Psychischen Krisen begegnen
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Eine Hilfestellung fir Ehrenamtliche in der Kinder- und Jugendarbeit

Unter psychischen Krisen versteht man Situationen, in denen Menschen durch
aulBergewbhnliche Erlebnisse emotional tiberfordert sind. Dies kann die
Selbstwahrnehmung, das Denken und das Handeln beeinflussen. Die Ausléser kbnnen z. B.
eine Trennung, ein Todesfall oder Missbrauchserfahrungen sein. Sie kbnnen auch zu
psychischen Erkrankungen oder akuten Krisensituationen flihren (siehe Notfall-Kasten).

Es gibt keine Reihenfolge der Tipps und auch die Position innerhalb des Plakats hat nichts

mit der Wichtigkeit zu tun. Auf der Website (siehe QR-Code) findest du konkrete

Gesprdchsansdtze und hilfreiche Ergdnzungen zu den Tipps. Jede Zahl hinter einem Satz
weist auf eine Erkldrung hin, die auf der Website unter "Gesprdchsansdtze" zu finden ist.
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Fragen, was man tun kann

Jeder Fall ist anders, es gibt leider keine
sichere Erfolgsanleitung. Also frage die
Person, was helfen wiirde, damit es ihr besser
geht. Wenn die Person das selbst nicht genau
weil3, hilft es, einige Handlungsvorschldge zu
machen: ,Mochtest du dariiber reden, Zeit fiir
dich haben oder brauchst du Ablenkung?“ ?

Nicht nur iiber die Krise sprechen

Es ist wichtig, dass ihr offen und ehrlich tiber die
Probleme sprechen kénnt. Aber lasst das nicht das
einzige Gesprdchsthema werden, das ist fiir beide
anstrengend und Ablenkung tut auch manchmal gut.
Immerhin ist der Grund flir euer Zusammensein ein
Hobby, das Spall machen soll. Wenn die Person sich
schon anderen Menschen anvertraut hat

und Unterstiitzung bekommt,

Krise von der Person
trennen

Die Krise ist ein Teil der Person und kann
die Selbstwahrnehmung, das Denken
und Handeln beeinflussen. Bei
auffdlligem Verhalten ist es also wichtig,
die Person nicht abwertend zu
behandeln oder sie zu beschuldigen.
Krisen kommen meist von auRen und

musst du dich auch nicht

e . kénnen jeden treffen. Es geht nicht um
zusdtzlich beteiligen.

Schuld. Eher sollte man gemeinsam
versuchen, Méglichkeiten zu finden, um
gut mit der Krise umzugehen.

Du musst keine Antworten haben

Natdrlich willst du der Person helfen, aber du bist kein*e Therapeut*in. Du hast
nicht die Pflicht oder iberhaupt die Méglichkeit, die Probleme der Person zu Idsen.
Zuhoren hilft oft schon sehr, da sich die andere Person aussprechen kann. Du musst
aber keinen schlauen Rat oder Antworten auf die Fragen haben. Wichtig ist vor
allem, Aufmerksamkeit, Empathie und Verstdndnis zu zeigen.

Zuhoren

Wenn die Person bereit ist, mit dir zu reden, dann lasse ihr Zeit und
hore zu. Vermeide vorschnelle Ratschlage, Wertungen oder Vorwiirfe,
da das die Person sehr verletzen kann und evtl. dazu fihrt, dass sie in
Zukunft nichts mehr erzéhlen méchte. Nimm die Person ernst und
verharmlose ihre Gefiihle nicht. Es kann auch helfen, vorher zu fragen,
ob die Person eine Meinung oder Ratschldge will oder sich einfach nur
aussprechen maochte.

Akute Krisensituationen

In Notsituationen muss man eingreifend handeln. Dazu gehéren Lebensgefahr,
starke Suizidgedanken, Selbstverletzung, Gefahrdung/Verletzung von anderen,
Androhung von z. B. Suizid, Missbrauch oder Kindeswohlgefahrdung.

« Hauptamtliche informieren
e Professionelle Hilfe holen:
o Anonyme Telefonseelsorge 0800 1110 111
' o Notrufunteri112
o Ndchste psychiatrische Klinik (Ubersicht siehe QR-Code)
o Wenn du von Missbrauch oder Kindeswohlgefahrdung
weillt: Jugendamt informieren

Transparent sein

Sei ehrlich und transparent im Gesprdch mit der Person, um Missverstdandnisse zu
verhindern. Wie hast du die Situation wahrgenommen? Welche ndchsten Schritte
erscheinen dir jetzt hilfreich und warum? Das beruht auf Gegenseitigkeit. Frage
also auch nach der Sicht deines Gegeniibers. Wichtig ist auch, deine Bediirfnisse zu
kommunizieren und zu erkldren. Zum Beispiel, wenn du gerade keine Energie hast,
dich mit dem Thema auseinanderzusetzen: Sage, dass du gerade Zeit fiir dich
brauchst, aber zu einem spdteren Zeitpunkt fiir ein Gesprdch bereit bist. Das gibt
der Person nicht das Gefiihl, ignoriert zu werden.

Andere einweihen

Ermutige die Person, sich weiteren Menschen anzuvertrauen, z. B. auch Hauptamtlichen. Sie
sollte dabei immer selbst entscheiden und wissen, wer eingeweiht wird. Wenn die betroffene
Person das mdchte, kann es auch helfen, wenn du beim Gesprdch dabei bist. Ihr kénnt vorher
gemeinsam Uberlegen, Giber was genau gesprochen werden soll und was das Ziel ist. Vor
allem, wenn du mit der Situation iGiberfordert bist oder Angst hast, dass sie schlimmer wird,
solltest du unbedingt Hauptamtliche informieren. Das geht auch erstmal anonym. 3

Informiere dich

Unterstiitzung zeigen

Versuche, die Person in Gruppen-

situationen zu unterstiitzen und zu

schiitzen, damit sie nicht vor vielen

Menschen Gberihre Probleme sprechen ,
muss. Dazu gehort auch, konsequent

in der Gruppenfiihrung zu sein. Fehlverhalten muss trotzdem adressiert
werden. Immer Ausnahmen fiir die betroffene Person zu machen, hilft

nicht, da es zusdtzlich Aufmerksamkeit auf sie richtet und unfair

gegeniiber den anderen Teilnehmenden ist. Sei achtsam im Ton und klar
in der Sache. Nimm dir auBerhalb von Gruppenphasen Zeit, um mit der

Person in Ruhe dariiber zu reden. *
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Auf sich selbst Acht geben

Achte darauf, wie es dir selbst geht und kiimmere
dich um deine eigene mentale Gesundheit. Eine
Abgrenzung zu deinem Privatleben ist wichtig, du
solltest nicht deine private Zeit oder
Telefonnummer hergeben.”

Wenn die Situation dich selbst mental belastet:
Sprich dich bei Externen dartiber aus und scheue
nicht davor zuriick bei Bedarf selbst Hilfsangebote
zu nutzen (siehe QR-Code). Als Jugendleiter*in
musst du auch weiterhin die Verantwortung fir
alle anderen Teilnehmenden (ibernehmen kénnen.
Das geht schwer, wenn es dir nicht gut geht.
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Es gibt viele gute Hilfsangebote, die sowohl die
betroffene Person als auch Menschen in ihrem Umfeld
entlasten kénnen. Informiere die Person liber die
Angebote und schlage vor sie (ggf. gemeinsam) zu
nutzen. Unter www.kjr-Isa.de/psychischen-krisen-
begegnen (QR-Code)
findest du eine Sammlung
an hilfreichen und seridsen
Links. Mit den
zusammengestellten Links
kannst du auch allgemein
zum Thema psychische
Krisen recherchieren.
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