
weltweit genutzt. Es kann sein, dass die Therapeutin zusatzlich
Fragebdgen oder Tests mit Lena durchfihrt
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sondern auch die Frage danach, woher diese {IEGENDW =
vielleicht kommen. Lena erzahlt zum Beispiel, /’/,/) E%EBE—N
dass ihre Oma vor kurzem krank geworden ist /.;. "‘E‘ N

und Lena oft allein zuhause bleibt, wenn die
Eltern ins Krankenhaus fahren. Dieses Ereignis
belastet Lena stark. Die Therapeutin kann Lena
helfen, ihre eigenen Geflhle von Traurigkeit und
Einsamkeit besser zu verstehen.

)\ GEFUHLE
JETZT EINEN
ﬁ SININ



Zuletzt kann die Therapeutin aus der Diagnose
ableiten, wie sie Lena am besten helfen kann. Die
Therapeutin weil3 zum Beispiel, welche
Behandlungstechniken sich bei Patientinnen mit
Depressionen bisher besonders bewahrt haben.
Die Therapeutin kann direkt Methoden anwenden,
die Lena jetzt vermutlich besonders gut helfen.

Diagnosen haben auch ihre Grenzen: Lena erzahlt in der Therapie
auch Dinge, die nicht im Nachschlagewerk der Therapeutin
auftauchen. Manchmal meldet Lena ihrer Therapeutin auch zurtck:
,Das, was wir heute in der Therapie gemacht haben, hat mir gar nicht
weitergeholfen. Kénnen wir etwas anderes probieren?” SchlieBlich ist
jeder Mensch einzigartig! Eine Diagnose ist ein bisschen wie eine
Schublade: Praktisch, weil man damit Ordnung schaffen kann, aber
eben auch keine exakte Abbildung von Lenas Erleben in all seinen
Facetten. Lena findet ihre Diagnose oft hilfreich, zum Beispiel, wenn
sie ihrer Lehrerin erklart, wieso sie letztes Jahr so oft
krankgeschrieben war. Lena ist aber genervt, wenn sie auf ihre
Diagnose reduziert wird: ,Menschen mit Depressionen sind doch
nicht alle gleich - Ich bin viel mehr als dieses Wort!"

U\\@@Z@@S/ﬁ@fﬁ

Diagnosen sind Kategorien, in denen Symptome zusammengefasst werden, die haufig
gemeinsam auftreten. Eine Diagnose beschreibt die Merkmale einer Stérung, ihre Entstehung
und lasst Schlisse auf die passende Behandlung zu.

1T _EIN N ACKTUNG "
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Wenn Du das hier liest, fallt Dir vielleicht auf, dass Du
manche Symptome von Dir selbst kennst. Traurigkeit und
ein Morgentief erleben viele Menschen irgendwann in
ihrem Leben — das bedeutet nicht, dass sie alle eine
Depression haben. Wenn diese Symptome Uber einen

in Anzeichen, Zeichen

in
yon einer Erkrankung. E
sion ist

tom einer Depres

typisches Syx‘f_\e - ndauernde langeren Zeitraum anhalten und Du darunter leidest, ist
zum Beisp® veit, die darauf hindeutet. es aber auf jeden Fall empfehlenswert, eine medizinische
Antriebslosi9 ‘ch£ <immen konnte. oder psychologische Fachperson zu fragen.

|

dass etwas N

,Self-Diagnosing” (also sich selbst eine Diagnose
zuzuordnen) ist nicht so eine gute Idee: Diagnosen stellt
am besten jemand, der dazu ausgebildet ist

— nicht Deine beste Freundin und auch nicht Deine
Eltern!
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oD AM HAUFIGSTEN?

Hier findest Du einen Uberblick, was sich
hinter den haufigsten Diagnosen verbirgt.
Du wirst merken: Einige Diagnosen sind gar
3&“% v L nicht so leicht voneinander abzugrenzen —

V au F ginmal - manche Erkrankungen treten auch haufig

: zusammen auf und es ist umso kniffliger, sie
auseinander zu halten. Diese kurzen
Beschreibungen geben dir eine grobe

Orientierung Uber Fachwoérter, Uber die Du
vielleicht schon mal gestolpert bist.
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Unter einer Depression versteht man eine psychische Erkrankung, bei der man sich
haufig und Uber eine langere Zeit traurig, niedergeschlagen und antriebslos fiihlt. Man
verliert das Interesse an Dingen, die einem eigentlich Spa3 gemacht haben, wie zum Beispiel an Hobbies
oder sozialen Kontakten. Die Krankheit kann bei jedem Menschen anders aussehen und viele wollen nach
auBen hin nicht zeigen, dass es ihnen nicht gut geht. Das ist auch der Grund, weshalb die Erkrankung oft
gar nicht so leicht zu erkennen ist. Depression hat nichts mit Schwache oder Faulheit zu tun, sondern
kann sich anfuhlen wie eine schwere graue Wolke, die auch Alltagstatigkeiten zum Kraftakt werden ldsst.
Fir Depressionen gibt es mittlerweile viele verschiedene Behandlungsmoglichkeiten. Wie die Therapie
genau aussieht, richtet sich dabei immer auch nach den Bedurfnissen der Betroffenen und danach, was
sich in ihrem Umfeld gut umsetzen lasst.

BIPOLAPE STORUNG

Eine bipolare Stérung ist eine psychische Erkrankung, bei der Menschen starke Hoch-
und Tiefphasen erleben. Manche Betroffene fulhlen sich in ihren Hochphasen so groBartig und
energiegeladen, als kdnnten sie die ganze Welt erobern — oder sie sind so energiegeladen, dass sie kaum
noch schlafen kénnen. Diesen Zustand bezeichnet man als «Manie». Darauf folgen wiederum depressive
Episoden, in denen sie sich niedergeschlagen und muide fihlen. Diese Hoch- und Tiefphasen k&nnen sich
direkt abwechseln oder mit langeren Pausen auftreten. Die Bipolare Stérung beeinflusst das tégliche
Leben und oft auch das soziale Umfeld der Betroffenen. In einer Therapie wird die Stimmung so
stabilisiert, dass eine ausgeglichene Gestaltung des Alltags wieder méglich ist. Wenn jemand mindestens
einmal eine manische Phase erlebt hat, werden Medikamente empfohlen. Aber auch Familie und
Freund:innen kdnnen in die Behandlung einbezogen werden, damit sie die Hoch- und Tiefphasen besser
verstehen und Betroffene bei erneuten Stimmungsverdnderungen friihzeitig unterstitzen kénnen.
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Eine Schizophrenie ist wie ein Trickfilm im Kopf, bei dem auch Dinge erscheinen, die fiir
andere nicht da sind. Es ist eine psychische Erkrankung, bei der die Betroffenen die Realitat
manchmal anders erleben als andere. Das kann bedeuten, dass sie Dinge
sehen, hdéren oder glauben, die eigentlich nicht vorhanden sind. Sie fiihlen sich
zum Beispiel verfolgt oder haben Schwierigkeiten, zwischen Realitat
und Fantasie zu unterscheiden. Somit beeinflusst die Erkrankung

e das Denken, die Geflhle und das Verhalten der betroffenen Person.
1 Das kann fur die Betroffenen selbst sehr beangstigend oder
verwirrend sein. Auch Schizophrenie kann mit Hilfe von Arzten,
Therapeuten und Unterstitzung aus dem Umfeld behandelt werden.
Fur Betroffene ist es oft heilsam, die beangstigende Erfahrung des

Realitatsverlusts mit einer vertrauenswirdigen Fachperson
— nachbesprechen zu kénnen, die dabei hilft, das Erlebte einzuordnen.

—
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Bei Zwangserkrankungen kénnen die betroffenen Personen aufdringliche Gedanken
erleben, die sich immer wieder in den Kopf schleichen und Angst oder Unbehagen
verursachen. Das sind die sogenannten Zwangsgedanken. Um diese Geflhle zu
lindern, fihren manche Betroffene bestimmte Handlungen oder Rituale wiederholt durch,

auch wenn sie wissen, dass diese nicht ndtig oder sogar einschrankend sind. Diese d
Zwangshandlungen kénnen zum Beispiel so aussehen, dass man standig = é
kontrollieren muss, ob die Tur abgeschlossen ist, auch wenn man es gerade ' j! p
erst Uberprift hat. Oder sich standig die Hande wascht, um sich vor einer A P
eingebildeten Gefahr zu schitzen. Diese Zwangsgedanken und //)
Handlungen kénnen stressig sein und im Alltag viel Raum einnehmen. ' /

Durch Gesprache oder spezielle Ubungen mit einem Therapeuten kann 3
man jedoch lernen, besser damit umzugehen. -

[_/MSWP—?—P—&N(’—UN@E‘I\J

Angsterkrankungen sind wie unerwiinschte Besucher im Kopf, die einem Sorgen und
Angste bringen, die schwer loszuwerden sind. Betroffene erleben tibermaBige Sorgen und
Angste. Sie machen sich zum Beispiel stindig Sorgen, dass etwas Schlimmes passieren wird, auch wenn
es eigentlich unwahrscheinlich ist. Andere erleben plétzliche Panikattacken ohne duBeren Ausldser. Diese
Angste kénnen auch kérperliche Symptome wie Herzklopfen oder Magenschmerzen verursachen und so
stark ausgepragt sein, dass sie den Alltag beeintrachtigen. Es gibt verschiedene Arten von
Angsterkrankungen, die aber alle durch therapeutische Strategien behandelt werden kdnnen, bei denen
die Betroffenen lernen, ihre Angste zu (iberwinden.
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ADHS steht fur Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitatsstorung

- ein ziemlich langes Wort! Dahinter steckt eine neurobiologische
Erkrankung, bei der Betroffene Schwierigkeiten haben, ihre
Aufmerksamkeit zu steuern und ihre Impulse zu kontrollieren.

Es ist, als ob der "Konzentrations-Motor" im Gehirn manchmal zu schnell 1&uft oder
kurzzeitig ausfallt, was dazu fUhren kann, dass sie impulsiv, hyperaktiv oder
unaufmerksam sind. Menschen mit ADHS haben beispielsweise Schwierigkeiten,
sich lange auf eine Sache zu konzentrieren und kénnen leicht abgelenkt werden.
Manche haben auch viel Energie und finden es schwer, stillzusitzen. Das bedeutet
nicht, dass sie nicht interessiert oder bemiht sind - es ist einfach eine Art, wie das
Gehirn arbeitet. Manche Menschen mit ADHS gelten dafiir zum Beispiel als
besonders kreativ. Obwohl viele ADHS-Symptome mit zunehmendem Alter
abnehmen, kénnen auch Erwachsene unter ihrer ADHS leiden — vor allem, weil ihre
Symptome haufig unerkannt bleiben und es fir altere Menschen weniger Unterstitzungsangebote gibt.
Mit Unterstitzung des sozialen Umfelds und manchmal auch Medikamenten kénnen Menschen mit ADHS
lernen, besser mit diesen Herausforderungen umzugehen — egal in welchem Alter. Um festzustellen, ob
jemand eine ADHS hat, werden spezielle Tests durchgefihrt.

SUCHT

Suchterkrankungen sind gesundheitliche Probleme, die auftreten konnen, wenn man
abhangig von bestimmten Substanzen oder Verhaltensweisen wird. In diese Abhangigkeit
kann man geraten, wenn man bestimmte Substanzen wie Alkohol, Drogen oder Nikotin immer wieder
konsumiert. Auch Computer- oder Glicksspiele kdnnen abhangig machen. Anfangs macht der Konsum
vielleicht Spal3 oder hilft, Stress loszuwerden. Aber mit der Zeit wird es schwieriger aufzuhoren, selbst
wenn negative Folgen fir die Gesundheit, Beziehungen oder den Alltag auftreten. Suchterkrankungen
beeinflussen das Denken und Handeln Betroffener, weil sie zum Beispiel ,Suchtdruck” erleben, wenn sie
nicht konsumieren. Mit der Hilfe von Fachleuten, Unterstitzung durch Freunde und Familie kann man
neue Wege finden, mit Stress und Genuss umzugehen, die sich positiv auf die Gesundheit und das
Umfeld auswirken.

[RORDERUNE - é‘r’és&vmﬁ[

Eine Borderline-Stérung ist eine psychische Erkrankung, bei der Menschen intensive und
instabile Emotionen erleben. Der Fachbegriff in Diagnose-Manualen ist deshalb "Emotional instabile
Persdnlichkeitsstérung vom Borderline-Typ". Das bedeutet, dass
Geflhle sich sehr schnell andern kdnnen, von extremer Freude zu
intensiver Traurigkeit oder Wut. Betroffene fihlen sich manchmal sehr
glucklich und im nachsten Moment plétzlich sehr traurig oder
gekrankt - man kdnnte sagen: eine Achterbahnfahrt der
Geflihle, der man sich komplett ausgeliefert fuhlt. Dieses
intensive emotionale Erleben kann das Selbstbild beeinflussen
und zu impulsivem Verhalten fuhren. Betroffene neigen auch dazu, sich
in Beziehungen unsicher zu flhlen und haben Angst, verlassen zu werden. Weil
sie Enttauschungen oder Ablehnung besonders stark empfinden, fdllt es ihnen schwerer, langfristige
Freundschaften oder Beziehungen aufrechtzuerhalten. Ziel einer Therapie ist es, die eigenen Gefihle
besser zu verstehen, Emotionen besser zu regulieren und stabilere Beziehungen aufzubauen.




muTlSMUS

Autismus ist neurologisch bedingt, das heiBt, dass das Gehirn Information auf eine
bestimmte Art und Weise verarbeitet, die sich von ,neurotypischen” Menschen (also
Menschen ohne Autismus) unterscheidet. Weil es viele verschiedene Formen von Autismus gibt,
spricht man auch von einem ,Autismus-Spektrum®. Das Autismus-Spektrum umfasst eine Vielfalt von
Erscheinungsformen: Manchen Betroffenen wiirde man nicht unbedingt anmerken, dass sie Autismus
haben, andere Betroffene bendtigen besondere Hilfe im Alltag. Allgemein kann man sagen, dass
Menschen mit Autismus eher Schwierigkeiten haben, soziale oder emotionale Signale einzuschatzen.
Zum Beispiel fallt es ihnen schwerer, zu erkennen, ob ein Witz ironisch gemeint oder ob eine
Redewendung wortlich zu verstehen ist. Weil das Gehirn Reize anders verarbeitet, flhlen sich Menschen
mit Autismus schneller von Sinneseindriicken Uberflutet und haben deshalb ein gréBeres Bedurfnis nach
Ruhe und Routinen. Manche Autist:innen haben dafur ein besonders gutes Auge flr Details oder kénnen
lange konzentriert an Logikproblemen arbeiten. In der Autismus-Therapie trainieren Betroffene deshalb
soziale Fahigkeiten oder lernen, ihren Alltag so zu strukturieren, dass er zu ihren Denk- und
Verhaltensweisen passt.
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CMEINEM BesTEN FREUND G€HT ES S(HIECHT
L WAS  EANN <t TUN 2

Dein bester Freund verhdlt sich in letzter Zeit irgendwie anders als sonst. Du hast ein

komisches Bauchgefuhl und machst Dir Sorgen — was jetzt? Jetzt erst mal durchatmen:
Es ist super, dass Du Dir solche Gedanken um Deinen Freund machst! Freundschaften,
in denen wir aufeinander achten, sind eine wichtige Ressource. Hier erkldaren wir Schritt
fur Schritt wie Du vorgehen kannst:

1. Frihwarnzeichen beobachten

Du musst nicht erst warten, bis es Deinem besten Freund richtig schlecht geht. Oft
zeigen Menschen unter Belastung sogenannte ,Frihwarnzeichen®, an denen Du
erkennen kannst, dass vielleicht etwas nicht stimmt.

Frihwarnzeichen sind zum Beispiel:

MTo Sozialer Ruckzug
‘I"\" \CHT © GroBe Unruhe
Plotzliche Entscheidungen
o Riskantes Verhalten
z.B. im StraBenverkehr oder spat nachts draulBen unterwegs
o Alkohol- oder Drogenkonsum
o Suizidale AuBerungen oder Andeutungen
z.B. ,Bald bin ich nicht mehr da.”
o Vernachlassigung der Selbstfursorge
z.B. geminderte Kdrperhygiene, ungesunde Ernédhrung
o Belastende Lebensereignisse
z.B. Miterleben eines Unfalls, Trennung der Eltern, Ubergriff

Wir Menschen haben feine Antennen fur kleine Veranderungen. Auch wenn Du nicht
genau sagen kannst, woher Dein ungutes Gefuhl kommt: Hinschauen lohnt sich
immer — im Zweifelsfall ist eine Entwarnung besser, als das Gefuhl, zu spat reagiert
zu haben.

-
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2. Eigene Kapazitaten checken

Auch wenn Du schon kurz davor bist, in Aktion zu treten — nimm Dir kurz Zeit, um in Dich zu gehen:
Auch Du bist ein Mensch mit Bedurfnissen und Grenzen. Um nachhaltig unterstitzen zu kdnnen, ist es
wichtig, dass Du als Helfer*in auf Dich selbst achtest.

Folgende Fragen kannst Du Dir jetzt stellen:

Wie geht es mir aktuell selbst? Welche Form der Unterstiitzung kann und will ich aktuell realistisch
anbieten? Welche Themen gehen mir selbst besonders nah? Wo liegen meine Grenzen? Passen die
Anforderungen noch zu meiner Rolle als Freund*in? Wo kann ich Hilfe holen, wenn es mir zu viel wird?

10



Als Freund*in ist es nicht Deine Aufgabe, eine
Fachperson zu ersetzen. Als Freund*in kannst
Du zuhoren, ermutigen, recherchieren. Als
Freund*in kannst Du nicht therapieren, schlimme
Erfahrungen ungeschehen machen, jemanden
zwingen Hilfe anzunehmen. Als Freund*in
kannst Du Dir die Grenzen Deiner Kompetenzen
bewusst machen, ohne die Wichtigkeit Deiner
Rolle klein zu reden.

3. Ansprechen & Nachfragen

Ich hore Dir gerne zu, wenn Du daruber

sprechen mochtest.”

.Ich mag Dich und bin gerne fir Dich da.”

.Ich habe den Eindruck, dass Du
Dich in letzter Zeit mehr

surtickziehst als sonst. st bei
Dir alles okay?"

Durch direkte Fragen werden
psychische Belastungen nicht
schlimmer. Du musst keine Angst
haben, Deinen Freund durch
sprechen oder uns mal wieder Nachfragen ,auf schlechte Gedanken
verabreden.” zu bringen®. Schlimme Gedanken

Wir konnen auch wann anders dartiber

entstehen nicht erst durchs
Ansprechen. Durch Deine Frage tragst
Du zur Enttabuisierung des Themas
bei und schaffst einen Raum, in dem
Ihr offen sprechen konnt.

Wenn Dein Freund nicht mit Dir sprechen mochte, aber Du
Dir weiterhin Sorgen machst, kannst Du auch selbst zu
einer Anlaufstelle gehen (siehe Seite 13). Dort kannst Du
von Deinem Freund erzahlen und Dich zum weiteren
Vorgehen beraten lassen. Du musst nicht allein die
Verantwortung fur das Wohlergehen Deines Freundes
tragen!

11
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Auf Seite 13 findest
Du Anlaufstellen!

5. Anrufen, Anschreiben, Hingehen!

4. Passende Anlaufstelle finden v

0" 1te,
Auf Seite 13 findest Du eine Auflistung \\ 7
verschiedener Kontakte rund um ‘(\v" ¢ O @
Frankfurt! Allgemein gilt: Bevor Du zu <

lange zdgerst, probiere es erst mal bei der \y
Anlaufstelle, bei der Du Dich am besten

aufgehoben fuhlst. Eine Fachperson kann Dir
helfen, Dein Anliegen einzuordnen und Dich
auch an jemanden weitervermitteln, der
das anbietet, was Du brauchst.

Wenn Dein Freund eine Anlaufstelle aufsucht, kannst Du ihn begleiten oder im Wartezimmer warten. lhr
konnt auch nach dem Termin eine schone Aktivitat einplanen, auf die Ihr Euch gemeinsam freuen kénnt.
Frage Deinen Freund, was er nach dem Gesprach braucht: Ruhe, Ablenkung oder eine detaillierte

Nachbesprechung?

Wenn Du erst mal allein die Anlaufstelle aufsuchst, kannst Du dort von Deiner Rolle als Unterstitzer*in
erzahlen und nachfragen, was Du fir Deinen Freund tun kannst. Der Name Deines Freundes kann erst
mal anonym bleiben.

6.

Wenn das Gesprach gut lauft, habt Ihr hinterher eine erste
Orientierung, wie es weitergeht. Falls im Nachhinein Fragen
oder Zweifel aufkommen, kdnnt Ihr auch nochmal eine
andere Stelle kontaktieren. Zum Nachlesen findest Du
auf Seite 13 vertrauenswirdige Internetseiten zum
Thema Psychische Gesundheit.

Selbstflirsorge

Wenn Du an dieser Stelle des Leitfadens angekommen bist, hast Du als UnterstUtzer*in schon eine
Menge geleistet: Du hast hingeschaut, schwierige Gesprache gefuhrt und Hilfe gesucht. Darauf kannst Du
erst mal stolz sein! Sich um Freund*innen zu sorgen und fUr sie da zu sein ist manchmal auch
anstrengend. Vielleicht merkst Du jetzt im Nachhinein, dass Dich einige Themen doch mehr
mitgenommen haben als gedacht. Oder Du brauchst erst mal eine Wohlfihl-Pause fir Dich.

Auf Seite 15 kannst Du nachlesen. was Du Dir jetzt Gutes tun kannst.
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Klinik fur Psychiatrie, Psychosomatik und Psychotherapie des Kindes- und Jugendalters

Die Kinder- und Jugendpsychiatrie gehort zur Uniklinik Frankfurt und bietet sowohl ambulante als auch
stationare Behandlung flr junge Menschen an.

Betriebszeiten: Mo.-Fr. 08:00 bis 16:00 Uhr

Institutsambulanz: 069 6301-5920

Privatambulanz: 069 6301-5408

Stationdre Anmeldungen: 069 6301-5848

Notfalle: 069 6301-5923 (akute Eigen- und Fremdgeféhrdung)

Klinik fiir Psychiatrie, Psychosomatik und Psychotherapie fiir Erwachsene

Die Erwachsenenpsychiatrie der Uniklinik Frankfurt bietet ambulante und stationdre Behandlung aller
Arten psychischer Erkrankungen an. Hier ist das Projekt FLASH zuhause.

Betriebszeiten: Mo.-Fr. 08:00 bis 16:00 Uhr

Terminvergabe und Stationdre Aufnahme: 069 6301-5079

Platzvergabe fur Wartelisten von Stationen: 069 6301-86657

Notfalle: 069 6301-4806 (akute Eigen- und Fremdgefahrdung)

Krisenintervention

Die Uniklinik Frankfurt bietet an drei Standorten in Frankfurt eine offene Sprechstunde an, bei der Du
Dich mit seelischen Problemen vorstellen und beraten lassen kannst. Die Sprechstunde ist kostenlos und
Du musst keinen Termin vereinbaren. Du kannst dort auch anonym hingehen, wenn Du méchtest. Vor Ort
bekommst du eine diagnostische und therapeutische Ersteinschatzung von einem Psychiater oder einer
Psychiaterin, sowie eine Beratung zu den Behandlungsmdglichkeiten.

Website: www.loki-frankfurt.de
www.frappe-frankfurt.de/loki-frankfurt.de
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Kinder- und Jugendpsychiatrischer Dienst

Der Kinder- und Jugendpsychiatrische Dienst im Gesundheitsamt Frankfurt bietet telefonische und
personliche Beratung fur Kinder, Jugendliche und junge Erwachsene bis 23 Jahren sowie deren Familien
an.

Adresse: Stadt Frankfurt am Main
Gesundheitsamt
Kinder- und Jugendpsychiatrischer Dienst
Breite Gasse 28
60313 Frankfurt am Main

Telefon: 069 212-38179

Mail: info.kijupsychiatrie@stadt-frankfurt.de

.98,

ZENTRUM FUR PSYCHOTHERAPIE
. DER GOETHE-UNIVERSITAT

®

Die Verhaltenstherapie-Ambulanz der Goethe-Universitat bietet psychotherapeutische Behandlungen fir
Kinder, Jugendliche und junge Erwachsene (bis inklusive 21. Lebensjahr) an. Wir beschaftigen ca. 80
Psychotherapeut*innen mit abgeschlossenem Hochschulstudium, die sich in fortgeschrittener Ausbildung
zur*m Kinder- & Jugendpsychotherapeut*in befinden. Die Anmeldung erfolgt in der telefonischen
Sprechstunde. Die aktuellen Sprechzeiten kannst Du auf der Webseite einsehen.

Telefonische Sprechstunde: 069-798 23986
E-Mail: sekretariat-kiju@zpt-gu.de
Website: www.psychologie.uni-frankfurt.de/49970100

FATRA _—

Psychosoziale Beratung
fiir Fliichtlinge und Folteropfer

Der Frankfurter Arbeitskreis Trauma und Exil e.V. ist ein gemeinnitziger Verein und unterhalt eine
psychosoziale Beratungsstelle fur Geflichtete, die Folter, Gewalt und schwere
Menschenrechtsverletzungen erlebt haben. Das Beratungsangebot ist kostenlos und wird bei Bedarf
durch muttersprachliche Dolmetscher*innen unterstitzt. Die Vermittlung in geeignete Psychotherapien ist
im Rahmen unseres Behandlungsnetzwerks maglich.

Adresse: FATRA e. V.
Frankfurter Arbeitskreis Trauma und Exil
Lindleystr. 15
60314 Frankfurt

Telefon: 069-499174

Website: ww.fatra-ev.de
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frankfurt am main

Das Bindnis gegen Depression Frankfurt am Main (e. V.) setzt sich fur eine bessere Aufklarung und
Entstigmatisierung der Erkrankung Depression ein. Von Depression betroffenen wie auch Angehdrigen
bietet das Bundnis neben umfassender Information auch lokale Hilfsangebote wie ein Trialog und
Sportgruppen. Zudem bietet das Bundnis interessierten Unternehmen und Institutionen auch Workshops
und Vortrage an. In 90 Regionen und Stadten deutschlandweit haben sich regionale Bundnisse gegen
Depression gegriindet, die sich vor Ort flr eine bessere Versorgung von depressiv erkrankten Menschen
engagieren.

Website: www.depression-ffm.de
Mail: bgd-frankfurt@outlook.de

2

AFLFRAN S
», v“g Frankfurter Netzwerk
9 ," Suizidpravention

-
FRANS ist ein Netzwerk von mehr als 70 Frankfurter und Uberregionalen Institutionen und
Organisationen, in deren beruflichem Alltag suizidales Verhalten und das Thema Suizidpravention eine
Rolle spielen. Das Netzwerk setzt sich mit Offentlichkeitsarbeit und Fortbildungen fur die
Entstigmatisierung von Suizidalitét ein. Hier wird keine personliche Beratung fur hilfesuchende Personen
angeboten, sondern Weiterbildung und Vernetzung rund um das Thema Suizidalitat betrieben! Auf der
Website findest Du zum Beispiel hilfreiche Informationen und Materialien zum Weiterlesen.

Website: www.frans-hilft.de
Mail: suizidpraevention@stadt-frankfurt.de

SAME & das PsychMobil

Das Schulprojekt SAME des Gesundheitsamtes der Stadt Frankfurt am Main bietet Aufklarungsworkshops
fur Jugendliche ab 14 Jahren an. Begleitend und auch unabhangig von den Workshops kann die
Wanderausstellung PsychMobil mit vielen Informationen rund um psychische Erkrankungen von jungen
Menschen bis zu 4 Wochen ausgeliehen werden. Diese Angebote sind fur Schulen und
Jugendinstitutionen in Frankfurt kostenfrei.

Adresse: Stadt Frankfurt am Main
Gesundheitsamt
Gesundheit im Alter/Pravention
Breite Gasse 28
60313 Frankfurt am Main
Telefon: 069 212-44388
Mail: psychmobil@stadt-frankfurt.de
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Resilienz bedeutet so viel wie ,Widerstandsfahigkeit®.

Urspringlich kommt dieser Begriff aus den i -/
Materialwissenschaften und beschreibt Stoffe, die auch L gwﬂ d &ﬁumrrw‘
nach extremer Spannung wieder in ihren Ursprungszustand EIN GUMMIBALL

zurlickkehren. DOTT GEGEN
EINE WAND

WoEdg
)

Wenn wir sagen, dass ein Mensch resilient ist, meinen wir
damit, dass er in der Lage ist, Krisen gut zu tUberstehen —
ohne dauerhafte Beeintrachtigungen. Auch Gemeinschaften
kann man als resilient bezeichnen, wenn sie gekonnt auf
schwierige Ereignisse reagieren.

PP.ALL'T
AR

Resilienz in Bezug auf die Corona-Pandemie hat zum Beispiel
bedeutet, dass wir lernen mussten, mit den Risiken des Virus
zu leben, unser Verhalten daran anzupassen (z.B. ofter
Handewaschen) und kinftige Krisen vorzubeugen (z.B. durch
Hygiene-Bestimmungen an Schulen).

(N
UgsTP@UNG SFORM
/I

",
caml 5 82:3 Resilienz ist vielfaltig! Jeder Mensch hat eigene Strategien, um mit
Y L g (-,/’/ Herausforderungen umzugehen. Auf Seite 18 lernst Du zwei neue
i [ ' “\r_f“‘ Resilienzstrategien kennen.

ALS icH SITZENGEBUEBEN
RiN , WAR DAS eRST
MAL RICHTIE SCHLIMM
Fue- MICH, ABER ME(INE
FEEVNDHNNEN HABEN
i auch RESILIENZ.
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%IP\:GéN. UNSERE
& CHULGEME I NSCHAFT
ST RESILIENTZ2

Resilienz erfordert Umdenken!

Obwohl viele bei Resilienz erst mal an
Anpassung denken, erfordern manche Krisen
auch, dass wir unsere Lebensumstande kritisch
hinterfragen. Die Klimakrise oder die Pandemie
sind Beispiele dafir, wie wir als Gesellschaft in
schwierigen Zeiten zusammenhalten und
gemeinsam Uber neue Loésungen nachdenken
mussen. Nicht immer ist ,So haben wir das
schon immer gemacht!” die richtige Antwort auf
ein aktuelles Problem.

LEENEN .. 2
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Ressourcen sind Faktoren, die Dir den Umgang mit Stress und Krisen erleichtern.

Man konnte sagen: Alles, was Dir gut tut, ist eine Ressource. Stell Dir Deine Ressourcen vor wie einen
Werkzeugkasten, auf den Du dann zuriickgreifen kannst, wenn Du ihn brauchst. Ein guter
Werkzeugkasten erfordert Vorbereitung: Deswegen ist es auch in guten Phasen sinnvoll, Freundschaften
zu pflegen, Dir Zeit fir Hobbies zu nehmen oder Dich Uber Hilfsangebote zu informieren. So hast Du
Deine Werkzeuge direkt zur Hand, wenn es mal richtig dringend ist.

Ressourcen funktionieren am besten als Kombipackung! Liebeskummer, Stress in der Schule,
Zukunftsangste? Du kannst auf verschiedene Bereiche zurlickgreifen, damit es Dir bald besser geht.
Zuerst sind da Deine individuellen Fahigkeiten, zum Beispiel Talente oder Hobbies, in denen Du Ausgleich
findest. Dann kann auch Dein soziales Netzwerk eine Stutze sein, Deine Freund*innen, Deine
Sportmannschaft oder nette Lehrer*innen. Zuletzt bietet Dir Deine Situation vielleicht auch
Handlungsspielrdume: Gibt es Ressourcen an Deiner Schule, die Du fur Dich nutzen kannst?

e
Szl AlE UMWELT Im .
- S‘I_C\)IHQS Schuklima \

Freund*innen
il | 2 NN’Y‘Y‘\/ schoner Vousent

Lehve\’*‘\"“mggis)\u eCEN Nachhilfe- Angebote
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|
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EntS

Self-Compassion: Mitgefiihl mit Dir selbst haben — geht das?

Uberleg' mal, wie Du normalerweise reagierst, wenn eine Freundin gerade eine schwere Zeit durchmacht:
Als erstes wirdest Du bemerken, dass es ihr nicht gut geht. Indem Du Dich in sie hineinversetzt, kannst
Du ihre Emotionen (Trauer, Wut, Enttauschung) mit ihr teilen und sowas

sagen wie: ,Ich verstehe, dass Du Dich gerade so fuhlst”. Statt sie fur ihre w /;V \
Schwachen zu verurteilen, wirdest Du ihr vermutlich Hilfe anbieten oder WOQ © éh)&
fragen, was sie gerade braucht, um sich besser zu fuhlen. \:Zé'/
— Jetzt stell Dir vor, Du wiirdest mit Dir selbst genauso mitfuhlend V' K . \
umgehen, wenn Dir das nachste Mal etwas nicht gelingt. Haufig sind wir
bei unseren eigenen Schwdchen ganz besonders streng. Wenn wir
scheitern, setzen wir uns eher unter Druck, statt erst mal in uns
hineinzuhorchen. Mitgefihl mit sich selbst zu haben ist gar nicht so
einfach. Aber es lohnt sich: Wer mitfihlend mit sich selbst umgehen kann,

erholt sich nachhaltiger von Rickschlégen und kann gelassener mit
eigenen Fehlern umgehen!
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Stress abbauen geht auch in kleinen Portionen im Alltag — fir diese
beiden Techniken brauchst Du keine Hilfsmittel und musst auch
kein Yoga-Profi sein!

2 PROGRESSIVE MUSKELENTSPANN UNG

PP777IT IR

S progressive  [Muuolel rlakazion oo

Du stehst richtig unter Druck und merkst plotzlich, dass Deine Schultern, Dein Kiefer,
Dein ganzer Korper total verkrampft sind?

Die Progressive Muskelentspannung (PMR) setzt genau hier an. Durch gezieltes Anspannen und
Entspannen der Muskeln versuchst Du, innerem Stress entgegenzuwirken. Diese Technik hat der
amerikanische Arzt Edmund Jacobson in den 20er Jahren entwickelt — sie gehort also zu den dltesten und
bewahrtesten Entspannungstechniken in der Psychotherapie. PMR geht im Stehen, Sitzen oder Liegen —
deshalb kannst Du PMR Uberall im Alltag anwenden.

PMR lasst sich flexibel einsetzen!

€
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Kurz vor einer Klausur kannst Du zum Beispiel einzelne
Muskelpartien fokussieren, bevor Du loslegst. Abends im Bett
kannst Du langsam alle Korperteile durchgehen, bevor Du sanft
in den Schlaf gleitest. Anleitungen zum Anhdren findest Du im
Internet, mit und ohne musikalische Untermalung.

Anleitung

1. Such Dir beim ersten Mal einen ruhigen Ort, an dem Du die Technik in Ruhe ausprobieren
kannst. Setze Dich bequem auf einen Stuhl, die FuBe fest im Boden verankert.

2. SchlieBe die Augen, lege Deine Hande locker auf die Oberschenkel.

Atme ruhig ein und aus und spure, wie sich Deine Bauchdecke dabei hebt und senkt.

4. Konzentriere Dich nun gezielt auf Deine linke Hand und spanne sie ganz fest an — als wlrdest
Du eine Zitrone in der Hand auspressen. Halte die Anspannung etwa 5 Sekunden lang.

5. Lose mit der Ausatmung die Spannung auf. Spure, wie sich Deine Muskulatur langsam lockert,
wahrend sich Deine Hand &ffnet.

6. Nimm Dir ein paar AtemzUige Zeit, um nachzuspuren.

7. Wandere mit Deiner Aufmerksamkeit zur rechten Hand und wiederhole die
Ubung auf der anderen Seite.

8. Wiederhole die Ubung mit verschiedenen Muskelpartien Deines
Koérpers. Arbeite Dich zum Beispiel schrittweise von

den FuBspitzen bis zur Gesichtsmuskulatur vor. CI

w
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Stell Dir vor, Du hattest ein Geheimversteck, in das Du Dich immer zurilickziehen kannst,
wenn Du eine Auszeit brauchst.

Mit dieser Imaginationsiibung kannst Du bewusst Pausen im Alltag setzen
. und Deine Fantasie schulen. Vorstellungen und mentale Bilder haben
ce UBUNG . ~ .
\ groBe Auswirkungen auf unser Leben — wusstest Du, dass viele
% %‘€@s N Spitzensportler*innen sich vor lhren Wettkampfen den Sieg bildlich
vorstellen? Wer in seinem Inneren Ruhe finden kann, kann auch in
stressigen Alltagssituationen darauf zuriickgreifen.

A

Anleitung

Nimm Dir etwa zwanzig Minuten Zeit, in denen Du ungestdrt sein kannst.
Du kannst Dich hinsetzen oder hinlegen, die Augen schlieBen oder Deinen Fokus langsam weich werden
lassen. Versuche nun vor Deinem inneren Auge ein Bild von dem Ort zu entwickeln, an den Du Dich jetzt
gerne zurlickziehen wurdest. Stelle dabei sicher, dass Du Dich an Deinem inneren Ort ganz geborgen
fuhlen kannst. Vielleicht hast Du von diesem Ort schon einmal gelesen oder getrdumt? Manchmal dauert
es eine Weile, bis Du eine Vorstellung entwickelt hast. Aufkommende Alltagsgedanken kannst Du
gelassen an Dir vorUberziehen lassen. Wenn Du an Deinem Ort angekommen bist, stehen Dir alle
Hilfsmittel zur Verflgung, um ihn auszugestalten: Was brauchst Du dort, um es
/\/\/\ Dir richtig gemdtlich zu machen? Erforsche den Ort mit allen Sinnen: Wie
Ck/\_, fuhlen sich die Oberflachen an, wie riecht die Umgebung? Welche
/\/D Gerdusche bilden die Hintergrundkulisse? Verweile fir einen Moment
und genieBe die Ruhe. Wenn Du bereit fur die Rickkehr in den Alltag bist,
dann verabschiede Dich und kehre Schritt fir Schritt in die Realitat
zurlck.

Do it yourself!
Angeleitete Fantasiereisen findest Du auf den
meisten Streaming-Diensten. Du kannst Dir
diese Entspannungstibungen aber auch selbst
vorlesen und Dich mit Deinem Handy dabei
aufnehmen — dann hast Du eine self-made Audio
zum Einschlafen und kannst Details einfigen, die
Dir besonders gut gefallen. Oder Du fragst eine
Person, deren Stimme Du besonders beruhigend
. findest, ob sie Dir eine Sprachmemo aufnimmt.
ﬂ/ﬂz/c e A Der Gedanke an Menschen, mit denen wir uns
sicher fihlen, kann nédmlich auch beruhigend
wirken.
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Mit sozialen Medien ist es wie mit den meisten technischen Erfindungen der
Menschheitsgeschichte: Sie haben Vorteile und Nachteile. Deshalb ist die Frage,
ob soziale Medien nun psychisch gesund oder krank machen, gar nicht so leicht zu

beantworten. Soziale Medien bieten viele Funktionen, Méglichkeiten und Inhalte —es
kommt also darauf an, wie Du diese Medien fur Dich nutzt.

Manche Wissenschaftler*innen warnen davor, dass Selbstdarstellung im Internet unser
Selbstbild kaputt macht, andere loben die moderne vernetzte Welt.

Es gibt mittlerweile hunderte von Studien zu den Effekten sozialer Medien
auf die psychische Gesundheit. Die Studien kommen auf sehr
unterschiedliche Ergebnisse. Das liegt daran, dass man nicht einfach
alle Sozialen Medien in einen Topf werfen kann: Instagram, TikTok,
_ Twitter, Facebook — diese Plattformen funktionieren ja nicht alle
gleich! AuBerdem werden sie von verschiedenen Personengruppen
benutzt, die unterschiedlich mit den Apps umgehen. Eine
Rentnerin, die auf Facebook Vermisstenanzeigen von ihrer Katze
postet, kann man nicht wirklich mit einer professionellen Teenage-
Influencerin vergleichen, die mit ihren TikToks ein Vermogen verdient. Es

ware daher zu vereinfacht, zu sagen, dass Social Media auf alle
Menschen den gleichen Effekt hat.

Statt Soziale Medien zu verherrlichen oder zu verteufeln, ist es

sinnvoller, einen kritischen Blick auf diese Technologien zu entwickeln
und einen Umgang damit zu finden, der sich fiir Dich langfristig gut anfiihlt.
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Entstigmatisierung psychischer Erkrankungen Menschen sprechen offen Uber Themen, die friher
ein Tabu waren. Personliche Geschichten kénnen inspirieren oder zum Nachdenken anregen. Viele
Fachpersonen nutzen soziale Medien, um Informations-Material bereitzustellen.

Freundschaften pflegen Du kannst Kontakt zu Freund*innen halten, auch wenn sie weit weg wohnen
und sie an Deinem Alltag teilhaben lassen.

Gemeinschaften aufbauen Gerade fur marginalisierte Gruppen bieten soziale Medien einen Raum, in
dem man sich gegenseitig unterstitzen kann. Wenn Du Dich anders fuhist als die Menschen in Deiner
Umgebung, findest Du Uber soziale Medien vielleicht Gleichgesinnte.

Neue Aktivitaten entdecken Du kannst neue Hobbies kennenlernen, Dich mit anderen darliber
austauschen oder selbst Inhalte Uber Deine Fortschritte teilen.

Ablenkung und Unterhaltung Soziale Medien sind wie Fernsehen, Zeitschriften und Radio in einem
— manchmal macht es einfach Spal, sich kleine lustige Videos anzusehen oder Uber Memes zu lachen.

Jugendkultur mitgestalten Friher hatten nur die wenigsten Menschen die Moglichkeit, sich 6ffentlich
auszudricken. Heutzutage kdnnen viele junge Menschen mit einfachen Mitteln Beitrage zu Kunst und
Kultur leisten. Das macht die heutige Jugendkultur so bunt und lebendig!
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Verschobenes Zeitgefuihl Moderne Apps sind so gestaltet, dass sie Dich Uber lange
Zeitraume unterhalten sollen. Am Handy fliegt die Zeit an Dir vorbei, ohne dass Du es richtig
merkst.

Sozialer Vergleich Dadurch, dass Du viel mehr Einblicke in das Leben anderer Menschen
bekommst, kannst Du Dich jetzt auch mehr vergleichen. Da die meisten Menschen nur gute
Momente aus ihrem Alltag posten, fallt der Vergleich oft nicht gut fur Dich aus. Das verzerrt
auf Dauer das eigene Selbstbild.

Werbung und Konsumdruck Die meisten Unternehmen nutzen soziale Medien, um ihre
Produkte zu vermarken, z.B. durch Influencer oder bezahlte Anzeigen. Es ist schwierig, nicht
unter Druck zu geraten, jedem Trend folgen zu mussen.

Fake News und Fake Facts Informationen im Internet entsprechen nicht immer l ‘
wissenschaftlichen Fakten. Komplexe Zusammenhadnge werden so verklrzt, dass man sie schnell
und einfach teilen kann — haufig auf Kosten des Inhalts.

Cyber Mobbing und Diskriminierung Die Anonymitat des Internets verleitet viele Menschen dazu,
gemeine Dinge Uber ihre Mitmenschen zu schreiben. Ausgrenzung und Gerlchte erhalten durch die
schnelle Verbreitung eine groBere Plattform und entwickeln schnell eine geféhrliche Eigendynamik.

Intransparenz der Algorithmen Soziale Medien gehéren groBen Unternehmen, die eigene
Interessen verfolgen und die Funktionsweise ihrer Algorithmen nicht offenlegen. Warum ein Beitrag viel
oder wenig Reichweite bekommt, ist fur Nutzer:innen nicht immer nachvollziehbar. Das kann ein Gefuhl

von Fremdbestimmung ausldsen oder extreme Meinungen begunstigen.
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Soziale Medien kénnen eine Ressource sein oder eine Belastung in Deinem Alltag.

Jetzt bist Du dran! Wie funktionieren soziale Medien fur Dich am besten? Hier sind ein paar Fragen, die
Du Dir stellen kannst, ohne in ein Schwarz-WeiB-Denken Uber soziale Medien zu rutschen. Ein gesunder
Umgang mit Technik sieht fur jeden Menschen anders aus.
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Empfehlungen fiir vertrauenswiirdige Quellen zum Thema psychische Gesundheit findest
Du ab Seite 13.
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FLASH: Diirfen wir uns vorstellen?

«FLASH» steht fur: «Frankfurt Lernt, was

- o Anders Sein HeiBt». Wir méchten mit
/7\?\ | Stimm V\j unserem Projekt den Schuiler*innen aus

Frankfurt und Umgebung das nétige Basis-
Wissen zu psychischer Gesundheit
‘/\,\f vermitteln, dass sie brauchen, um besser
auf sich selbst und andere achten kénnen.
1 5}—/\ = Da psychische Erkrankungen in der
2ew Gesellschaft haufig noch stigmatisiert sind,

bieten wir Workshops an Schulen an, um
offen darlber ins Gesprach zu kommen.

Viele Jugendliche haben selbst Belastungen wie schulischen Stress, Cybermobbing

und die Corona-Pandemie erlebt und sind mit verschiedensten psychischen

Auswirkungen in Kontakt gekommen. Oft sind sie noch zdgerlich, ob und wie sie mit

3 anderen dartber sprechen konnen. Unser Ziel ist es, Jugendliche zu einem offenen

Q Umgang mit Themen wie Psyche und Therapie zu ermutigen, damit sie frihzeitig Hilfe
fUr sich selbst und andere suchen kdnnen, wenn es notwendig wird.

Unser Angebot richtet sich an Schiler*innen der 9.-13. Klasse. In unseren dreistlindigen Workshops
gehen wir auf verschiedene Aspekte von psychischen Erkrankungen ein und bieten Einblicke in unsere
psychiatrische Arbeit. Wir erarbeiten gemeinsam, was es mit Diagnosen und Symptomen auf sich hat und
klaren Uber hartnackige Mythen auf. Neben der fachlichen Perspektive ist uns der personliche Zugang
zum Themenfeld besonders wichtig: Deshalb wird jeder Workshop von einer betroffenen Person begleitet,
die von ihren Erfahrungen mit psychischen Belastungen erzahlen kann und ihre Therapieerfahrung
schildert. So schaffen wir einen Raum, in dem Schiler*innen ihre Fragen stellen kdnnen und authentische
Antworten erhalten. Zum Abschluss erarbeiten wir Resilienzstrategien zur Starkung im Alltag. Im
Anschluss an den Workshop bieten wir eine offene Sprechstunde in den Raumlichkeiten der Schule an, in
der die Workshop-Teilnehmer*innen ihre personlichen Anliegen besprechen und an eine passende
Anlaufstelle vermittelt werden kdnnen.

Mit unserem Projekt tragen wir dazu bei, Angste und Vorurteile gegentiber psychischen Erkrankungen
abzubauen. Damit machen wir Frankfurter Schulen zu Orten, an denen betroffene Schiler*innen mit ihren
Problemen nicht allein bleiben missen, sondern von einer Gemeinschaft umgeben sind, die genau
hinschaut und hilft.

Kontaktiere uns, wenn Du moéchtest, dass wir an Deine Schule kommen!

FLASH — ,Frankfurt Lernt, was Anders Sein HeiBt"

Klinik fir Psychiatrie, Psychosomatik und Psychotherapie
Heinrich-Hoffmann-StraBe 10, 60528 Frankfurt am Main
+49 151 1719 0940

flash.uniklinik@gmail.com

Wer hat an dieser Broschiire mitgewirkt?

ldee & Konzept — Catherine Barnes-Scheufler
Logo-Design — Anna Yotova

lllustrationen — Clara Frommke

Texte — Semira Neef & Clara Frommke
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Was macht eigentlich die Stiftung Polytechnische Gesellschaft?

Die Stiftung Polytechnische Gesellschaft mdchte Frankfurt auf dem Weg zur ,gesunden Stadt”
voranbringen und dazu beitragen, das Wohlbefinden und die Gesundheit seiner Blrgerinnen und Birger
zu starken.

JFrankfurt zur gesiindesten GroBstadt Deutschlands zu machen — dazu wollen wir als Stiftung
Polytechnische Gesellschaft einen Beitrag leisten. Mit Blick auf die gigantischen Herausforderungen, die
vor uns stehen und auch als Resultat der kraftezehrenden Corona-Jahre, wird der Erhalt und die
Wiederherstellung der (psychischen) Gesundheit in dieser Stadt eines unserer zentralen Handlungstelder
in den kommenden Jahren. Mit unserer neuen Forderlinie wollen wir konkrete Hilfe fir
erfolgsversprechende gemeinnditzige FProjekte leisten, aber auch einen AnstoBB zur gesellschafttlichen
Diskussion (ber dieses wichtige Thema geben”

Prof. Dr. Frank E.P. Dievernich
Vorstandsvorsitzender der Stiftung Polytechnische Gesellschaft, das Vorhaben der Stiftung

Mit einem neuen Forderprogramm werden gemeinnutzige Projekte unterstitzt, die einen wichtigen
Beitrag leisten zur Umsetzung von gesundheitsfordernden und praventiven Angeboten, zur Aufklarung
Uber psychische Erkrankungen und zum Abbau von Stigmatisierungen, aber auch zur Unterstitzung von
Betroffenen und ihren Angehdrigen sowie zur Férderung ihrer Teilhabe. In den vergangenen Jahren hat
die Stiftung Polytechnische Gesellschaft bereits mehrere Projekte zur Férderung der psychischen
Gesundheit von jungen Menschen unterstitzt, darunter das Projekt ,Call-a-Cab” fur belastete Studierende,
die Schulprojekte ,FLASH" und ,LENZ" zur Aufklarung Uber psychische Erkrankungen, das Sorgentelefon
fur Kinder und Jugendliche und die psychosoziale Beratung von Flichtlingen.

Die Stiftung Polytechnische Gesellschaft wurde 2005 von der Polytechnischen Gesellschaft errichtet.
Ganz im Sinne der polytechnischen Ideen engagiert sie sich operativ und férdernd in den Bereichen
Bildung, Wissenschaft, Technik, Kultur, Soziales und Biurgerengagement in Frankfurt am Main.

Weitere Informationen unter www.sptg.de
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FLASH

MIT Digser BROSCHURE WOUEN
Wi DI QOoWAS WIE EINEN
SPICKRETTEL FUR PEINE PSYCHE

AN DIE HAND GEEBEN.

HiER KEANNST DL FURR REINSCH&\;E(\,I
weNN Du MAL erkgeSSEN HAST,

WAS NOCHMAL DeER UNTERSCHIED 2wischen
DeprESsioN & BI\POLAREE- STORUNG (ST
OPER  WENN DU EINEN ENSPANNYNGR-
BOCST PRRAUCHST,

ViIEUWE\CHT HILFT D\ Dleses KREFT
AUCH , UM Deiven FREUND*INNENY

2u peELFenN, wenNn D\EE MAL NICHT
WEITEF WISSEN. - WAPE DAS NehT Schioy =

Und €in
bisschen

FLASH steht fur "Frankfurt Lernt, was Anders Sein Hei3t".

Psychische Erkrankungen - von der Depression bis hin zu bipolaren Stérungen und Schizophrenie - sind in
unserer Gesellschaft stigmatisiert. Fir Kinder und Jugendliche kann das ein groBes Problem werden. Sie
scheuen sich, Hilfe zu suchen, und bleiben mit ihrer Not allein. Das Projekt FLASH setzt hier an und bietet
Workshops an Schulen an, in denen Schulerinnen und Schiler Gber psychische Erkrankungen aufgeklart
werden und erfahren, wie sie sich und anderen helfen kénnen, wenn sie von psychischen Notlagen in

Familie und Freundeskreis betroffen sind.
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