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Die Corona-Pandemie, der Krieg in der Ukraine oder
die Klimakrise sind auch im Alltag junger Menschen
deutlich zu spUren. Damit verbundene Belastungen
kénnen sich auch auf die psychische Gesundheit
auswirken.

Mit dieser Broschure mochten wir euch einen
Leitfaden an die Hand geben, wie in emotionalen
Krisen und Notfallen Erste Hilfe geleistet werden
kann.

Gleichzeitig mochten wir darauf hinweisen, dass
eine Diagnostik und Therapie nur ausgebildetes
Fachpersonal durchfuhren darf und an dieses
verwiesen werden sollte.

In akuten Krisen und Notfallen ist es wichtig, die
vorhandenen Beratungsstrukturen oder folgende

Notfallnummern anzurufen:

Polizei: 110 oder Rettungsdienst / Feuerwehr: 112
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Erkennen

Wut
Desinteresse Gereiztheit

unnachvoliziehbare Gedanken Trauer
fremd wirkende Gefiihle Panik

Riickzug Agressives Verhalten
Angst Verzweiflung
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Sucht das Gesprach.
Zuhoren ist am Wichtigsten!

Gib der betroffenen Person Raum,
sich auszudrucken und versuche die
Lage einzuschatzen.

Biete Unterstutzung an. Auch wenn
ein Hilfsangebot vielleicht im ersten
Moment abgewiesen wird.

Unterstutzen

Nimm keine Diagnosen,
Ratschlage oder
Bewertungen vor.

Teile eigene Erfahrungen,
aber sprich nicht von deinen

Problemen.

Vermeide Schuldzuweisungen
oder Vorwdurfe.

Verharmlose nicht, auch, wenn
es trostlich sein soll.

Drange dein Gegenuber nicht.



Gesprachstipps

Ich habe gehdrt, dass dein
Ich brauche wieder mal Bruder krank ist. Ich stelle

frische Luft. Begleitest du mich mir das belastend vor.
auf einen Spaziergang? Wie geht es dir dabei?

Ich mache mir Sorgen um
dich. Du wirkst in letzter
Ich mochte gerne in Zeit etwas bedruckt.

Ruhe mit dir reden. Wann
hattest du mal Zeit?

Es beschaftigt mich, dass
du nicht mehr zu
unseren Treffen

kommst. Geht es dir
nicht so gut?




Gesprachstipps

Was musste sich
andern, damit du dich
besser fuhlst?

Ich weild jetzt auch
Ich kann nachvollziehen, gerade nicht,
dass dich das belastet. was ich sagen soll.

Was wurde/konnte
dir dennim
Moment gut tun?

- _ Es tut mir leid, dass es Da fuhle ich
Wie fahlt es sich an, dir schlecht geht.

wenn du in
dieser Situation bist?

mich ratlos.




Gesprachstipps

Jetzt weilk ich nicht mehr, was [?U kfannst“gerne wieder
ich sagen soll. Gehen wir noch mit mir daraber sprechen,
ein paar Schritte zusammen? wenn du magst.

Schaut vielleicht
gemeinsam nach
einer Beratungsstelle
am Wohnort.

Wir kdnnen gerne ein anderes
Mal weiter daruber sprechen.

Ich glaube, im Moment
kommen wir nicht mehr weiter.
Ist es fur dich gut, wenn wir
Uber etwas anderes sprechen?

Hast du dir schon einmal
Uberlegt, mit einer Fach-
person zu sprechen?

Achte deine eigenen Grenzen

Suche das Gesprach nur, wenn du dich gut fuhlst und du es dir zutraust. Berate
dich mit weiteren Personen aus deiner Gruppe oder mit Kolleg*innen. Beachte,
dass du nur Erste Hilfe leisten kannst. Weitere Schritte gehdren in die Hande
von ausgebildetem Fachpersonal, wie Psycholog*innen oder Arzt*innen.



Telefonnummern

Im Notfall anrufen!
Polizei: 110

Feuerwehr: 112 0800
1110550

NummergegenKummer

Elterntelefon

unterstutzt durch die
Deutsche Telekom

Kinder- und
Jugendtelefon

116111

unterstiitzt durch die (AL rgegenkummer
Deutsche Telekom




Durch die Brandenburger Jugendamter ist in allen Landkreisen

und kreisfreien Stadten eine 24-h-Erreichbarkeit in Notfallen
gewabhrleistet. Die zuerst aufgefiihrten Nummern sind in der Regel
eher tagstber erreichbar. Die spater aufgefiihrten Nummern sind
Bereitschaftsnummern, die abends und nachts erreichbar sind.

Telefonnummern

Rufbereitschaft Gber 112

aulerhalb der Dienstzeiten:

0800 - 4357063

beide 24h erreichbar

Dienststelle Nauen:
03321 -403 5189

Dienststelle Falkensee:
03321 - 403 6827

AuBerhalb der Sprechzeiten Gber
die Leitstelle der Polizei zu
erreichen: 112

Barnim Brandenburg a.d. Havel Cottbus Dahme-Spreewald
03334 - 2141700 wahrend der Dienstzeiten: 0355-6120 Dienststelle Libben:
03381 -58 5001 03546 - 200
auBerhalb der Dienstzeiten: Dienststelle Kénigs
03381 -220124 Wousterhausen:
03375-260
aullerhalb der Dienstzeiten:
0355-6320
Elbe-Elster Frankfurt (Oder) Havelland Markisch- Oderland
wahrend der Dienstzeiten: 0335 -552 5000 Dienststelle Rathenow: Dienstelle Seelow:
03535 - 460 3525 oder 03385 - 551 2569 03346 - 850-6449

Dienstelle Bad Freienwalde:
03346 - 850-8450

Dienstelle Strausberg:
03346 - 850-6416

Leitstelle auRerhalb der
Dienstzeiten:
0335-19222




Telefonnummern

Oberhavel Oberspreewald-Lausitz Oder-Spree Ostprignitz-Ruppin
wahrend der Dienstzeiten: wahrend der Dienstzeiten: 0335 - 5653737 03391 -6880
03301 - 601 411 03573-8700 oder
0172 329 0544
aullerhalb der Dienstzeiten: aullerhalb der Dienstzeiten Gber
03334 - 30480 Ruffolgeliste: 112
Potsdam Potsdam-Mittelmark Prignitz Spree-NeiRRe
0331 - 289-3030 033841 - 91 490 wahrend der Dienstzeiten: wahrend der Dienstzeiten:
oder 03876 - 731255 03562 - 986-15101

033209 - 20369

aullerhalb der Dienstzeiten:

0162 636 1138

auBerhalb der Dienstzeiten:
0355-6320

oder

0355-4786111

Teltow-Flaming
0800 - 4567809

Uckermark
03984 - 701 151

aullerhalb Dienstzeiten:
03984 - 866157

oder

03332 - 450940

Scheut euch nicht, auch dann anzurufen, wenn

Rufbereitschaft liber die Polizei besteht. Ihr werdet

dann an das Jugendamt weitergeleitet.
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