Hannah Fuchs-Weikl ist frisch ausgebildeter
Jugendgesundheitscoach (AVOS) und be-
schaftigt sich schon seit langem mit
mentaler Gesundheit. Gesunde Er-
nahrung, Bewegung, frische Luft und
soziale Kontakte — auch wenn man
es vielleicht schon nicht mehr horen
kann, weil diese Dinge immer und
uberall genannt werden — sind Han-

nahs wichtigste Ratschlage furs
personliche Wohlbefinden. Und

sie hat noch weitere Tipps fur uns, wie

wir uns selbst helfen, oder Freund:in-
nen und Bekannte unterstutzen kon-
nen, denen es gerade nicht gut geht.
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Name: Hannah Fuchs-Weikl Alter: 16 Jahre
Beruf: Schilerin Region: Salzburg Stadt
Hobbies: Karate, Freunde treffen, kochen &
mit Ernahrung experimentieren, ehrenamt-
lich Flichtlingsmadels beim Deutsch lernen

helfen Fun Fact: mein (fehlender) Orientie-
rungssinn sorgt manchmal fir richtig peinli-
che Situationen Nach Corona will ich: auf
Konzerte gehen und ganz viel unter Leuten
sein

PSYCHISCHE ERKRANKUNGEN

Wo liegt die Grenze zwischen ,Es geht
mir grad nicht gut“ und einer psychischen

Erkrankung? Wenn die Phasen ,Es geht mir
grad nicht gut“ langer andauern und man das

Geflihl hat, dass es von alleine nicht mehr
besser wird und Ressourcen, die einem nor-
malerweise gut tun oder helfen nicht mehr
ausreichen und man Unterstltzung braucht,
um aus dieser Phase wieder rauszukommen.
Ressourcen kénnen z.B. Freunde, Familie,
ambulante Psychotherapie, in letzter Instanz
Psychiater:innen sein. Solche Phasen durch-
lebt jede:r und missen nicht zwingend in eine
psychiatrische Erkrankung miinden.

Was sind psychische Erkrankungen bzw.
was kennzeichnet sie? Psychische Erkran-
kungen sind oft familiar bedingt. Sie kdnnen
aber auch umweltbedingt auftreten, z.B. durch

Sofern das iiberhaupt verallgemeinerbar ist, was sind derzeit
die grofiten Herausforderungen fiir junge Menschen? Es ist ge-
rade besonders schwer sich fur die Schule zu motivieren. Auerdem
wird man leicht dadurch verunsichert, dass in den Medien so viel von
psychischen Erkrankungen gesprochen wird. Man hat Angst etwas zu
Ubersehen, vielleicht selbst gefahrdet zu sein, und ist dazu verleitet
sich ,Uberzuanalysieren“. Generell wirde ich sagen, sind durch die
Pandemie und die viele Zeit, die wir alle auf einmal hatten, viele Pro-
bleme ans Licht gekommen, die jetzt nach und nach aufgearbeitet
werden wollen und das ist zwar gut, aber anstrengend.

Was kann man tun, um Personen zu unterstiitzen, denen es of-
fensichtlich nicht gut geht? Ich wirde mit der Person reden, sie
aber nicht drangen, etwas erzahlen zu miissen, wenn sie nicht reden
will. Man kann sich auch selbst ein bisschen 6ffnen und von sich er-
zahlen, wenn man die Situation kennt, aber nicht nur von sich reden.
Auch sollte man dem anderen nicht seinen Rat aufzwingen, sondern
nur eine andere Perspektive anbieten. Und ganz wichtig ist auch, sich
zu einem gewissen Grad vom Problem zu distanzieren, um sich selbst
zu schitzen.

Kannst du dir vorstellen, welche Griinde es geben kann, nicht
auf jemanden zuzugehen, obwohl man ahnt, dass er/sie Hilfe
brauchen konnte? Da spielt sicher Unsicherheit eine groe Rolle
und die Angst, etwas Falsches zu sagen und vielleicht ausgelacht zu
werden. Auch Perfektionismus kann hinderlich sein, wenn man meint
die perfekte Losung haben oder alles richtig machen zu missen.

Hast du Tipps fiir alle, die gerne etwas tun mochten, aber sich
nicht trauen oder nicht wissen wie? Also ich denk mir immer: ,Ich
sterb* sowieso, also wenn ich jetzt ausgelacht werd", ist es eh ziemlich
wurscht®. Man sollte ruhig machen, was man sich denkt, aber wenn
man sich nicht traut, ist das auch ok und man sollte sich deswegen
auch nicht fertig machen. Vielleicht fallt es erstmal auch leichter mit
der Person zu schreiben statt zu reden. Generell ist wichtig, dass man
nicht von sich selbst erwartet, Therapeut:in spielen zu mussen. Als

HANNAHS TIPPS ZUR SEELISCHEN ERSTEN HILFE

REDEN ~ klingt banal, hilft aber wirklich! Und
am besten mit mehreren Personen, um ver-
schiedene Perspektiven zu bekommen.

EINE BALANCE FINDEN ZWISCHEN STCH ERNST
NEHMEN UND SICH NTCHT ERNST NEHMEN —

manchmal hilft ein bisschen Humor und Ab-
stand statt Drama pur. NatUrlich abhangig von
der Situation.

VORSI[HT Mﬂ VERGLH[H[N ~ die Tatsache,

dass es manchen anderen schlechter geht
als einem selbst kann manchmal helfen, z.B.
wenn man sich in Kleinigkeiten hineinsteigert.
Das heif3t aber nicht, dass man sich weniger
ernst nehmen sollte, wenn man mit etwas
strugglet, nur weil das Problem klein wirkt.

S[HRHBEN ~ Tagebuch schreiben hilft beim
Gedanken sortieren und beim Bewusstwer-
den, wo genau das Problem liegt.

NICHT 2U STRENG MIT STCH SETN UND SICH
['EHI.[R ERLAUBEN ~ meistens ist man selbst

sein:e grodte:r Kritiker:in, nur wer sich keine
Pause & keinen Fehltritt erlaubt, tut sich auf

Dauer nichts Gutes! Fehler gehéren einfach
dazu und helfen enorm bei der Entwicklung
und wer sich stets zu gesundem Verhalten
verpflichtet, macht leicht einen (ungesunden)
Zwang daraus.

STCH BEWUSST MACHEN : KETN LEBEN TST PER-

HEKU ~ Auch wenn uns Social Media oft vor-
gaukelt, dass bei manchen alles immer super
lauft: Es ist voll ok, wenn es mal nicht so ist.

STCH NTCHT NUR MIT SEINEN PROBLEMEN
BESCHAFTIGEN, SONDERN AUCH ABSTAND
GEWININEN UND FUR ABLENKUNG SORGEN —

weil man sich sonst nur im Kreis dreht und gar
keine Losung mehr sieht.

AUSPKOBI[R[N ~ ohne Angst vor Fehlern ein-

fach Verschiedenstes flr sich ausprobieren
und so herausfinden, was einem gut tut, was
einen interessiert und womit man sich wohl-
flhlt. FOr den einen ist das Sport, der andere
entspannt beim Computerspielen, der dritte
experimentiert gerne mit verschiedenen Er-
nahrungsformen, wieder jemand anderer en-
gagiert sich gern freiwillig ...

Wenn auch du Tipps hast, wie man gut durch diese

WETTERE INFOS, TEPPS UND KONTAKTE

besondere Zeit kommt, melde dich gerne bei uns in

bestimmte Ausl6ser (wie Drogenmissbrauch, Freund:in hat man schon auch eine Verantwortung, aber man muss der akzente Jugendinfo. Oder du machst dir Sorgen

Stress, dramatische Ereignisse). Eine psychi- das Problem nicht I6sen. um deine mentale Gesundheit oder jemanden in HNDEST DU AUF ]UGENDAKZENT[NH -
sche Erkrankung bedeutet nicht unbedingt, i . . deinem Umfeld und weifdt nicht, was du tun sollst "
dass man ein Leben lang darunter leiden An wen kann man sich als Betroffene:r oder Unterstiitzer:in — auch dann haben wir ein offenes Ohr fir dich. ,,[ZOKONA & UPS AND DOWNS

muss. Viele sind teilweise zeitlich begrenzt
und kénnen gut behandelt werden.

Antworten von Ass. Dr. Huschka Emilia und Grundnig Isa-
bella, BA (Sozialarbeiterin) aus der Kinder- und Jugendpsy-
chatrie der Christian Doppler Klinik Salzburg

wenden, wenn man keine Losung weif$? An Freunde, Familie, An-
laufstellen wie z.B. Rat auf Draht oder die Schulpsychologie oder auch
Psychotherapeut:innen. Eine Therapie kann man eigentlich immer
machen, daflir muss es noch gar nicht so schlimm sein, dass man
den Alltag nicht mehr meistern kann, total Uberfordert ist oder keine
Lebenslust mehr hat.

DU BTSTNICHT ALLETN
#GEMEINSAMSCHAFFENWIRDAS






