

















Ganz niuchtern:

Alkohol ist verantwortlich fiir

den Lowenanteil an Gewalttaten
aller Art, Krankenhausaufenthalte,
Verkehrsunfalle, Vandalismus und
fiir zahllose Gesundheitsprobleme.
In Europa ist Alkohol bei Jungs und
jungen Mannern zwischen 15 und
29 die Haupttodesursache.

In Deutschland sind

ca. 1,6 Mio. Menschen
aIkohoIabhéingig: mehr

Madnner als Frauen. Die Frauen
ziehen nach - auch wahrend der
Schwangerschaft. Damit riskieren
sie schwere Behinderungen fiir
ihre Kinder.

Ca. 2,65 Mio. Kinder

leben mit alkohol-, drogen- oder
medikamentenabhidngigen Eltern
zusammen. Sucht beeintrachtigt
und zerstort nicht selten die

ganze Familie.

Du solltest wissen

Alter: Je jiinger Du mit Alkoholtrinken beginnst, umso groRer ist das Risiko
siichtig zu werden.

Probleme, Gewalt, Verluste: Alkohol dampft, vernebelt, blendet
den Schmerz und die Realitat aus. Leider eine Scheinlésung und oft das
groflte Problem!

Umfeld: Kinder aus alkoholbelasteten Familien haben ein héheres Risiko,
selbst abhangig zu werden.

grau sein’

»Hallo! Ich bin Max, gerade 17, seit paar
Wochen in der Psychiatrie. Der Grund: Alkohol
bis zum Umfallen. Mit 13 hab ich damit angefangen, auf
Klassenfahrt. Aus Neugierde und Gruppenzwang. Man
will ja schliefllich dazugehéren. Uber den Alkohol locker
und relaxed lernte ich neue Kumpels und Madadels kennen.
Ihr wisst schon ... Basis war natiirlich immer mehr das
gemeinsame Saufen. Dazu Drogen und Tabletten. Den
Rest konnt Ihr Euch sicher denken. Voll das Gegenteil von

cool. Das kénnt Ihr mir glauben. «
Max, 17

Alkohol macht dumm, dick,
leichtsinnig, hemmungslos,
aggressiv, impotent, zerstort
den Korper. Nicht wenige
Menschen bringt der Stim-
mungsmacher und Troster
ins Krankenhaus oder sogar
ins Grab.

m Erwachsene sind nicht immer gute Vorbilder

Musstest Du an der Supermarktkasse jemals Deinen
Ausweis zeigen, wenn Du Alkohol gekauft hast?

Wie war Dein letztes Schulfest? Ein feucht-frohliches
Ereignis fiir Eltern und Lehrkrafte?

Lassen Deine Eltern ihr Auto stehen, wenn sie auf einer
Familienfeier etwas getrunken haben?

Wann ist ein Mensch abhangig vom Alkohol?

Wenn er fast jeden Tag Alkohol trinkt.

Das Trinken eine bestimmte Funktion hat:

Probleme zu vergessen oder sich zu beruhigen.

Er Alkohol braucht, um sich normal zu fiihlen und ohne

Alkohol den Alltag nicht mehr meistern kann. Dann Bei Suchtproblemen gibt es nur einen Fehler:

hangt sein Leben vom Alkohol ab!

Zu lange warten! Je friiher Du Dir Hilfe suchst,
desto leichter kannst Du die Kontrolle iiber Dein Leben
zuriickgewinnen.

»Wie geht’'s?« — eine Ausstellung von

Ein Modellprojekt von

IRRSINNIG 1| MENSCHLICH @sundheitszieue.de

\’E R..CK ? Forum Gesundheitsziele Deutschland
KUCKT ¢

www.irrsinnig-menschlich.de nH UnD!

Seelisch fit in der Schule




Mmobbing

In der Schule

»Alles fing harmlos an: Neue Schule, neue Klasse, neue Cliquen. X

) ) Ich passte in keine rein, kiffte nicht, horte andere Musik, trug keine
Tattoos. Zuerst gaben sie mir blode Namen, dann klauten sie
meine Sachen und lauerten mir auf, bis ich nicht mehr zur Schule

gegangen bin. Es war die Holle ...«
Janne, 16 Jahre
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Mobbing macht krank:
Schiiler*innen, die gemobbt
werden, verlieren ihr Selbst-
vertrauen. Nervositat, Alb-
traume, Schlafstérungen und
Depressionen sind die Folgen.
Mobbinghandlungen sind
gewalttatig und verletzen

die Menschenwiirde!

Mobbing geschieht offentlich,
absichtlich, iiber langere Zeit.
Mobber*innen brauchen Publikum:
Es funktioniert nur, wenn Du das
Verhalten der Mobber*innen duldest,
Dich daran erfreust oder es sogar
bewunderst. Ohne Publikum live und
im Netz sind sie machtlos!

Mrb“l”’_ Jemand in Deiner Klasse wird gemieden,
S nicht beachtet, ausgeschlossen, verspottet,
Wﬂfﬂl@’tdeﬂ bedroht, geschlagen, schikaniert, bestohlen, ‘, V
fertiggemacht.
Mobbing kann jeden treffen.
m Ein »Problem lisst sich bei jedem finden: Jedes 7. Schulkind ist von Mobbing betroffen!
»unpassende« Klamotten, Pickel, Du kénntest das nachste sein.

Sommersprossen, »falsche Hautfarbe«, zu
grofR, zu klein, zu dick, zu diinn, zu schiau,
zu laut, zu leise ... Q

—00-

Mobbing hort nicht von alleine auf. Um
es in der Klasse und Schule zu stoppen,
braucht es geschulte Lehrkrafte und
andere Erwachsene!

Mobbing ist
neinlicn!
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Unsere Mutter leidet an Depression

D y »

»Wir sind Zwillinge. Letztes Jahr haben wir die Schule
beendet. Seitdem kiimmern wir uns von friih bis spat

i) um unsere Mutter. Sie hat Depressionen. Manchmal spricht

Kosta und Elena, 17

Wenn Deine Mutter oder Q,é

Dein Vater psychisch krank ist, Q‘}

dann sitzt Du mit vielen Kindern und \“

Jugendlichen in einem Boot ... Q &
K

® o o <
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Ca. 3,8 Mio. Kinder wachsen
hierzulande mit mindestens einem
psychisch- oder suchterkrankten Elternteil auf.

In jede Klasse gehen etwa

2 bis 5 Schiiler*innen, von denen
mindestens ein Elternteil betroffen ist.

Fast 500.000 Kinder und Jugendliche

kiimmern sich um (psychisch) chronisch
kranke oder pflegebediirftige
Angehorige.

Was die Psyche krank machen kann

sie davon sich umzubringen. Unser Vater hat uns schon lange
verlassen. Also sind wir dran: Haushalt, kochen, einkaufen,
Waische, Arztbesuche, trosten, aufmuntern, aufpassen.

Die anderen aus unserer Klasse studieren, machen eine
Ausbildung oder probieren sich aus. Wir haben oft Angst um
unsere Mutter und auch um uns. Was soll blof8 werden?«

lhr kennt Euch nicht,
welil die meisten es flr
sich behalten.

Vielleicht denkst Du, dass Dich
sowieso niemand versteht,
dass die anderen schlecht iiber
Dich reden konnten und Dir eh
nicht zu helfen ist.

Innerlich fiihlst Du Dich allein,
unverstanden, elend. AuRerlich
lasst Du Dir nichts anmerken.
Also macht sich auch niemand
Sorgen.

Geburt: 10-15% aller »frisch gebackenen« Miitter haben eine Wochenbettdepression.
Kindheit und Erbe: Schlimme Erlebnisse in dieser Zeit und eine bestimmte psychische Veranlagung.
Stress: Ca. 50% aller Depressionen und Angststérungen werden durch negativen Stress ausgeldst.

Kriege und Naturkatastrophen: Millionen von Menschen weltweit haben das erlebt.
Trauma-Stress: Das kann passieren, wenn Menschen Schreckliches erlebt haben.
Alkohol- und Drogenmissbrauch: Ca. 3,3 Mio. Menschen in Deutschland gelten als alkoholabhangig.

Tod: Manchmal wird aus der Trauer um Menschen eine Depression.

, . !
Habe keine Angst um Hilfe zu bitten

Das hilft Dir

* Kinder und Jugendliche zu treffen, die
dahnliche Erfahrungen wie Du gemacht
haben.

« Mit Erwachsenen zu sprechen, die Dir
und Deiner Familie helfen konnen.

» Mit Lehrkraften zu sprechen, damit Du
die Schule gut schaffst trotz Deiner vie-
len Arbeit Zuhause.

Vitamine fiir Deine Psyche

« Erleichtere Dein Herz und sprich mit
Menschen, denen Du vertraust.

* Tu etwas, was Dich froh und gliicklich
macht.

v Uberfordere Dich nicht: Wer anderen hilft,
braucht ofter eine Pause.

» Erndhre Dich gesund. Bring Deinen Puls auf
Touren. Atme tief durch. Schlaf gut.

»Wie geht’'s?« — eine Ausstellung von
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Tausend Griinde,
warum Dich Dein Korper
nervt

Du fuihist Dich zu dick oder
zu diinn.

Du findest, dass Du schlecht riechst.

Du meinst, Du hast zu wenig
Muskeln.

Du findest Dich zu gro oder
zu klein.

Dich storen manche Korperteile:
Deine Nase, Deine Beine, Dein Po.

Du hast eine korperliche
Behinderung.

Du bist chronisch krank.

Du fiihist Dich im falschen
Korper geboren.

Machst Du Dir Sorgen
um Deine korperliche
Gesundheit?

¥ Dein Herz sticht oder schldgt
unregelmaRig und Du hast Angst
vor einem Herzstillstand.

¥ Du stellst plotzlich Verande-
rungen an Deinem Korper fest
und befiirchtest, dass Du an
Krebs leiden konntest.

¥ Du schwitzt oder frierst ganz
komisch und es zieht und driickt
im ganzen Korper.

Das sind nur einige Beispiele.
Vielleicht hast Du andere
Beschwerden.

Lass sie arztlich abklaren.

»lch weifd nicht mehr weiter. Ich hasse
meinen Korper immer mehr. Dieses ver-
dammte Fett und diese bloden Knubbelknie.
Ich habe schon so viele Didtversuche hin-

ter mir, alle umsonst. Sport hilft auch nicht.
Selbst Erbrechen hilft nix. Ich habe so Angst,
dass mich jemand wegen meinem Koérper
verarscht oder so. Ich glaube auch der Junge,
auf den ich steh’, findet mich zu dick.«

Clara, 17

Hast Du Angst, wegen Deiner
korperlichen Merkmale aus-
geschlossen zu werden? Oder
wurdest Du deswegen sogar
schon einmal abgewertet?

Die Waffen: Deos und Diaten,
Kosmetik und Korsetts,
Sport bis zum Umfallen
und sogar das Skalpell.

Wusstest Du schon:

Madchen und junge Frauen:

Gesund bin ich, wenn ich mich
wohlfiihle!

Dein Korper
ist wie Dein Haus

Solange Du Dich in Deinem

Korper wohlfiihlst, ist alles in Ordnuneg.
Doch wenn Du Dich darin nicht

mehr wohlfiihlst, wird es schwierig:

Ein neues Haus kannst Du Dir zulegen,
einen neuen Korper nicht.

Versuche, es Dir in Deinem
Korper-Haus gemiitlich zu machen.

finden ihren Gesundheits-
zustand schlecht bis sehr

sind zufrieden - mit
schlecht

ihrer Gesundheit

Jungen und junge Manner:

kann, was ich immer tue!

sind zufrieden mit

ihrer Gesundheit

finden ihren Gesundheits-
zustand schlecht bis sehr
schlecht

Wann es an der Zeit ist, sich Hilfe zu holen

Du leidest extrem unter Deinem Korper und fiihlst dich deswegen wertlos.
Du kannst oder willst nicht das tun, was Dir eigentlich Freude bereitet.

Du bekommst in der Schule, in der Ausbildung oder mit Deinen Freund*innen Probleme
wegen Deiner korperlichen Merkmale oder weil Du Deinen Kdrper nicht magst.

Du kdampfst mit hartem Fitnesstraining und strengen Didten gegen Deinen Korper.
Du ziehst Dich zuriick, versteckst Deinen Korper oder filigst ihm Verletzungen zu.
Die Gedanken um Deinen Korper und Deine Gesundheit bestimmen Deinen ganzen Tag.
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Gesund bin ich, wenn ich das tun



