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Warum wir tibers Reden schreiben

Weil die Kinder es doch mitbekommen!

In der Fachliteratur wird das Erklaren der elter-
lichen Erkrankung als wichtig beschrieben, damit
Kinder trotz der herausfordernden Situation zu-
hause psychisch gesund bleiben. Was sich in der
Theorie logisch anhort, ist in der Praxis gar nicht
so leicht. Wie erklart man einem 5-jahrigen Kind,
was man manchmal selbst nicht versteht? Wie halt

man es aus, wenn Kinder einen besorgt ansehen? Margit Lintner, Petra Di Noia und Alima Matko setzen das seit

2017 bestehende Angebot der Patenfamilien fir Kinder von
Um diese Fragen zu beantworten, mussten auch psychisch erkrankten Eltern um. Sie erleben immer wieder, wie
wir lernen, Worte zu finden. Dazu haben wir mit schwierig es fir Erwachsene ist, Giber psychische Erkrankungen

betroffenen Eltern, mit nun erwachsenen, zu sprechen. So ist die Idee zu diesem Magazin entstanden.

betroffenen Kindern und Professionistinnen
gemeinsam die Inhalte entwickelt. Dafir ein

grofBes Dankeschdn an alle Beteiligten! Durch SChwelgen schont man

Kinder nicht, man ldsst sie im Stich.
Alima Matko, Petra Di Noia und Margit Lintner Karen Glistrup
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Warum das Brechen von Tabus
wichtig ist

Reden hilft!

Aus eigener Erfahrung weif3 ich, welche Folgen es haben kann, wenn mit
Kindern nicht Uber psychische Erkrankungen in der Familie gesprochen wird.
Ich habe als Kind Vieles wahrgenommen, und das Schweigen, das damit ein-
herging, selbst Gbernommen. Es passiert mir noch heute, dass ich schweige,
wo Worte wichtig waren, wo sie Vieles andern kdnnten. Ich verfalle dem Irr-
glauben, dass ich damit die Menschen schiitze, die ich liebe. - Schiitze vor mir,
vor meiner eigenen psychischen Erkrankung.

Gerade bei den Kleinsten in meiner Familie pas- ../Joc/ was ich tat,
siert mir das. Ich habe den Gedanken, dass sie anderte nichts,
eine heile Welt, eine heile Tante verdienen. Das, war nie genug.“
obwohlich mich gut erinnere, dassich selbst als

Kind diese Unstimmigkeiten sehr deutlich gespirt und mich mit meinen Fragen
verlassen geflhlt habe. Fragen, auf die ich mir selbst Antworten suchen musste.
Ich bezog das unausgesprochene Leid meiner wichtigsten Bezugspersonen auf
mich: Wenn ich nur braver ware, stiller, mehr mithelfen wirde ... Doch was ich
tat, anderte nichts, war nie genug. Ich wollte retten und ging selbst dabei Stick
fur Stick verloren.

Das Schweigen hat mich in eine Sprachlosigkeit gefihrt, die jedem Wunsch, um
Hilfe zu bitten, in die Quere kam. Noch lange uber die Kindheit hinaus blieb mir
der Weg, mich zu 6ffnen, versperrt.

Heute denke ich, die Welt ist nicht perfekt, fir niemanden. Und so schwer das
Leben sein kann, so unbeschreiblich schon kann es auch sein. Gerade dadurch,
dass wireinandererreichen und berthren. Daflir missen wir nicht perfekt, heil,
gesund, sondern ehrlich und achtsam - wir selbst sein.

27

Das Schweigen hat mich in eine
Sprachlosigkeit gefiihrt, die jedem
Wunsch, um Hilfe zu bitten, in

die Quere kam. Noch lange iiber
die Kindheit hinaus blieb mir der
Weg, mich zu offnen, versperrt.
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AUTORIN

Christina da Costa Amaral
schreibt Kinderbicher,
zuletzt erschien ,Anne Marie
und die Leichtigkeit”, in dem
esum ein Madchen geht,
dessen Mutteran einer
Depression erkrankt ist.
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Uber Botschaften,
die wir Kindern mitgeben konnen

AUTORIN

Eva Harlander ist Klinische
und Gesundheitspsychologin
und Psychotherapeutin in der
Psychosozialen Beratungs-
stelle fir Kinder- und Jugend-
liche (KiJuGUG) bei der
GFSG undin freier Praxis. Sie
schéatzt Gesprachsraume, die
entstehen kdnnen, wenn sie
Eltern unterstitzt, mitihren
Kindern tber ihre Erkrankung
zu sprechen.

Gesundes Aufwachsen

Ausgabe N°1

Es ist immer wieder berlhrend fir mich, miterleben zu dirfen, wie durch
klarende Gesprache Uber vermeintlich ,schwere” Themen die Belastung sinkt
und mehr Nahe und Kontakt zwischen Eltern und ihren Kindern madglich wird.

Gesprache mit Kindern und Jugendlichen Uber
die Krankheit ihrer Eltern und deren Aus-
wirkungen auf sie helfen, das Erlebte besser
begreifen und einordnen zu konnen. Das wirkt
sich nachweislich positiv auf die kindliche Ent-
wicklung aus.

,Kindern kann die
Wahrheit zugetraut
werden.”

Die Erlaubnis der Eltern, dass die Kinder tGber die Erkrankung auch mit anderen
sprechen dirfen, entlastet Kinder ebenfalls. Wenn Eltern erkldaren, wie sich
schlechte und gute Phasen anfihlen und woran sie das im Verhalten bemerken,
erkennen Kinder: ,Ich bin nicht schuld, dass es Papa/Mama gut oder schlecht
geht.” Wenn Kinder Gber Hilfe (z.B. Gesprachstherapie), die Eltern in Anspruch
nehmen, Bescheid wissen, wird ihnen vermittelt: ,Wir sind nicht alleine! Es gibt
Hoffnung! Es kann wieder besser werden!”"Wenn es Eltern zudem gelingt, ihren
Kindernzusignalisieren,Dudarfst glicklich sein, auch wenn es mir gerade nicht
gut geht,” haben Eltern viel fir das gesunde Aufwachsen ihrer Kinder getan.
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Die Arztin Carina Gigler und der Psychologe Michael Dsubanko begleiten
in ihrer Praxis betroffene Kinder und Eltern. Alima Matko fragt nach, warum
sich Eltern schwertun, liber ihre psychische Erkrankung zu sprechen, und

was ihnen helfen wiirde, es doch zu tun.

Alima Matko: Warum ist es wichtig, mit
Kindern iiber die psychische Erkrankung
von Angehérigen zu sprechen?

Michael Dsubanko: Fir das Kind sind Emotionen,
die esin der Familie erlebt, Alltag. Erst wenn Eltern
uberihre Erkrankung und Gefihle sprechen, erhalt
das Kind die Mdglichkeit, diese zu benennen und
zu beschreiben. Dadurch wird flir das Kind eine
Entlastung maoglich.

Carina Gigler: Kinder spiren, dass es Mama oder
Papa nicht gut geht. Wenn das nicht besprochen
wird, macht es den Kindern Angst. Sie beziehen
das Verhalten der Eltern auf sich selbst. Sie denken,
die Mama weint wegen mir, der Papa ist wegen mir
schlecht drauf. Wir kdnnen Kinder entlasten, ihnen
die Schuldgefihle, die Unsicherheit nehmen,
indem wir die Situation ansprechen.

MD: Eine hilfreiche Frage, die ich den Eltern stelle,
ist: \Was kdonnte im schlimmsten Fall passieren,
wenn Sie es |hren Kindern sagen?” Meist zeigt sich
dann, dass es viel problematischerist, nichts zu
sagen, als dariber zu reden. Die Beflrchtung, was
passieren konnte, schrumpft dann auf ein gutes
Maf3 und Eltern kdnnen in ein Gesprach gehen.
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AM: Warum fallt es betroffenen Eltern
und Erwachsenen generell oft schwer,
das Thema Kindern gegeniiber
anzusprechen?

CG: Wir wollen Kinder vor schweren Themen schit-
zen. Wir glauben, wenn wir es den Kindern sagen,
macht es ihnen Angst oder Uberfordert sie. Dabei
ist es genau umgekehrt.

MD: Eltern haben haufig Beflrchtungen, was das
Wissen uber die Erkrankung bei den Kindern aus-
losen kdnnte. Manchmal spielt die Sorge mit, als
Elternteil an Autoritdt gegentber den Kindern zu
verlieren. Das hat selbstverstandlich mit dem Bild
zu tun, wie ich gelungene Elternschaft definiere.

CG: Ein weiterer Grund fir das Tabu kann Scham
fur die psychische Erkrankung sein. Zudem konnen
Erwachsene ihre Erkrankung oft selbst nicht gut
beschreiben. Dann fallt es natirlich noch schwerer,
sie anderen zu erklaren. Gelingt das Ansprechen
aber doch, fihlen sich Eltern haufig sehr entlastet.
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MD: Biicher kdnnen Eltern und Kindern helfen,
Worte zu finden. Die Bilder und Begriffe, diein
Blchern verwendet werden, sind hilfreich fir die
Benennung der Tagesverfassung. Die Mama kann
dannsagen: ,Heute ist mein Nebeltag.” und das
Kind weil3 dann:,Okay, das hat nichts mit mir zu
tun.”

CG: Wenn wir alle offener Uber die eigenen
Geflhle sprechen, hilft das uns und den Kindern.
Das kdnnen wirim Gesprach mit anderen Erwach-
senen Uben, indem wir ehrlich sagen: ,Heute geht
es mirnicht gut.”

CG: Aus meiner Erfahrung etwa Padagoglnnen,
die Bezugspersonen sind, oder Menschen, die die
Familie im professionellen Bereich begleiten. Der
Vorteilist, dass sie selbst nicht emotional belastet
sind, und die Kinder daher vielleicht andere Fragen
stellen.

MD: Falls nicht anders mdglich, weil der Vater zum
Beispielim Krankenhaus ist, ist ein Gesprach auch

in Abwesenheit des betroffenen Elternteils mdglich.

Wichtig ist, dass der Elternteil damit einverstanden

ist Klinischer Psychologe bei der GFSG
(Gesellschaft zur Férderung seelischer Gesundheit). Er geht davon
aus, dass mehr als die Halfte der Kinder, die er begleitet, Eltern hat,
die psychisch erkrankt sind oder waren. In einem GroBteil der Familien
wird aber nicht dariiber geredet. Darum ist es ihm wichtig, eine Fami-
liensprache zu entwickeln, ein Gesprach miteinander zu erméglichen.

Foto: Stiefkind

istund ihm danach mitgeteilt wird, was genau mit
den Kindern besprochen wurde. Das Gesprach
kann jede vertraute Person fihren. Die Kinder
sollen sich wahrend des Gesprachs sicher fihlen,
damit der Inhalt ankommt. War der betroffene
Elternteil nicht dabei, kann es beim Gesprach
danach nicht so einfach sein, eine gemeinsame
Familiensprache zu finden.

MD: Wollen Eltern das, klaren wir zuerst mit ihnen,
wie sie das angehen mochten. Dann lernen wir die
Kinder bzw. Jugendlichen kennen, um zu vermit-

teln, dass die Praxis ein sicherer Ort ist, der weder
Stress noch Angst auslost. Es ist wichtig, eine gute
Atmosphdre zu haben.

CG: Im ersten Schritt geht es um die Psychoedu-
kation der Eltern (ihre Aufklarung tber die eigene
Erkrankung). Danach ist es mir wichtig, dass Eltern
entlastet und ihre eigenen Schuldgefiihle abgebaut
werden.

MD: Ich sage Eltern, dass wir nicht gelernt haben,
Uber psychische Erkrankung zu sprechen. Das ist
uns nicht,,angeboren”, auf das kann man nicht vor-
bereitet sein. Es ist normal, dass man sich da hilflos
fuhlt. Daherist es gut, sich Unterstiitzung zu holen.

Foto: Astrid Haupt

ist Arztin und Psychotherapeutin in Ausbildung.
Sie begleitetinihrer Praxis Kinder und Erwachsene. Esiist ihr
wichtig, Kindern und Eltern Schuldgefiihle zu nehmen, indem
sie miteinander ins Gesprach kommen. Aus ihrer Erfahrung
entlastet das namlich Eltern und Kinder.

e
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Wie spreche ich mit meinem Kind?

Kinder spiiren, wenn es Mama oder Papa nicht gut geht. Sie machen sich Sorgen,
mdchten helfen, haben Angst, schuld an der Erkrankung zu sein. Daher brauchen
Kinder Information iiber die Erkrankung und die Mdglichkeit, ihre Gedanken und
Gefiihle ansprechen zu kénnen. Das hilft ihnen, das Verhalten der Eltern besser
einordnen zu kénnen und sich weniger Sorgen zu machen. Im gemeinsamen
Gesprdch entwickeln Sie als Familie Mdglichkeiten, um sich weniger belastet

zu fiihlen.

UBERLEGUNGEN e Was genau méchte ich meinem Kind sagen?

VOR DEM e Inwelcher Situation fihle ich mich fir ein (erstes) Gesprach

GESPRACH woht?

e Mdchte ich das Gesprdch mit meinem Partner/meiner
Partnerin oder anderen Erwachsenen aus der Familie
vorbereiten und dann gemeinsam mit dem Kind reden?

e Welches Bild beschreibt meine Erkrankung?
Zum Beispiel: ,Das ist mein Traurigkeitsmaonster, da klammern
sich schlechte Gedanken an mich..." Versuchen Sie, zuklnftig
bei diesem Bild zu bleiben.

e Wodurch bemerkt mein Kind meine Erkrankung?
Zum Beispiel: ,Dann schimpfe ich mehr oder vergesse,
einzukaufen.”

® Fragen Sie Ihr Kind, welche Symptome es bemerkt und WAH REND
wie es diese erlebt. DES

e Wenn Sie mit mehreren Kindern gleichzeitig sprechen, GESPRACHS

orientieren Sie sich sprachlich und mit den Informationen
zundchst am jingsten Kind.

e Achten Sie auf die Aufmerksamkeit, Bedirfnisse und
Fragen des Kindes.

e Sagen Sie Ihrem Kind, dass es keine Schuld hat und
Sie es lieben. ‘

Y
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WAS WOLLEN * Welche Erkrankung hat meine Mama/mein Papa?

KINDER VOR e Wer hilft meinen Eltern? (z.B. Therapeutin, Psychologln,

ALLEM WISSEN? Arzt/Arztin)

e Wird Mama/Papa wieder gesund?

e Was kannich tun, um mit der Situation gut zurecht
zu kommen?

e Werist fir mich da, wenn es Mama/Papa schlecht geht?

Gerade beim ersten Gesprach reagiert jedes Kind anders! JEDE REAKT'ON
Manche Kinder ... |HRES KlNDES
e habenviele Fragen, |ST OKAY

e sind verunsichert,

e wirken desinteressiert.

e Die meisten Kinder sind ERLEICHTERT. ” '

Jede Reaktion ist okay. Bleiben Sie offen! Fragen kommen oft spater, unerwartet oder sprunghaft,
denn jedes Kind verarbeitet seine Gedanken und Geflhle anders. Wenn wir als Erwachsene einmal
keine Antwort haben, ist das auch okay. Sie kdnnen gemeinsam mit dem Kind nach Antworten suchen.

Auf Seite 14 finden Sie eine Checkliste und Beispielsatze.

Vo
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Warum man Kindern erklaren sollte,
dass plotzlich ein Elefant im Raum steht.

Wir kennen die Eltern S.T. und D.P. seit mehreren Jahren, da ihre Tochter von Patenfamilien
begleitet werden. Beide sprechen offen liber ihre Erkrankung. Deshalb fragen wir nach,

wie sie ihren Familienalltag handhaben.

Papa: Es hangt vom Alter ab, wie ich es den Kindern
erklare. Unserer élteren Tochter (11 Jahre) sage
ich, dassich Stimmen hére. Dann geheich aufihre
Fragen einund erzahle, wie es mir geht, wennich
Stimmen hére. Unserer jingeren Tochter (5 Jahre)
erklare ich, dass esin meinem Kopf laut ist, ich
mich schlecht konzentrieren kann, weil andere
Sachen in meinem Kopf sind.

Mama: Ich spreche sie in der akuten Situation an

und sage, dass ich jetzt einen Vogel habe. Oderich
erzahle, dassich traurig bin, oder nicht weil3, was
ich tun soll. Ich sage dazu, dass es nichts mitihnen
zu tun hat.

\ ) BeidenElternistes wichtig, das anzusprechen,
\/O: was sie flihlen, und nicht allgemein zu sagen:
|

.Ich habe einen schlechten Tag.”

Ved

Y
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Mama: Unsere altere Tochterist eher verschlossen.
Aberich merke, je ehrlicherich bin, desto eher
finde ich Zugang zu ihr. Wenn ich versuche, Dinge
zu verstecken, wird sie noch verschlossener, und es
belastet unsere Beziehung. Es gelingt mir nicht
immer, offen iber meine Gefiihle zu reden. Das
muss auch okay sein.

Papa: Esist ein Prozess, mit Kindern tber die
Erkrankung zu sprechen. Oft tauchen Fragen der
Kindern erst zu einem spateren Zeitpunkt auf.
Dann versuche ich, mir Zeit zu nehmen, darauf ein-
zugehen. Die Kinder verarbeiten das Gehorte und
kénnen eine folgende Situation mit dem neuen
Wissen anders beurteilen. Bei mirist die Erkran-
kung derzeit nicht akut, daher reden wirin meinem
Fall mit den Kindern eher Uber die Vergangenheit.

Foto: Robert Kneschke - stock.adobe.com



Mama: Unsere jingere Tochter hort bei den Ge-
sprachen mit der adlteren zu und wachst dadurch
noch selbstverstandlicher mit dem Thema auf. Sie
spurt genau, wenn ein Thema bei uns Verunsiche-
rung auslost und sucht dann korperliche Nahe.

\/ Die jiingere Tochter ist wahrend des Interviews
" anwesend. Sie hért aufmerksam zu und kommt
mit den Worten ,Ich habe dich lieb!” zu ihrer

Mama. Sie kuschelt sich an sie.

Papa: Am schwersten ist es fir mich, in einer
akuten Situation dariiber zu reden. Ich brauche
oft ein bisschen Zeit, um mir zu Gberlegen, wie ich
es erklare, lege mir ein paar Satze zurecht. Dann
sucheich das Gesprach, damit das Thema nicht zu
lange im Raum steht.

Mama: Bei mir sind es oft Alltagsgesprache. Sie
sind nicht geplant, das hat eine gewisse Normalitat.
Wie Uber das Wetter zu sprechen. Manche Gesprache
kommen in unerwarteten Situationen zustande.
Letzthin hatte unsere &ltere Tochter Ubernach-
tungsbesuch und ihre Freundin meinte dann:

INTERVIEWPARTNERINNEN

lebt seit langem mit einer Depression und hat mit
ihrem Partner zwei Madchen im Alter von 5 und 11 Jahren.
Sie ist der Meinung, dass sie es aushalten muss, wenn ihre
Tochter zu ihr sagt: ,Mama, du spinnst ja,"” wenn sie selbst
uber sich sagt: ,,Heute habe ich meinen Spinner.” S.T. leitet

eine Selbsthilfegruppe im Verein Achterbahn.

Foto: Styria vitalis

.Ja, deine Eltern sind auch sehr speziell.”" Und
unsere Tochter antwortete: ,Ja, die haben einen
ziemlichen Vogel." Die beiden haben dariber ge-
redet, ohne dass sie gesagt hatten, wir haben eine
psychische Erkrankung. Das Reden ist moglich,
weil wir es benennen.

Mama: Wenn wir es nicht ansprechen, steht es wie
ein Elefant mitten im Zimmer. Und alle missen so
tun, als ware nichts. Als Kind nimmt man wahr, dass
etwas nicht stimmt, aber alle sagen dir: ,Esist alles
okay.” Kein Wunder, dass man dann an der eigenen
Wahrnehmung zweifelt.

Papa: Ich habe gelernt, dass die Kinder nicht immer
dann reden mdgen, wenn wir das Gesprach suchen.
Dann muss ich respektieren: Jetztist kein guter
Zeitpunkt.

Mama: Mirist es wichtig, dassich den Kindern
immer wieder sage: ,Ich habe dich lieb!" Auch wenn
ich manchmal nicht aus meiner Haut kann.

Die Kleine nickt an dieser Stelle. Und wir
beenden das Gesprdach mit einem Lacheln.

Foto: Styria vitalis

erlebte in seinem Leben schon mehrmals schizophrene
/ Schiibe. Er beobachtet, dass seine Kinder feine Antennen haben,
spiiren, wenn es ihm nicht gut geht. Daher ist es ihm wichtig,
| die Symptome der Krankheit anzusprechen. So kdnnen sie
7 Gefiihle zuordnen und dariiber reden.

Vo
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Die Geheimhaltung der Erwachsenen dient
“angeblich zum Schutz der Kinder — ist aber
tatsdachlich Selbstschutz: Wir wollen uns dem

Schmerz von Kindern nicht aussetzen und
verschliefen die Augen vor threr Verwirrung.
nd-g,_ie Kinder kommen uns entgegen, indem sie

,iﬁlen, ithre eigenen Gefiihle unter Verschluss

walten... und nehmen Riicksicht auf ihre Eltern.

SR Jesper Juul

Kinder sind auf Erwachsene angewiesen,
die den Mut haben, gemeinsam mit den
Kindern in der Realitdt zu leben.

Karen Gilstrup “



. schlechte Laune b__rlngt.

Bei allen Betroffenen gab es zu
Beginn die gleiche Hemmung...
und die meisten erklarten danach,
sie wiinschten, sie hdtten schon friiher
auf diese Weise sprechen konnen.

Matthew Johnstone “

Bild: Kateryna Kovarzh - stock.adobe.com



Betroffene fiihlen sich dauerhaft traurig, manche schaffen es nicht mehrin die Arbeit,
alles erscheint anstrengend. Andere sind ibertrieben gut drauf und vernachldssigen
dadurch wichtige Verpflichtungen wie ihren Beruf oder die Betreuung ihrer Kinder. Bei
manchen kommt es dazu, dass sie Personen oder Dinge sehen oder héren, die nicht da sind.

allerdings zeigen sie sich unterschiedlich. Sie kdnnen wie
korperliche Erkrankungen jeden treffen. Es gibt Erkrankungsbilder, die hdufiger vorkommen, beispiels-
weise Depressionen oder Angststdrungen. Andere Erkrankungen wie Schizophrenie treten seltener auf.

Wie bei einem Knochenbruch
konnen unterschiedliche Knochen und Gelenke betroffen sein. Auch die Starke des Schmerzes und die
Stelle, wo es weh tut, ist von Mensch zu Mensch verschieden. Der wesentliche Unterschied zu korper-
lichen Erkrankungen besteht darin, dass Menschen bei psychischen Erkrankungen im Stillen leiden, da die
Erkrankung nicht sichtbar ist. Eine psychische Erkrankung macht sich im Denken, Fuhlen, Wahrnehmen
und im Verhalten bemerkbar.

® Denken: Es kann zu Konzentrationsschwierigkeiten kommen.
Man vergisst viel oder kann Gesprachen nicht gut folgen.

e Fiihlen: Manche haben plétzlich gar keine Gefiihle mehr oder fiihlen anders als
sonst. Es konnen stark negative, aber auch tbertrieben positive Gefihle sein.

e Wahrnehmen: Betroffene verlieren durch die Erkrankung ihr Selbstwertgefihl,
sehen alles nur mehrvon der schlechten Seite, auch sich selbst. Es kann sein,
dass Dinge, die nicht da sind, von den Betroffenen als real erlebt werden.

e Verhalten: Manche ziehen sich immer mehr zurlick, meiden Freunde und Familie.
Andere streiten sich plotzlich 6fter als sonst mit ihren Liebsten oder versuchen,
ihr Unwohlsein mit Alkohol oder Drogen selbst zu behandeln.

Dann schilden Sie Ihrem Hausarzt/lhrer Hausarztin Ihr Unwohlsein. Denn es gilt:
O Jefrihereine Behandlung erfolgt, umso schneller kann es Ihnen wieder besser gehen!

&

Erste Hilfe Eine Beschreibung unterschiedlicher Krankheitsbilder
fiir die Seele und méglicher Behandlungen finden Sie hier:
www.erstehilfefuerdieseele.at/krankheitsbilder/
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Wo finde ich Hilfe und Entlastung
fiir mein Kind und mich?

Psychisch krank zu sein, bedeutet Belastung. Psychisch krank zu sein, bedeutet aber nicht, fir immer
krank zu sein. Es gibt Unterstiitzungs- und Behandlungsmadglichkeiten: Fiir Sie, aber auch fiir Ihr Kind.
Es gibt Fachpersonen, Ehrenamtliche oder telefonische Hilfen - probieren Sie aus, was fiir Sie und lhr
Kind am besten passt.

Hilfe, wenn es mir akut sehr schlecht geht:
Rufen Sie die Rettung unter 144!

Hilfe, wenn es mir oder meinem Kind psychisch schlecht geht:
Sprechen Sie mit Ihrer Hausarztin/lhrem Hausarzt. Suchen Sie Unterstiitzung bei Psycho-
loglnnen, PsychiaterInnen oder in einer kostenlosen psychosozialen Beratungsstelle.

www.beratungsstellen.at: Beratungsstellen in Osterreich
www.psychologen.at: Psychologinnen in Osterreich
www.psyonline.at: Psychotherapeutinnen in Osterreich

Hilfe fiir Kinder, wenn es Eltern Kostenlose Psychotherapie fiir Kinder und
psychisch schlecht geht: Jugendliche

Netzwerk fur Kinder psychisch erkrankter Gesund aus der Krise - Kostenlose und schnelle
Eltern & ihre Familien psychotherapeutische Hilfe fir Kinder und Jugendliche

www.verrueckte-kindheit.at/de/fuer-mich/netzwerk/  https://gesundausderkrise.at/

Kostenfreie Hotlines fiir Kinder und Jugendliche Online-Beratung fiir Kinder

Rat auf Draht: 147 www.rataufdraht.at (Chat, Nachrichtensystem)
03 Kummernummer: 116 123 www.kids-line.at (Email, Chat)

Kids-Line: 0800234 123 www.weil-graz.org (Email)

www.telefonseelsorge.at (Chat)
Websites fiir Kinder und Jugendliche
Patenfamilien fiir Kinder von
psychisch belasteten Eltern

www.visible.co.at

www.feel-ok.at
Eine ehrenamtliche Patin oder ein Pate begleitet

Buchtipp als stabile, verlassliche Bezugsperson Kinder tber

Was ist blo3 mit Mama los?" Wac ; einen langeren Zeitraum und geht auf die Wiinsche
" ’ . as ’St b/o

von Karen Glistrup Mit Mama { I@_) und Bediirfnisse der Kinder ein, wéhrend Mama
Mit Kindern altersgerecht W o i e O° oder Papa einmal Zeit flr sich haben.
uber Angst, Depression, Infos & Kontakt:

0316 /8220 94-52

oder0660/9372779,
alima.matko@styriavitalis.at
www.styriavitalis.at/

Weitere Buchtipps patenfamilien/
zu unterschiedlichen psychischen Erkrankungen
unter: www.elco-pmooe.at/buchtipps/

Stressund Trauma
sprechen. Geeignet fir
Kinder ab 3 Jahren.

L/ |

Y
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Checkliste zur Vorbereitung eines Gesprachs
zwischen Eltern und Kindern

Die Erkrankung benennen, typische Symptome/Gefiihle beschreiben.

Beispiele bringen, wie und woran fiir Kinder die Erkrankung sichtbar wird.
Gemeinsam Waorter fiir die Erkrankung finden und diese als Codewdérter benutzen.
Inhalt dem jiingsten Kind anpassen.

Gefiihle und Gedanken der Kinder nachfragen.

Fragen ermdglichen und regelméaBig Gesprache anbieten.

Botschaften mitgeben: Du bist nicht schuld, ich habe dich lieb usw.

Ich bin krank/Mama oder Papa ist krank. Ich habe dich sehr lieb, auch wenn
ich es nichtimmer so gut zeigen kann!
Die Erkrankung heif3t ...
Ich gehe zu einem Arzt/Therapeuten/
Die Erkrankung kommt und geht. Psychologen,der mir hilft, wieder gesund
zu werden.
Wenn die Erkrankung da ist, flihle ich
mich wie ... Beimeiner Behandlung geht es auch
darum, dich zu entlasten.
Du merkst es dann vielleicht, weilich ...
Wenn ich mich einmal nicht so gut um

Ich bin dann manchmal zu dir ... dich kimmern kann, dann gibt es andere
Menschen, die dir helfen. Sie richten dir die

Es tut mir leid, wenn das passiert. Jause, bringen dich zur Schule, helfen bei

Das hat mit meiner Erkrankung zu tun deinen Hausaufgaben oder bringen dich

und liegt nicht an dir! zum FuBball. (Namen der Kontaktpersonen
nennen.)

Wenn es Mama oder Papa schlecht geht,
schau im Hilfeplan nach, was du tun kannst.

ved
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Hilfeplan

Bitte fiillen Sie den Hilfeplan gemeinsam mit lhrem Kind aus, damit es im Notfall darauf zuriickgreifen
kann. Finden Sie mit Ihrem Kind einen Ort, an dem der Zettel aufgehdngt oder abgelegt wird.
Aktualisieren Sie den Inhalt bei Bedarf.

Datum: Name des Kindes:

Wenn es Mama oder Papa nicht gut geht, merke ich es, weil ...

Q Wenn ich mir dann Sorgen mache, ... ///

kannich (Name) anrufen: (Tel.)
kann ich mit (Name) reden: (Tel.)
ist (Name) da, um mich zu versorgen:

(Telefonnummer und Adresse).

Das kann ich tun, wenn es mir nicht so gut geht: Bei Rat auf Draht kann ich

rund um die Uhr 147 anrufen
und von meinen Gefihlen und
Gedanken erzahlen.

z.B. mit jemandem reden

o Bei einem Notfall, wenn es Mama

oder Papa plétzlich ganz schlecht
geht undich grof3e Angst um sie
J habe, rufeich 144 (Rettung) und

nenne den Namen von Mama/Papa
und unsere Adresse.

Unsere Adresse ist:

N7
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Haben Sie Erganzungen oder Anregungen zum Thema?
Wir freuen uns tiber ein Mail: alima.matko@styriavitalis.at

Impressum

Herausgegeben von: Styria vitalis, Marburger Kai 51, 8010 Graz, Tel.: 0316/82 20 94, www.styriavitalis.at; ZVR: 741107063
Fiir den Inhalt verantwortlich: Alima Matko, Petra Di Noia, Margit Lintner (Styria vitalis)
Grafische Gestaltung: echt-kreativ.com

Erscheinungsjahr: 2023

Geférdert von:

= Dudksniisierium Geférdert aus den Mitteln des Fv?r-]ds Gesundes Osterreich & [G:eschéf;beregh d ) STADT Das Land
Soziales, Gesundheit, Pflege | 1 -onds besundes P~ .. -
und Konsumentenschutz GGmebsHunFlljelt OSterreICh @ Osterreich G R A Z Stelel‘maﬂ(

=» Gesundheit
Gedruckt aus Mitteln:

* GESUNDHEITSFONDS
STEIERMARK

PLATTFORM PSYCHE

www.patenfamilien.at



