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TELL YOUR STORY =
YOUR MENTAL HEALTH MATTERSI

Jung zu sein bedeutet in einer Zeit voller Verénderungen, Wir vom Mutmachleute e.V. setzen uns leidenschaftlich

Herausforderungen, Krisen, Neuanféngen und Ent-
deckungen zu sich selbst zu finden. Das Leben kann
manchmal wie eine Achterbahnfahrt sein, voller Hshen
und Tiefen, Herausforderungen und Gliicksmomenten. Es
gibt Stolpersteine, Liebeskummer und unvorhergesehene
Schwierigkeiten, die uns aus der Bahn werfen kénnen.
Da scheint es manchmal unméglich, psychisch gesund zu

bleiben.

Es ist okay, nicht immer stark zu sein. Es ist okay und
wichtig, sich Hilfe und Unterstiitzung zu holen, wenn man
sie braucht. Indem Du auf Deine psychische Gesundheit
achtest und Dich um Dich selbst kiimmerst, kannst, Du
besser mit Herausforderungen umgehen und gestarkt
daraus hervorgehen.

Du bist nicht allein auf diesem Weg. Es gibt Hilfe,
Hoffnung und Menschen, die dich unterstiitzen.
Du bist starker, als Du denkst!
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Du bist zwischen 14 und 21 Jahre jung und von einer oder
mehreren psychischen Erkrankungen betroffen? Du méchtest
anderen, die in einer dhnlichen Situation sind, mit Deiner
Geschichte und individuellen Erfahrungen Mut machen? Du
willst Gesicht zeigen und zu einem besseren Versténdnis von
psychischen Einschrénkungen in der Gesellschaft beitragen?
Dann melde Dich bei den #Mutmachleuten!
Unter www.mutmachleute.de/mutmacher-werden kannst Du
Dir den Interview-Fragebogen fiir Jugendliche herunterladen
und diesen ausgefiillt zusammen mit einem Bild per E-Mail an
fragebogen@mutmachleute.de schicken.
Nach einer redaktionellen Priifung der Texte gehen die Beitréige
auf der Webseite und in den sozialen Medien online. Wenn Du
noch minderjahrig bist benstigen wir die Einver-
standniserklérung Deiner Eltern. : 340
s .f--
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Hier geht's zu den Fragen, wir freuen uns auf Dich: |l'||:1r []

fur die Unterstiitzung von Menschen mit psychischen
Erkrankungen ein. Mit einem klaren Fokus auf Projekte

und Angebote im Bereich der seelischen Gesundheit fiir
Jugendliche und Erwachsene wollen wir dazu beitragen, s
dass niemand aufgrund einer psychischen Erkrankung
diskriminiert wird. Wir kdmpfen gegen Stigmatisierung
und Diskriminierung psychisch kranker Menschen und fiir
eine Welt, in der alle Menschen gleich sind und in der
alle gleich teilhaben kénnen.

Mutmachleute gibt Menschen eine Stimme in der
Gesellschaft, die sich fiir Gerechtigkeit, Solidaritat und
Chancengleichheit einsetzt. Wir machen Mut: Du bist
nicht alleine, Du bist wichtig und nur zusammen kénnen
wir eine Verdnderung bewirken!
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Kontakt Mutmachleute eV.

Presse und Kommunikation

Postfach 1218 | 82302 Starnberg
www.mutmachleute.de | hallo@mutmachleute.de
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DU BIST NICHT ALLEIN!

Fiir jede psychische Erkrankung gibt es Hilfe und Unter-
stiitzung! Wenn Du mit einer Erkrankung konfrontiert bist,

scheue Dich nicht, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Es ist mutig, tiber Deine Gefiihle zu sprechen und Unterstiit-
zung zu suchen. Du bist nicht allein, und es gibt Menschen,
die Dir helfen wollen und kénnen.

Aber auch wenn Du jemanden kennst, der*die mit psychischen
Herausforderungen kéampft, sprich die Person an, hér ihr zu
und mach ihr Mut, dass sie nicht alleine ist und dass es okay
ist, Hilfe zu suchen.

BORDERLINE:

Borderline ist eine schwer zu diagnostizierende Personlich-
keitsstérung, die sich auf viele Arten dufiern kann. Meistens
haben Menschen, die betroffen sind, eine grofie Angst
verlassen zu werden und versuchen das mit allen Mitteln zu
verhindern. Sie kénnen klammern und im ndchsten Moment
sehr gemein sein, weil sie von ihren Gefiihlen total iiberwal-
tigt werden. Dann passiert es bei manchen, dass sie sich
selbst verletzen (z.B. ritzen), zu viel Alkohol konsumieren
oder sich mit anderen Mitteln selbst schaden.
Wenn Du Dich selbst verletzt oder jemanden
kennst, die*der das tut, suche Dir Hilfe oder biete
Hilfe an, wenn Du kannst.

ANGSTSTORUNGEN:

Hattest Du schon mal das Gefiihl, dass Deine Angst so grof3
ist, dass sie Dir die Luft abschniirt? Vielleicht kannst Du auch
vor lauter Angst keinen klaren Gedanken mehr fassen oder
Dir wird schlecht und schwindelig? Oder Du griibelst

sehr viel und machst Dir sténdig tiber alles Sorgen? .E
Eine Angststérung muss manchmal gar nicht laut 5

in Deinem Kopf sein, das heif3t aber nicht, dass sie [=];2
Dich nicht sehr belasten kann!

#LIEBE, #MUT, #RESPEKT,

DEPRESSIONEN:

Wenn es in Deinem Leben schon mal eine Phase gab, in der
Du Dich entweder sehr traurig oder irgendwie taub gefiihlt
hast, kann es sein, dass Du Erfahrungen mit Depressionen
machen musstest.

Eine Depression kann sich entwickeln, wenn Du etwas Schlim-
mes erlebt hast oder sich auch wie von selbst ein-  [&] {4 (5]
schleichen, weil es Dir vielleicht schon lénger nicht d
gut geht. Wichtig ist jetzt: such Dir jemanden zum =
Reden. Zum Beispiel eine*n Freund*in oder auch

direkt eine*n Psycholog*in, damit traurige Gedanken nicht
noch belastender werden.
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ADHS:

Was ganz viele unter dem Zappelphillip-Syndrom kennen,

ist eigentlich gar nicht immer so zappelig, zumindest nicht
sichtbar. Manche Menschen mit ADHS werden laut, reden viel
und kénnen nicht still sitzen, aber andere sind ganz ruhig und
versuchen mit extremer Ordnung zu kompensieren, dass es in
ihrem Kopf total chaotisch ist. Wenn Deine Gedanken so arg
durcheinander sind, dass sie Dich belasten und my%E
Du Dich auf gar nichts mehr richtig konzentrieren j

kannst, kann es sein, dass Du Erfahrungen mit =

ADHS chhsf

ESSSTORUNGEN:

Es gibt viele Arten von Essstérungen und manchmal ist der
Ubergang flieBend. Ganz sicher hast Du schon mal davon
gehort, dass jemand eine Digt macht. Wenn das zum Zwang
wird, kann es krankhaft werden. Zum Beispiel, dass man gar
nichts mehr isst und hungert, man sich tibergibt, oder ganz
viel Sport macht. Eine Essstérung kann aber auch heifien,
ganz viel auf einmal zu essen und dariiber die Kontrolle zu
verlieren. Wenn Du das Gefiihl hast, Dein Ess- oder E:;;E
Sportverhalten ist belastend fiir Dich, kann es gut

sein, mit jemandem dariiber zu sprechen.

WAS IST DENN SCHON NORMAL?

#MUTMACHLEUTE

Auf unserer Plattform mutmachleute.de kannst Du viele
Beitrége von Mutmacher*innen und ihren Erfahrungen im
Umgang mit psychischen Erkrankungen lesen. Es ist hilfreich
zu wissen, dass man nicht alleine ist und wie andere mit ihren
Belastungen und Heraustforderungen umgehen. Du kannst
auf der Seite auch nach bestimmten Erkrankungen suchen,
z.B. Essstérungen oder Borderline.

SELBSTHILFEFORUM DER MUTMACHLEUTE

Wir bieten auch ein Selbsthilfeforum an. Auf der [u]
Seite forum.mutmachleute.de kannst Du Dich E_
in Gruppen oder mit einzelnen Moderator®innen  [&]
austauschen.

ANGEBOTE:

Wenn es Dir nicht gut geht oder Du jemanden kennst, scheue
Dich nicht davor, Hilfe zu suchen und anzunehmen. Wenn Du
auf einen Therapieplatz warten musst oder in einer akuten
Krise bist, gibt es gute Online-Angebote, an die Du Dich
wenden kannst:

Kinder und Jugendliche kénnen sich an jugendnotmail.de
wenden. Dort gibt es eine Online-Beratung und verschiedene
Chat-Angebote.

Jugendliche zwischen 14-21 Jahren kénnen Beratung und
Begleitung per Mail, Forum, Einzel- oder Gruppenchat unter
bke-jugendberatung.de erhalten. Gleiches gilt fiir Eltern
mit Kindern bis 21 Jahren unter bke-elternberatung.de.
Beide Beratungsangebote sind kostenfrei, anonym und
rund um die Uhr erreichbar.

Junge Menschen unter 25 kénnen sich an den krisenchat.de
wenden. Der Krisenchat bietet individuelle Beratung per
WhatsApp oder SMS an und ist rund um die Uhr kostenlos
erreichbar.

U25 ist ein Suizidpréventionsprojekt fiir junge Menschen
unter 25 Jahren mit Online- und Forenberatung:
U25-deutschland.de

Das Online-Beratungsangebot der Telefonseelsorge steht
Dir unter online.telefonseelsorge.de per Chat oder Maiil
zur Verfugung %

WWW.MUTMACHLEUTE.DE




