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Rlles ganz easy?
Alle Menschen haben eine
Gemeinsamkeit: Wir wiinschen
uns ein Leben ohne Leiden und
einen Alltag, der alles bietet, was
wir fir das korperliche und seeli-
sche Wohlbefinden bendtigen —
und das bitte dauerhaft.

Dabei ist das einzig Sichere im
Leben aufler Geburt und Tod die
Tatsache, dass sich alles immerzu
verandert und nichts bleibt, wie
es ist. Das kann beunruhigend
oder trostlich sein, je nachdem,
ob man gerade gliicklich oder
ungliicklich ist.




Das soll alles kein Grund sein durchzudrehen?

Mit den Unsicherheiten des Lebens umzugehen ist nicht immer
einfach. Da kann es leicht passieren, dass man einmal ausrastet
oder sehr ins Griibeln kommt. Das ging den Menschen zu allen
Zeiten so. Sie stellten sich die Frage nach dem Sinn des ganzen
Lebens und suchten nach Erklarungen und Trost. Manche fanden
Antworten in der Wissenschaft, andere stiitzten sich auf die Weis-
heit der Religionen.

Was hat das mit dir zu tun?

Vielleicht geniefSt du es, immer wieder Neues zu erleben, vorher
Unbekanntes fiir dich zu entdecken und neue Erfahrungen zu
machen. Es kann aber auch sein, dass du dich auf einmal von der
ganzen uniiberschaubaren Vielfalt im Leben Uberfordert fiihlst.
Vielleicht sollst du Entscheidungen treffen und weif3t beim besten
Willen nicht, welche der vielen Mdglichkeiten fiir dich die richtige
ist. Die Folge davon ist, dass du dich bedriickt und verwirrt fiihlst.
Das ganze Leben kann dann auf einmal beangstigend uniibersicht-
lich wirken, und du kommst einfach nicht mehr klar. Wenn das
passiert, dann leidet deine Seele, die Psyche.



Warum leidet die Seele?

Gerade bei Jugendlichen kann es viele Griinde geben, warum die
Seele leidet. Erst einmal ist die Pubertét sowieso eine Zeit grofSer
Verwirrung und intensiver, teilweise ganz gegensatzlicher Gefiihle.
Du suchst deinen Platz in der Welt und willst herausfinden, was dir
wirklich wichtig ist und wo du im Leben stehst. In dieser Zeit ist die
Psyche ohnehin schon extrem beansprucht. Einige Jugendliche
machen sich Gedanken tiber den Sinn des Lebens und griibeln tiber
Dinge, von denen sie bis vor Kurzem noch gar nichts wussten oder
die ihnen egal waren. Das ist nicht nur ganz normal, sondern sogar
wichtig fr eine gesunde Personlichkeitsentwicklung!

Genauso, wie du seit deiner frithen Kindheit mit Kérper und Geist
deine Alltagswelt erkundet hast, erforscht deine Seele jetzt die kom-
plizierte Welt der menschlichen Vorstellungen, Gefiihle, Beziehungen
und Beweggriinde; und genau wie du dir frither bei der Erkundung
deiner Umwelt manchmal ein aufgeschrammtes Knie, einen ver-
stauchten Knochel oder sogar einen gebrochenen Arm geholt hast,
wird jetzt auch deine Seele strapaziert — und kann sich dabei durch-
aus ein paar ,Schrammen” holen.

Wenn in dieser Zeit auch noch Arger in der Familie dazukommt -
vielleicht eine Scheidung der Eltern — oder in der Schule zu viel
gefordert wird, Streit mit Freunden ansteht oder Liebeskummer auf-
taucht, kann die Seele enorm leiden. Das heif3t aber nicht, dass die
Seele gleich richtig krank werden muss.
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Rlles im {ot?

Andauernde Belastungen, Orientierungslosigkeit, Umbruch-
situationen, Misshandlungen oder ein schreckliches Erlebnis
konnen der Seele Schaden zufiigen. Ob die Seele tatsachlich krank
ist, lasst sich aber nicht so leicht feststellen, denn die Anzeichen
dafiir nicht so eindeutig sind wie bei korperlichen Beschwerden.
Es gibt ja keine offene Wunde, man hustet nicht und hat auch kein
Fieber oder humpelt. Das Leben geht erst einmal weiter, als sei

gar nichts passiert.



£in Pflaster fiir die See
Wenndir korperlich S WE
dagegen: Du reibst zum Beispiel e mit Salbe
ein, klebst ein Pflaster auf ei zur Arztin /zum
Arzt, die/der dich wenn notig a lr eine @ e Zeit ins Kranken-
haus schickt. Dort bleibst du, bis deine Behandlung abgeschlossen ist
und es dir wieder gut geht. Wenn deine Seele leidet, ist das ahnlich:
Es gibt Arztinnen/Arzte, die sich seelische Erkrankungen anschauen
und sie behandeln. Das sind Kinder- und Jugendlichenpsycho-
therapeutinnen/-therapeuten und Kinder- oder Jugendpsychiate-
rinnen/-psychiater. Was diese genau tun, kannst du auf Seite 34
nachlesen.

Rchte auf dich!

Schwierigkeiten gehoren zum Leben, und es werden immer wieder
mal welche auftauchen. Doch nicht jede unangenehme Situation, in
die du geratst, wird sich so I3sen lassen, wie du es gerne hattest.
Grundsatzlich ist unsere Psyche aber so angelegt, dass sie mit so
etwas zurechtkommt. Sie kann durch das Bewaltigen von Problemen
sogar starker werden. Genau wie bei vielen korperlichen Erkrankun-
gen oder kleineren Blessuren ist bei den meisten Belastungen der
Seele gar kein Arztbesuch notwendig. Aber Achtung: Manchmal
kannst du alleine tiberfordert sein. Dann hole dir lieber Hilfe!



Wellness fur die Seele

Um Probleme gut bewiltigen zu
konnen, brauchst du eine
gesunde Basis, die deine Psyche
stiitzt. Dazu gehoren vor allem
gute Freunde und Menschen,

s

denen du vertraust. Wenn du
Menschen hast, denen du alles
erzahlen kannst, die du gern
hast und die dich richtig mogen,
dann ist das fir dich und deine
Psyche eine riesige Hilfe und ein
kaum zu tiberschatzender Vor-
teil im Leben!

Auflerdem ist Erholung sehr
wichtig: Nimm dir ausreichend
Pausen, Schlaf und Dinge, die
einfach nur gut tun und dir Spafd
machen, zum Beispiel Sport, mit
Freunden abhangen oder trau-
men. Wichtig ist auch, dass du
die Moglichkeit hast — und
nutzt! -, dich auszuprobieren,
deine Fahigkeiten zu entfalten
und dazuzulernen.

Dauernde Uberforderung stresst
die Seele, aber auch Unterforde-
rung und ein Mangel an geistiger
und korperlicher Bewegung
konnen der Seele Schaden
zuftigen.



resy

Bist du stabil? Teste mit den folgenden Fragen, wie du in bestimmten
Situationen reagierst, und finde dabei heraus, wie stabil du seelisch
bist.

Du kannst es nicht lassen: Dein Freund hat Schluss gemacht, und
obwohl jeder dir davon abgeraten hat, schreibst du ihm eine SMS
nach der anderen. Erzdhlst du jemandem davon?

A Ja, meine Freundin rat mir sogar, was ich schreiben soll.

B Nein, das versteht sowieso keiner.

C Meine Freundin kriegt das mit, verdreht aber die Augen.

Dumm gelaufen: Als du zum vereinbarten Treffpunkt kommst,
sind alle schon weg, und du hast au8erdem auch noch dein
Handy zu Hause liegen lassen. Eigentlich wolltet ihr zusammen
zu einer Party fahren, aber du hast jetzt keine Ahnung, wo das
ist. Was tust du?
A Ich gehe traurig nach Hause — warum hat mir nur niemand
Bescheid gesagt?
B Ich denke scharf nach, und mir féllt ein, wo die Party ungefahr
sein konnte. Ich fahre hinterher.
C Ich leihe mir ein Handy und frage bei meiner Freundin nach.

Mit welchem Gefiihl stehst du morgens auf?
A Hallo Tag, was liegt an?
B Mal so, mal so
C Am liebsten bleibe ich im Bett.



Wenn du an deine Zukunft
denkst, was siehst du dann?
A Ich habe eine Menge Dinge
vor und werde das hin-
kriegen!

B Ob ich das alles schaffe?

C Lasst mich blof$ in Ruhe!

Jeder ist ja anders — wie
schatzt du dich selbst ein?
A Ich bin voll okay!
B So mittelprachtig
C Es gibt bessere Menschen.



Antwort A:

Super - ist doch schon mal toll, dass du jemanden hast, dem du alles
erzdhlen kannst.

Antwort B:

Du fiihlst dich unverstanden? Wie wir’s mit ein paar Freundinnen?
Im MadchenHaus Mainz oder in Vereinen, in denen du deine Freizeit
gestalten kannst, findest du bestimmt welche.

Antwort C:

So ganz vertrauen konnt ihr euch noch nicht, oder? Wenn du offen
Uber die Dinge redest, merkst du bestimmt bald, wie gut das tut.

Antwort A:

Schade, du gibst zu schnell auf. Freunde sind wichtig, aber du selbst
kannst bestimmt auch eine Menge bewegen!

Antwort B:

Super, du weif3t, dass du auf dich selbst zdhlen kannst, hast keine
Selbstzweifel und bist nicht nur von anderen abhingig.

Antwort C:

Auch eine Losung! Klasse, dass du nicht aufgibst und nicht gleich
unsicher wirst.

Antwort A:

Na dann mal los! Klasse, dass du so positiv drauf bist. Probleme und
Schwierigkeiten, die sich dir in den Weg stellen werden, wirst du
bestimmt meistern! Auflerdem gibt es ja auch noch Leute, die dir
notfalls helfen.

Antwort B:

Uberwiegend gut oder iiberwiegend schlecht? Klar, niemand ist
immer gleich gut drauf. Uberleg dir doch mal, was dir besonders
gute Laune macht. Vielleicht kannst du das ja noch ausbauen.



Antwort C:

Klar gibt es mal den ein oder anderen Tag, da will man am liebsten
im Bett liegen bleiben. Wenn du dich aber fast jeden Morgen tiber-
winden musst, den Tag zu beginnen, kann das schon auf einen seeli-
schen Knacks hindeuten.

Antwort A:

Gratulation, das wird bestimmt spannend!

Antwort B:

Nur keine unnétigen Zweifel! Sicher ist auch dir in deinem Leben
schon vieles gelungen, und du hast eine Menge drauf! Schreib doch
einfach mal auf, was du alles ziemlich gut kannst. Wenn du dauerhaft
unsicher bist, solltest du dartiber ruhig mal mit jemandem sprechen.
Antwort C:

Vielleicht steckst du im Moment tatsachlich in einer Krise, und es tut
dir gut, mit jemandem dariiber zu reden.

Antwort A:

Das glauben wir auf jeden Fall!

Antwort B:

Naja, niemand ist perfekt, jeder hat seine Starken und Schwachen.
Du bist auf jeden Fall einzigartig! ,Mittelprachtig” ist doch ein wenig
zu bescheiden.

Antwort C:

Aber keiner ist wie du! Wer ein gesundes Selbstwertgefiihl hat, halt
sich auch nicht fiir wertloser als andere. Bestimmt kannst du noch
besser herausfinden, was alles in dir steckt und dich ausmacht.
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endliche leiden unter zu hohen Erwartungen ihrer Eltern,
selbst unter Erfolgsdruck oder miissen in der Schule
hohe Anforderungen bewaltigen. Die Angst, nicht mitzu-
kommen oder zu versagen, kann riesengrof} werden. Wer dann tat-
sachlich schlechte Noten bekommt, lebt schnell in der Angst, keine
Chance mehr auf eine gute Berufsausbildung zu haben. Das setzt die
Psyche massiv unter Druck. Stress, Verweigerung, Aggressionen und
Depressionen bis hin zu Essstorungen konnen die Folgen sein.

fine Abwartsspirale

Du sollst ein Referat halten, Vokabeln pauken und auflerdem noch
Mathe kapieren. Wenn aber aufgrund von Stress und Angst sowieso
schon alle inneren Zeichen auf ,Widerstand“ stehen, kann dabei
eigentlich kaum noch etwas Vernlinftiges herauskommen, denn wer
unter Druck steht, kann noch schlechter lernen. Hier solltest du friih-
zeitig gegensteuern! Eigentlich ist das menschliche Gehirn geradezu
begierig auf Lernen, denn der Mensch hat jahrtausendelang die
Erfahrung gemacht, dass zusatzliches Wissen ihm das Leben erleich-
tert. Aber das Gehirn lernt nur gern und sinnvoll, wenn es nicht
Uber- oder unterfordert ist und die Lerninhalte in nicht zu grof3en
»Happchen“ serviert werden. Darauf wird in der Schule leider viel zu
selten Riicksicht genommen. Was man beim Lernen auch nie verges-
sen sollte: Das Gehirn steht sehr auf Belohnungen!



Schule ohne Stress

Du kannst selbst einiges unter-
nehmen, um den Lernstress

deutlich zu vermindern. Pausen
und zumindest kleine Erfolgs-
erlebnisse sind dabei enorm
wichtig. Auf3erdem braucht dein
Gehirn Abwechslung — und kor-
perliche Bewegung, die schein-
bar gar nichts mit ,Gehirnarbeit”
zu tun hat, tut deinem Denk-
organ ebenfalls sehr gut! So ver-
bliiffend es klingt: Sport und ein
Hobby, das gar nichts mit der
Schule zu tun hat und einfach
nur Spaf8 macht, kénnen dir
helfen, in der Schule bessere
Ergebnisse zu erzielen! Du soll-
test dir aber auch nie zu viel auf
einmal vornehmen: Es ist viel
besser, jeden Tag zehn bis

15 Minuten lang Vokabeln zu
lernen als einen Tag vor der Klas-
senarbeit die ganze Lektion.

Wit Hilfe hesser werden
Auch Nachbhilfe kann dir helfen,
aus einem Leistungstief in der
Schule herauszukommen. Aber
Achtung: Im Grunde soll es bei
Nachhilfe nicht darum gehen,
den Stoff noch mal durchzupau-
ken und dich zusatzlich zu belas-
ten, sondern Nachbhilfe sollte
dich dabei unterstiitzen, dein
Lernverhalten zu andern, damit
du in Zukunft besser, schneller
und stressfreier lernen kannst.
Eine gute Nachhilfe bringt dir
nicht unbedingt den Lehrstoff
bei, sondern du ,lernst durch sie
das Lernen”. Man vermittelt dir
Lerntipps und zeigt dir, wie du
sie dann auch alleine erfolgreich
umsetzen kannst. Deshalb sollte
Nachhilfe auch nicht langer als
ein paar Monate dauern.
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Lieper ehrlich sein

Manchmal hilft aber wirklich gar nichts mehr. Die Schule belastet
dich nur noch, Lust und Motivation hast du tiberhaupt keine mehr,
und trotz Hilfe kommst du auf keinen griinen Zweig. In so einem
Extremfall ist ein Schulwechsel vielleicht die beste Losung.

Denk daran: Wenn dir personlich so geholfen werden kann, ist es
nicht nur fiir deine Psyche der richtige Ausweg, sondern auch fir
alle, denen du wichtig bist und etwas bedeutest!

Kranke Seele: Depression

Gedriickte Stimmung, Aggressionen, korperliche Beschwerden,
wie Kopf- oder Bauchschmerzen, fiir die keine korperlichen
Ursachen gefunden werden, konnen Anzeichen der psychischen
Krankheit Depression sein. Heute werden immer haufiger
Jugendliche depressiv. Depression ist bei Kindern, Jugend-
lichen und Erwachsenen heute die haufigste psychische
Erkrankung. Orientierungslosigkeit, eine kaputte
Beziehungen zu den Eltern und Leisnn@s’-})
druck gelten als Hauptursachen dafiir.
Manchmal ist aber auch gar kein genauer
Grund zu fi




Bin ich depressiv?
Eigentlich warst du immer ziemlich gut drauf:
und hast gerne gelacht. Du warst beliebt und
hattest viele Freunde. Aber jetzt merkst du schon
seit einigen Monaten, dass etwas nicht stimmt:
Dir macht es keinen Spaf8 mehr, dich mit Leuten zu
unterhalten, und Uber ihre Witze kannst du schon
gar nicht lachen.
Auf andere zuzugehen ist nahezu unméglich, und
du kommst dir richtig komisch dabei vor.
Dich quélen Fragen tiber den Sinn des Lebens
und deine Zukunft, deinen Platz im Leben.
Du fiihlst dich oft miserabel, hast nicht
mal mehr Lust auszugehen und deine
Freunde zu treffen.
Deine Laune schwankt, ohne dass
du dich richtig im Griff hast, und
oft spiirst du eine innere
Unruhe.
Deine Freunde siehst du nur
noch selten, sie gehen auch
immer mehr auf Distanz

zu dir.

Ist also alles ganz normal?



Ruf und ah

Man bekommt es ziemlich oft zu horen, aber es stimmt nun einmal
wirklich: Das Leben ist nicht nur eitel Sonnenschein. Traurigkeit, Wut,
auch Enttdauschungen und Versagen gehoren dazu. Kein Mensch ist
immer frohlich oder gar ununterbrochen gliicklich. Absolut niemand
hat immer Erfolg und schafft alles, was er will, Scheitern ist fiir jeden
Menschen ein Teil des Lebens!

Wer glaubt, dass Menschen mit einer gesunden Seele immer gute
Laune haben miissen und stets frohlich sind, der irrt sich gewaltig!
Im Gegenteil: Manchmal kann die Ursache fiir eine Depression sogar
sein, dass man nicht genug getrauert hat — etwa nach dem Tod eines
geliebten Menschen.

Irrefithrung Pubertat

Was gilt denn jetzt? Anzeichen, die sehr stark auf eine Depression
hindeuten, gelten auch als typisch fiir Jugendliche in der Pubertat:
Stimmungsschwankungen von himmelhoch jauchzend bis zu Tode
betrlbt, gereizt sein, tagtraumerisch bis griiblerisch und mit sich und
der Welt unzufrieden.




Lwei Hinweise
Trauern, abschalten, sich mal zurtickziehen und sich verandern — das
sind ganz normale Prozesse, die wohl jeder Mensch mal auffalliger,
mal weniger auffallig durchlauft. Wichtig sind jedoch zwei Dinge:
Erstens: Ist dieser Zustand ein Prozess, eine Entwicklung, oder ein
annahernd gleichformiger, lang andauernder Stillstand? Spurst du
Fortschritte, ist dir klar, dass diese miesen Gefiihle bald schwacher
werden und schlie3lich wieder einen ausgeglicheneren Stimmung
Platz machen werden?

Zweitens: ,Arbeitest” du an den schlechten Gefiihlen, etwa durch
Gesprache mit Freunden, Tagebucheintrage, Nachdenken und
Dingen, mit denen du dir selbst etwas Gutes tust? Siehst du selbst
Licht am Ende des Tunnels? Oder fiihlst du dich schon lange
wie in einer Sackgasse, aus der es scheinbar keinen
Ausweg mehr gibt?




Wann brauchst du Hilfe?
Geh einfach zu deiner/deinem Haus- oder Jugendarztin/-arzt, wenn
du dich mies oder irgendwie komisch fiihlst und glaubst, dass du
deinem Alltag nicht mehr gewachsen bist. Selbst wenn dir die Haus-
arztin / der Hausarzt, die/der ja meistens nur Spezialistin/Spezialist
fiir den Korper ist, nicht auf der Stelle selbst helfen kann, kennen sie
ganz sicher jemanden, wo du Hilfe findest, wenn dich Sorgen und
Angste plagen, die dein Leben ganz und gar bestimmen. Hab vor
allem keine Angst davor, hartnackig zu sein, wenn’s drauf ankommt:
Geh im Zweifel lieber einmal mehr zur Arztin /zum Arzt, denn es ist
gar nicht so einfach festzustellen, ob tatsachlich die psychische
Erkrankung Depression oder eine ,ganz normale” Krise vorliegt.
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Wer hin ich?

Unsicherheit, Angst und Uberschwang, Orientierungslosigkeit und
ein Schwanken zwischen Nédhe und Distanz kennzeichnen soge-
nannte ,Borderliner”. Die Borderline-Personlichkeitsstorung ist eine
psychische Krankheit. Betroffene neigen zu unvorhersehbaren,
gegensatzlichen und sehr stark tibertriebenen Gefiihlsausbriichen
und Stimmungsschwankungen.

Man schatzt, dass etwa fiinf Prozent der 14-Jahrigen von einer
Borderline-Storung betroffen sind. Die Erkrankung wird bei Madchen
haufiger festgestellt als bei Jungen. Jugendliche mit einer Borderline-
Storung haben haufig kein klares Bild von sich selbst, sie kdnnen sich
nicht wirklich vorstellen, wer sie sind, was sie als Mensch und Person-
lichkeit ausmacht. Deshalb richten sie sich haufig nach anderen und
passen ihr Verhalten den Erwartungen anderer an. Sie leiden unter
einem Gefiihl der Leere und der Angst vor dem Alleinsein.

Sie bemtihen sich verzweifelt darum, nicht verlassen zu werden.




ilfe dringend gesucht!

Bei ]ugend\ich orderline die Seele haufig so

stark verletzt, { ushalten. Viele
gend srztliche und

weglos aussieht: orderli herapeutisch sehr gut
pbehandelbar! patienten lernen in der Therapie beispie\sweise,
wieder Kontrolle {iber ihre ungeheuer starken Gefiihle zu bekom-
men. Eine ersté Beratung findest du hier: Wihle anonym die
JNummer gegen Kummer" 0800/1110333/ oder sprich mit uns
yom MadchenHaus Mainz, Wit helfen dir weiter!

\m Internet findest du Hilfe unter www.youth-life-l'me.de
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Keine Ruhe

Extreme Unruhe, sich schwer auf eine Sache konzentrieren konnen,
plotzlich wie aus dem Nichts neue Dinge beginnen, sich immer
wieder ablenken lassen — das ist ein typisches Anzeichen fiir ADS.
Nicht selten geben Kinder und Jugendliche mit ADS in der Schule
den Klassenclown. Auch hiufiger Stress mit Freunden oder Arger mit
Erwachsenen aufgrund von wiederholten Regeliiberschreitungen
konnen ein Hinweis sein. ADS beginnt schon im Kindesalter und
kann andauern, bis man erwachsen ist.

Probleme bekommen Menschen mit ADS hauptsachlich deshalb,
weil sie aufgrund ihrer stindigen Unkonzentriertheit in Schule,
Ausbildung oder Beruf versagen und ofters ,iiber die Strange schla-
gen”. Die Folge davon kénnen weitere psychische Probleme sein,

wie zum Beispiel eine Depression oder soziale Stérungen. Etwa zeh.n\
Prozent aller Kinder zeigen typische Anzeichnen von ADS.




Professionelle Hilfe

Inzwischen widmen Arzte und Psychotherapeuten Menschen mit
ADS grofe Aufmerksamkeit, und die Betroffenen, die man friher
manchmal einfach als nervige ,Zappelphilippe” abgetan hat, werden
heute absolut ernst genommen. Dadurch konnte man inzwischen
viel Erfahrung bei der Behandlung von Menschen mit ADS-Syndrom
gewinnen, was allen Betroffenen zugute kommt: Die Erkrankung ist
heute meist gut in den Griff zu kriegen. Auch wenn man davon
ausgeht, dass ADS, wie manche korperlichen Erkrankungen, grund-
satzlich vererbt wird, gibt es doch Bedingungen und Umstande,
durch welche die Krankheit verstéarkt oder abge-
schwacht werden kann. Man kann ADS-

Patienten bei Bedarf mit Medikamen- -‘,
ten behandeln, aber auch mit

Psychotherapie. Die Betroffenen

lernen neue Verhaltensweisen,

die ihnen helfen, sich selbst
besser zu steuern.




Selbstverletzendes Yerhalten

Nicht auszuhalten!

Manchmal fligen Jugendliche sich absichtlich selbst Schmerzen und
Verletzungen zu. Haufig wird dieses Verhalten von ihnen selbst und
anderen Jugendlichen verharmlosend ,Ritzen” genannt. Selbstverlet-
zung ist oft Ausdruck eines grof8en Schmerzes, der auf der Seele der
Betroffenentastet. Wut, Aggression, Ohnmacht und Trauer, die in
deh"lhgendlichen toben, richten diese dann gegen sich selbst — und
nicht etwa gegen das oder denjenigen, der sie wiitend, aggressiv,
ohnmdchtig oder traurig gemacht hat. Der kérperliche Schmerz
lenk sie fiir einen Moment von den Schmerzen ab, welche die Seele
aushalten muss. DenJugendlichen ist das Selbstverletzen danach oft
p""nhch sméchamen sich und verstehen ihr Verhalten manchmal

sek‘si mehr richtig.




Raus aus der Spirale

Richtig schlimm wird es, wenn der seelische Schmerz nicht
behandelt wird. Die Betroffenen verletzen sich dann immer
wieder, und das Verletzen wird wie eine Sucht. Anstatt gegen
die seelischen Verletzungen anzugehen, die ja die eigentliche
Ursache des Verhaltens sind, schddigen sich die Betroffenen
selbst korperlich und seelisch immer starker.

{ass das nicht zu!

Selbstverletzungen sind ein Ausdruck von seelischer Not.
Hol dir Hilfe! Sprich mit uns vom MadchenHaus Mainz oder
mit jemandem einer Beratungsstelle deiner Wahl.
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Totale Panik

Das Herz schlagt bis zum Hals, die Muskeln sind angespannt, die
Hande sind klatschnass, oder der Schweif3 steht buchstablich auf der
Stirn — der Korper ist in allerhdchster Alarmbereitschaft! Diese
Alarmbereitschaft war noch fiir unsere Vorfahren tiberlebenswichtig,
wenn sie auf der Jagd waren und es in der Wildnis mit gefahrlichen
Beutetieren und brenzligen Situationen zu tun hatten, die man nur
mit einem bis aufs Auflerste angespannten Kérper und Geist iiber-
leben konnte. Noch heute wechselt der Kérper automatisch in
diesen Zustand, wenn wir eine Situation als erschreckend oder
bedrohlich empfinden: Die Muskeln stehen unter Hochspannung,
der Geist ist hellwach, und wir sind bereit zum Angriff oder zur
Flucht.

RuBer Kontrolle

Menschen mit Angststorungen oder Panikattacken tiberfallt dieser
Zustand aber auch dann, wenn sie sich gar nicht in einer brenzligen
Situation befinden. Entweder erscheint ihnen bereits eine hochstens
etwas untibersichtliche Situation als lebensbedrohlich oder — noch
schlimmer - sie werden vollig grundlos und ohne irgendeinen
erkennbaren Ausldser von Panikattacken heimgesucht. Noch halb-
wegs erkennbare Ausloser solcher Attacken konnen grofie Hohe sein
(Hohenangst), die Angst vor offenen Platzen, Menschenmengen
oder geschlossenen Raumen. Immer ist dabei die eigentliche Angst
dieser Menschen, dass sie die Kontrolle tiber das Geschehen verlieren
und dass etwas passiert, vor dem sie sich nicht retten kdnnen.



Das Lepen ist eingeschrankt.

Menschen mit Angststorungen haben also eine bermafSig starke
Angst vor Dingen, vor denen Menschen ohne Angststorung gar
keine oder eine weit geringere Angst haben. Angststorungen kdnnen
das Leben der Betroffenen sehr stark einschranken, weil sie Situatio-
nen meiden, in denen sie Angst bekommen kénnten. Eine unbe-
handelte Angststorung kann sich dann immer weiter verschlimmern.

Ragst vor anderen

Eine Angststorung der besonderen Art ist die sogenannte soziale
Phobie. Betroffene bekommen Angst, wenn sie mit anderen Men-
schen in Kontakt kommen oder sogar schon, wenn sie nur daran
denken. Sie haben extreme Angst, sich zu blamieren, sie fiirchten sich
davor, dass andere sie ablehnen oder nicht mogen kdnnten. Vieles ist
ihnen extrem peinlich. Herzrasen, Schwitzen, Ubelkeit, Atemnot
oder Stimmversagen sind Ausdruck ihrer Angst vor anderen Men-
schen. Die Ursache ist ein geringes Selbstwertgefiihl. Die Betroffenen
kénnen ihre eigene Personlichkeit mit den Starken und Schwiachen
oft nicht richtig einschatzen. Sie haben ein verzerrtes und viel zu
negatives Bild von sich selbst und ftihlen sich haufig minderwertig.
Weil Menschen mit einer solchen Angststorung den Kontakt mit
anderen Menschen vermeiden, machen sie auch nie angenehme und
ermutigende Erfahrungen — und werden so immer einsamer und
furchtsamer.
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{ampenfieber, Angststorung oder schwer verliebt!
So ganz cool bleibt da kaum jemand: Selbst gestandene Promis
berichten, dass sie VO einem grofien Auftritt schweifinasse Hznde
und einen Herzschlag bis zum Hals haben. Ein Klarer Fall von Lam-
penfieber. Aber ist das schon eine Angststorung? Vielleicht kennst du
das sogar von dir selbst: Vor einem Referat oder der Auffithrung am
Schulfest glaubst du, dass du gerade alles vergessen hast. Am liebsten
wiirdest du dich vor der Veranstaltung driicken. Aber dann lauft
doch (fast) alles wie geschmiert. Die Aufregung vor einem Auftritt
oder Referat ist ganz normal, schlieRlich sind ja auch alle Augen auf
dich gerichtet.

Ein bisschen Aufregung ist sogar hilfreich, denn sie halt letztendlich
deine Spannung und Konzentration hoch. Wichtig ist aber, dass mit
der Zeit eine einigermafen stabile Balance swischen Anspannung
und gelassener Kontrolle entsteht. Ubung und Routine sind dabei
sehr hilfreich. Uberleg dir auRerdem immer, was schlimmstenfalls
passieren kann, und du wirst merken: eigentlich nicht besonders viel
_ und vor allem nichts, was man beim nachsten Mal nicht korrigie-
ren konnte. Es kann einem auch ganz schén mulmig werden, wenn
man vor dem oder der Angebeteten steht und etwas extrem Intelli-
gentes sagen will. Auch hier gilt: Cool bleiben und nicht {ibertreiben,
erst mal geht es ja nur darum, sich kennenzulernen.

Aufderdem: Peinlichkeiten sind Teil des menschlichen Verhaltens.
Wenn dir gelegentlich mal eine rausrutscht, zeigt das, dass du ein
ganz normaler Mensch mit Gefithlen und Ungeschicklichkeiten bist,
{iber die man (spater mal) zusammen herzhaft lachen kann!



Sucht

Wenn man einem oder mehreren Zwangen unterliegt, die man selbst
nicht mehr unter Kontrolle hat, kann das auf Dauer regelrecht das
Leben zerstoren, denn man ist unfrei! Bei Siichtigen bestimmen
Dinge den Alltag, die sie eigentlich gar nicht tun wollen - sie werden
von Zwangen beherrscht. Die Betroffenen kdnnen ihr Verhalten in
Bezug auf einige Dinge nicht mehr selbst kontrollieren.

Ligaretten, Alkohol, Drogen
Sie machen korperlich abhéngig und sind damit nur schwer kon-
trollierbar. Sie setzen im Korper biochemische Prozesse in Gang, die
dafiir sorgen, dass Korper und Psyche diese Substanzen immer
wieder haben wollen. Je hdufiger man die Substanzen aber dem
Korper zufiihrt, desto kraftiger
heizt man diesen ,Gier-Mecha-
nismus‘ an. Im schlimmsten Fall
kann das zu einer enormen
Schddigung der Seele und des
Korpers und bei manchen
Suchtstoffen sogar zum Tod
fithren.

Hinweis

Weitere' Informationen

zum Thema Alkohol findest du
in der Broschiire ,Abfeiern
ohne (béses) Ende” vom
MadchenHaus Mainz.
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Suchtverhalten

Auch das Internet, und dort besonders soziale Netzwerke, Chat-
rooms und Computerspiele, konnen siichtig machen. Dann zieht sich
der Suichtige fast komplett in die Welt des Internets zuriick, um hier
das zu bekommen, was er glaubt, in der wirklichen Welt nicht krie-
gen zu konnen: Er ist im Spiel eine starke und erfolgreiche Figur und
kann als anerkanntes Mitglied einer Spielergruppe mit seinen Fahig-
keiten dazu beitragen, das nachste Level zu erreichen. Besonders
Médchen finden scheinbar Vertraute und Gleichgesinnte in sozialen
Netzwerken und fiihlen sich diesen ganz nahe, dabei haben sie die
hinter den Eintrigen stehenden Personen im wirklichen Leben noch
nie getroffen. Ob daraus bereits ein Suchtverhalten entstanden ist,
kann man durch folgende Merkmale erkennen:

[[] Es geht viel Zeit fiirs Internet drauf, man kontrolliert {iberhaupt
nicht mehr, wie viel Zeit man dort verbringt.

[] Wenn man einige Zeit nicht im Netz ist, erlebt man regelrecht
Entzugserscheinungen, wie Nervositat, Angst und Schlaf-
losigkeit.

[[] Die Kontakte — das heif3t das tatsichliche Zusammen-
sein — mit echten Freunden erscheinen einem nicht
mehr so wichtig und werden vernachlassigt.

[C] Man schrankt die Zeit, die man im Internet ist, auf
keinen Fall freiwillig ein.

[] Wenn man nicht im Netz ist, hat man stindig das
Gefiihl, man verpasst etwas Wichtiges.




Gelegentlich sind Menschen auch kauf-
slichtig, sie versuchen, mit unkontrollier-
ten Einkaufen ihren Seelenschmerz zu
betauben.
Das kann aber nicht nur die seeli-
schen Probleme gar nicht heilen,
sondern fiihrt oft zu noch mehr
Schwierigkeiten, wenn die Menschen
im Grunde gar nicht genug Geld
haben, um alle Einkiufe zu bezahlen,
und deshalb oftmals grofie Schulden
anhaufen.

Manchmal driicken sjch
In einem gestorten Essye
lnformationen dazu find
#Ess-Lust, Fress-Fryst —
Kotzen? Infos und Hilfe
Essprobleme* vom Maid

seelische Probleme auch
rhalten ays.

estdu in der Broschijre
oder sowiesq alles zum
rund um Ernéhrung und
chenHays Maingz,



Psychische Erkrankungen von Eltern

Manchmal kommt es vor, dass es dir selbst gut geht, aber jemand in
der Familie psychische Probleme hat. Im Prinzip kommen alle psychi-
schen Erkrankungen, die man als junger Mensch haben kann, auch
im Erwachsenenalter vor.
Anzeichen fir eine Erkrankung bei einem Elternteil kann sein, dass
du sehr viel mehr im Haushalt arbeiten musst, weil deine Mutter
oder dein Vater es einfach nicht mehr schaffen und sich sehr tiber-
lastet fiihlen und die Aufgaben, die sie friiher gut erledigen konnten
nun nicht mehr schaffen. Vielleicht musst du dich deshalb auch viel
haufiger um deine jiingeren Geschwister kiimmern, weil ein Elternteil
Aufgaben, die normalerweise von Erwachsenen tibernommen
werden, scheinbar einfach nicht mehr bewiltigen
kénnen. Damit ist aber nicht die Ubertragung
von Aufgaben gemeint, die jedes Kind oder
\ jede Jugendliche ab einem bestimmten
"B, Alter unterstiitzend Gibernimmt!



Wenn deine Belastung irgendwann deutlich angestiegen ist, sich ein
Elternteil in seinem Verhalten stark verandert oder stark verandert
ist im Vergleich zu Elternteilen von Freunden, kann es sei, dass ein
Elternteil erkrankt ist. Wenn ein Elternteil z. B. grofSe Schwierigkeiten
hat, morgens kleine Geschwister von dir zu versorgen oder sehr
traurig und stark Uberlastet wirkt, dann kann das auf eine Depression
hindeuten, und wenn zum Beispiel deine Mutter fiir dich in ihren
Reaktionen sehr unberechenbar ist, weil sie auf dieselbe Situation
immer wieder anders reagiert, dann kénnte bei ihr eine Borderline-
Erkrankung vorliegen.
Trinken deine Eltern regelmafiig oder viel Alkohol, oder konsumieren
sie Drogen, dann kann auch das ein Hinweis auf eine mogliche
Erkrankung sein. Wenn es deinen Eltern schlecht geht, solltest du
dich jemandem anvertrauen. Du bekommst dann die nétige Unter-
stiitzung, und auch deinen Eltern kann geholfen werden!
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Wenn die Seele Hilfe hraucht — Yherapie

Du hast Angste, Zweifel und Probleme? Komm zu uns ins
MadchenHaus Mainz, wir haben Zeit fur dich! Hilfe fiir die Seele

ist alles andere als eine Sache fiir , Verriickte”. Verletzungen und
Erkrankungen der Seele kdnnen mit der richtigen Therapie geheilt
werden — mit der Hilfe von Arztinnen/Arzten und Psychiaterinnen/
Psychiatern. Wenn du an deine Grenzen stof3t, keinen Ausweg siehst
oder dich einfach immer nur unwohl und komisch fiihlst, konnen sie
dir helfen.

Kinder- oder Jugendpsychiaterin/-psychiater

Psychiaterinnen und Psychiater sind ausgebildete Arzte mit einer
zusatzlichen Ausbildung in Psychiatrie, die sich mit der Vorbeugung,
dem Erkennen und der Therapie seelischer Erkrankungen beschafti-
gen. Sie wissen zum Beispiel auch, dass manche seelische Storungen
korperliche Ursachen haben kénnen. Zum Beispiel kann eine Storung
des Gehirnstoffwechsels eine seelische Erkrankung auslosen.

Zur Behandlung seelischer Storung setzen Psychiaterinnen/Psychia-
ter Medikamente (sogenannte Psychopharmaka) und psychologi-
sche Therapien ein.

Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeutinnen/-therapeuten
In der Psychotherapie werden psychische Krankheiten und Verhal-
tensstorungen ohne den Einsatz von Medikamenten (Psychophar-
maka) therapiert. Die Therapie geht tiber einige Wochen oder
Monate, manchmal Jahre. Zu Beginn kann der Patient fiinf Stunden
lang testen, ob er und die Psychotherapeutin oder der Psycho-
therapeut auch zueinander passen. Dann starten die Sitzungen.
Die Kosten fiir die Therapie bei Kinder- oder Jugendpsychiaterinnen/
-psychiatern und Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeutinnen/
-therapeuten mit Kassenzulassung werden von den Krankenkassen
libernommen.



Aufgrund von knappen Therapiepldtzen fir Kinder und Jugend-
liche konnen Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeutinnen/
-therapeuten Uber ein Kostenerstattungsverfahren in Anspruch
genommen werden, so auch im MadchenHaus. Sie verfligen Gber
die gleichen Qualifikationen wie Kolleginnen und Kollegen mit
Kassenzulassung.




Du hast Fragen oder musst einfach mal mit jemandem reden?
Wir vom MadchenHaus Mainz sind fir dich da!

MadchenHaus Mainz
MédchenBeratung
Raimundistrafse 2

55118 Mainz

Telefon 0 6131/613068
www.maedchenberatung@
maedchenhaus-mainz.de
www.maedchenhaus-mainz.de
Nummer gegen Kummer
(kostenlos)

Telefon 0800/1110333

QOder online unter
www.nummergegenkummer.de
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