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VERSUCH, AUF ANDERE
GEDANKEN ZU KOMMEN!

Mach dir im Voraus einen
Plan, was du machen kannst,
wenn du wiederkehrende
Suizidgedanken hast. Es hilft
sich in so einer Situation an
einen fixen Ablaufplan zu
halten, den man sich vorher
schon Uberlegen kann.

*  Was sind bei dir Anzei-
chen dafir, dass sich
Suizidgedanken breit
machen?

«  Anwen kannst du dich
in einer Krise wenden?

— Schreib dir die Telefon-
nummern und Adressen
raus.

Womit kdonntest du dich
ablenken? Was machst
du gerne? Was tut dir
gut? Was beruhigt dich?
Freunde treffen, Musik
horen, Sport machen,
Lesen, Spazieren gehen,
Gedanken und Gefthle
aufschreiben, Malen,
Basteln, Instrument
spielen, etc.

SCHUTZE DICH!

Wenn du Suizidgedanken hast
ist es besser, wenn du Dinge,
mit denen du dich verletzen
oder dir etwas antun kénntest,
aus deiner Reichweite bringst.
*  Gib Medikamente einer
Vertrauensperson zum
Aufbewahren und behalte
. nur kleine Mengen, die du
-+ gerade brauchst.
Du kannst dein;”
enspersg_m auch
ﬁGeg 1stan
- geDnis!
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Take a minute.

UMARME. Erlebt Abenteuer.
Freue dich an kleinen Dingen.
Spiir den Halt. lacht gemeinsam.
Triff Freunde. beginne HEUTE.
nutze Gelegenheiten.
zeig Courage. Teile deine
Schokolade. GENIESSE.
Frag Wie geht es dir? Und
mein die Frage ernst.
Akzeptiere. liebe. Schenke Zeit.
Uberrasche. Schreibe
eine SMS.

Change a life.



NOTFALLKOFFER
FUR DIE SEELE

Es kann hilfreich sein, dass du wei3t wann du in schwierigen Situatio-
nen deine eigenen Grenzen erreichst und wann es besser ist, dir Hilfe
zu holen. Dabei kann dir dein personlicher Notfallkoffer helfen: Hier
kannst du alles notieren, was dir guttut und dein Wohlbefinden
steigert. Da jeder Mensch etwas anderes in seinen Koffer gibt, ist

es ratsam, seinen eigenen Notfallkoffer zu erstellen. Wir helfen dir
dabei:

Sollten sich einmal negative Gedanken bei dir breit machen, tberle-
ge, was dich aufbauen kénnte (z. B. gute Musik héren, Bewegung an
der frischen Luft). Schreibe es am besten hier auf:

Worin bist du gut, wo hast du deine Starken und Fahigkeiten
(z.B. kann gut zeichnen/ zuhéren/reden)?

Du bist nie alleine in deiner Situation. Mit wem kannst du reden, sollte es
dir einmal nicht gut gehen? Wem kannst du vertrauen? Schreibe dir am
besten auch Kontaktdaten (Telefonnummer, Adresse, etc.) hier auf:




WEITERFUHRENDE THEMEN

Nachfolgend findest du noch weitere Themen, die dich eventuell
betreffen und interessieren.

Es kann sein, dass dich neben den Anforderungen in der Schule und
deinem Freundeskreis noch familidre Themen beschaftigen.

X
X

Vielleicht ist jemand aus deiner Familie kérperlich oder psy-
chisch krank und alles dreht sich um diesen Menschen. Das
kann dich méglicherweise vom Lernen abhalten oder deine
ganze Freizeit beanspruchen.

Anders als friiher erleben wir heute, dass sich Paare auch
schnell wieder trennen kénnen. Das ist einerseits gut, da
bei einer konflikthaften Beziehung viele Spannungen in der
Luft sind, andererseits auch sehr traurig, wenn ein Eltern-
teil den gemeinsamen Wohnort verlasst und nicht mehr so
oft bei dir sein kann.

Solltest du in deiner Familie kérperliche oder psychische
Gewalt erleben, musst du wissen, dass das gesetzlich verbo-
ten ist. Du bist nicht daran schuld. Wenn du dich jemandem
anvertraust, der dabei hilft, dass das aufhoért, kann es nur
besser werden.

Auch Alkohol und illegale Drogen kénnen bei deinen Eltern,
Geschwistern oder bei dir eine Rolle spielen. Die Wirkung
dieser Substanzen veréandert das Verhalten und die Stim-
mung und lasst einen Menschen schwer einschatzbar,
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vielleicht auch aggressiv werden. Zusétzlich werden Sucht-
probleme meist vor anderen verheimlicht.

X

Arbeitslosigkeit und/oder Armut kann die Stimmung in
einer Familie verandern. Der Druck Rechnungen oder den

Wocheneinkauf kaum bezahlen zu kénnen, spiren die
Familienmitglieder in Form einer gedriickten oder gereizten

Stimmung.

Wenn eines dieser Themen auf dich zutrifft, oder du dich in einer
anderen familiar belasteten Situation befindest, nimm Hilfe von
aufRen an. Es gibt zu den unterschiedlichsten Themen Anlaufstellen.
Diese findest du am Ende der Broschure. Du bist nicht allein mit
diesen Themen und es gibt viele Moglichkeiten, wie man deine
Situation verbessern kann.

MOBBING UND DER UMGANG DAMIT

WAS IST MOBBING?

Mit Mobbing ist die Beschimp-
fung, Tyrannisierung oder Aus-
grenzung von einzelnen Personen
gemeint. Neben den Taterinnen
und Tatern und Betroffenen sind
Zuschauer, Wegschauer oder
Verharmlosende wichtige Ak-
teurinnen und Akteure. Dabei ist
wichtig zu erkennen, dass Mob-
bing systematisch und langerfris-
tig erfolgt - einzelne Streitigkeiten
gelten nicht als Mobbing.

MOBBING IST KEIN SPASS!
Mobbing krankt Menschen.

Es kann dazu fiihren, dass es
betroffenen Personen schlecht
geht und dass sie sich hilflos
fuhlen oder Angst haben. Lasse
erkennen, dass du Mobbing bei
dir oder deinen Mitmenschen
nicht duldest.

Obwohl Mobbing in vielen Schul-
klassen Alltag ist, wird es von
Lehrpersonen oft nicht wahr-
genommen oder als solches



erkannt. Mobbing sollte nicht
verharmlost oder stillgeschwie-
gen, sondern offen zur Sprache
gebracht werden. Wenn dir
auffallt, dass jemand von deinen
Freunden oder Freundinnen
oder jemand anderer aus deiner
Klasse gemobbt wird, gehe zu
einer Lehrperson und sprich es
offen an. Die Zuseher und Zu-
seherinnen, die Mobbing beob-
achten, haben groRen Einfluss
auf den Verlauf, je nachdem ob
sie wegschauen oder zeigen,
dass sie das nicht ok finden

und es melden.

WENN DU GEMOBBT WIRST...
Wenn du gemobbt wirst, ist das
nicht auf dich, dein Aussehen,
Verhalten oder irgendetwas an-
deres an dir zurickzufiihren - du
bist ok so wie du bist. Die Ur-
sachen liegen zumeist bei den
Taterinnen und Tatern. Wende
dich an eine Vertrauensperson
und sag ihr, wie die anderen mit
dir umgehen. Sprich die Mobber
direkt an und bitte sie unter Zeu-
gen, damit aufzuhoren.

§

WAS KANN ICH GEGEN MOBBING IN DER SCHULE TUN?

*  Widerstand leisten: ,,Hort
auf damit!/ Ich mach da
nicht mit! Ich bin nicht damit
einverstanden!”

*  Unterstitzung holen:
Verbundete in der Klasse
suchen, die bei Angriffen
und Ausgrenzungen flr die
betroffene Person eintreten

* Ansprechpersonen suchen
und mit Lehrenden, Vertrau-
enspersonen, Schilerbera-
tung und Schulpsychologen/
Schulpsychologinnen oder
Eltern sprechen

» Ein Mobbing-Tagebuch
fuhren, worin Negatives wie
auch Positives dokumentiert
wird

«  Schlagfertigkeit trainieren
und kontern

»  Schule wechseln. Ein Schul-
wechsel sollte gut Gberlegt
sein. Erst wenn alle Versu-
che, Mobbing in der Schule
zu Uberwinden, gescheitert
sind, kann ein Schulwech-
sel als Option in Erwagung
gezogen werden.
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WAS IST CYBER-MOBBING?

Unter Cyber-Mobbing versteht man beleidigende, bloBstellende, be-
drohende oder belastigende Handlungen, die an Personen Gber das
Internet oder das Handy gerichtet werden. Cyber-Mobbing umfasst
Handlungen, die langer andauern oder langerfristige Konsequenzen

nach sich ziehen.

WAS KANN ICH GEGEN CYBER-MOBBING TUN?
Cyber-Mobbing ist eine Straftat. Wenn du selbst davon betroffen

bist, beachte Folgendes:

* Niemals auf belastigende Nachrichten antworten

* Nachrichten als Beweismittel aufbewahren

+  Belastigungen und anstéBige Inhalte dem Betreiber der Website
oder der Polizei melden. Es gibt speziell auf Cybermobbing spe-
zialisierte Beratungsstellen im Anhang.

* Den Absender/die Absenderin sperren

*  Mitjemandem dariiber sprechen: Erzéhle deinen Freunden,
Familie, Lehrenden usw. von deinen belastendenden Erlebnissen
oder wende dich an Beratungsstellen.

Es gibt verschiedene Formen der
sexuellen Orientierung. Mit se-
xueller Orientierung ist gemeint,
ob man sich zu Frauen, Mannern
oder zu beiden Geschlechtern
sexuell hingezogen fuhlt. Man
unterscheidet Heterosexualitét,

Homosexualitdt und Bisexualitat.

Gerade in der Pubertat, wo jeder
sich mit seinem eigenen Kor-

per, seiner eigenen Sexualitat
und generell mit seiner eigenen

Personlichkeit auseinandersetzt,

spielt auch die Frage nach der
eigenen sexuellen Orientierung
eine wichtige Rolle.

Der Begriff Heterosexualitat
steht fur die Liebe und sexuelle
Anziehungskraft zwischen zwei
unterschiedlichen Geschlech-
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tern, also die Liebe zwischen
Mann und Frau.

Homosexualitat bedeutet
gleichgeschlechtliche Liebe, also
dass man sich gefihlsmaBig
und auch sexuell zum gleichen
Geschlecht hingezogen fuhlt.
Vereinfacht heil3t das, dass sich
Frauen in Frauen verlieben und
Méanner in Manner verlieben.
Frauen, die Frauen lieben nennt
man auch Lesben. Manner, die
Manner lieben werden auch als
Schwule bezeichnet.

Bisexualitat bedeutet, dass sich

jemand sowohl zum eigenen
Geschlecht, als auch zum ande-
ren Geschlecht hingezogen flihlt.
Eine bisexuell empfindende Frau
z.B. fuhlt sich gefuihlsmaBig und
sexuell sowohl zu Frauen als auch
zu Ménnern hingezogen.

ig ist, dass jeder so
n und lieben kann, wie
/sie mochte.

Jede dieser genannten Formen
der sexuellen Orientierung ist
normal. Homosexualitat gibt es
beispielsweise auch im Tier-
reich.
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Wie es zu einer bestimmten
Form der sexuellen Orientierung
kommt, dartber ist sich die Wis-
senschaft uneinig. Einige gehen
davon aus, dass die Ursache
genetisch bedingt ist. Andere
meinen, dass sie im Laufe des
Lebens durch Erziehung oder
Umwelteinflisse zustande
kommt. Weitere Theorien gehen
davon aus, dass beide Faktoren
eine Rolle spielen.

Jugendliche kénnen sich in ihrer
sexuellen Entwicklung eine Zeit-
lang zum eigenen Geschlecht
hingezogen fuhlen. M&dchen
verlieben sich haufig in die beste
Freundin, Jungen fuhlen sich zu
einem ihrer Kumpels hingezo-
gen. Dabei kann es auch zu zart-
lichen Berthrungen kommen.
Bei vielen ist das eine Phase in
ihrer Entwicklung, ohne homose-
xuell zu sein. Diese Geflhle sind
in Ordnung und normal. Es ist
auch okay, Erfahrungen mit dem
eigenen Geschlecht zu machen.
Der Weg zum eigenen Bewusst-
werden, dass man homosexu-
ellist, ist sehr individuell. Es
kommt dabei vor allem auf deine
Geflihle an. Manche splren
schon sehr friih, dass sie schwul

oder lesbisch sind. Andere kom-
men erst im Laufe ihres Lebens
darauf.

Am haufigsten ist es allerdings,
dass man im Laufe der Pubertat
merkt, wohin die eigene sexuelle
Orientierung geht. Fuhle in dich

hinein, beobachte deine Gefluhle,

Fantasien und Gedanken und
lebe das, was du fuhlst.

Das "Coming Out"

Ist far dich selbst klar, dass du
homosexuell bist, dann hast du
einen groBen Schritt geschafft.
Denn das "Outing" vor sich
selbst, ist fur viele ein langer und
schwieriger Weg.

Jeder und jede, egal welcher
sexuellen Orientierung, braucht
Zeit, um seine eigene sexuelle
Identitat als Teil seiner eigenen
Persoénlichkeit akzeptieren zu
kénnen.

Viele Homosexuelle stellen sich
dann auch die Frage, ob sie
anderen anvertrauen sollen, wie
sie empfinden. Dabei wird das
Anvertrauen der homosexuellen
Gefuhle an Freunde oder die
Familie auch als "Coming Out"
bezeichnet.

Jeder/jede Homosexuelle hat
einen eigenen Zeitpunkt, eine ei-
gene Art und einen eigenen Um-
gang mit dem Coming Out. Fur
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viele ist es eine Erleichterung,
diesen Teil ihrer Persénlichkeit
nicht langer verstecken zu mas-
sen. Andere wahlen den Weg,

es fur sich zu behalten. Das ist
eine Entscheidung, die jeder und
jede fir sich selbst treffen muss.
Wichtig ist nur, diesen Schritt
nicht undberlegt zu gehen. Bist
du davon betroffen, dann mach
dir Gedanken, wie dein ganz per-
sonlicher Weg aussehen kénnte
und wiege Vor- und Nachteile
ab. Ein Coming Out kann fur
Erleichterung sorgen, du musst
dich nicht mehr verstecken und
nichts verheimlichen. Allerdings
musst du damit rechnen, dass
sich auch dein Umfeld erst an
den Gedanken gewdhnen muss
und es kann sein, dass du mit
Vorurteilen konfrontiert wirst.
Uberlege, ob du auch bereits
gefestigt genug bist, um mit den
moglichen Konsequenzen (so-
wohl positiven als auch negati-
ven) umgehen zu kénnen.

TransGender

TransGender ist der Uberbegriff
Uber alle Phanomene, bei denen
Geschlechtergrenzen tber-
schritten werden. Viele Perso-

nen, die sich nicht in eine der u.a.

Kategorien einordnen wollen/
kénnen, bezeichnen sich selbst

auch gerne als TransGender. Ein
TransGender ist eine Person, bei
der das dulBere Erscheinungsbild
nicht immer mit dem biologi-
schen Geschlecht zusammen-
passt. Obwohl es flr die meisten
sehr schwer zu verstehen ist,
haben das Geschlechtszugeho-
rigkeitsgefiihl und die Art der se-
xuellen Orientierung sehr wenig
miteinander zu tun.

Inter*

Inter* ist der deutsche Uberbe-
griff, der die Vielfalt geschlecht-
licher Korperlichkeiten bezeich-
net. Das Sternchen weist darauf
hin, dass es eben nicht nur Mann
und Frau gibt, sondern viele an-
dere Geschlechter dazwischen.
Es gibt also auch nichtden ei-
nenintergeschlechtlichen Kérper
— im Gegenteil, es gibt eine sehr
groB3e Vielfalt.

Inter* meint Menschen, die
aufgrund von genetischen
Besonderheiten korperlich
schwer einem der beiden Ge-
schlechter zuzuordnen sind. Die
Geschlechtsidentitat interge-
schlechtlicher Menschen kann
Inter* sein, muss aber nicht. Sie
kdnnen auch eine mannliche,
weibliche, trans* oder andere
Identitat haben.
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SELBSTVERLETZENDES
VERHALTEN

WAS IST SELBSTVERLETZENDES
VERHALTEN?
Selbstverletzendes Verhalten
bezeichnet das absichtliche
Herbeiftihren von Verletzungen
am eigenen Koérper. Meistens

ist dabei die Haut betroffen, die
beispielsweise durch Ritzen,
Schneiden, Kratzen oder Ver-
brennen verletzt wird. Allerdings
kann auch exzessiver Sport oder
Verweigerung der Nahrungsauf-
nahme als selbstverletzendes
Verhalten bezeichnet werden.
Dieses Verhalten entsteht in

der Regel in der Jugendzeit

und tritt haufiger bei Madchen
als bei Jungen auf. Die Griinde
dafir sind sehr unterschiedlich,
meistens geht es jedoch darum,
innere Anspannungen abzu-
bauen oder mit kérperlichen
Schmerzen von starken Gefuh-
len (z.B. Trauer, Wut, Angst)
abzulenken. Oft werden sichin
emotionalen Belastungssituati-
onen koérperliche Schmerzen zu-
gefligt, die erst mit Entspannung
einhergehen, spater jedoch mit

Schuld- und Scham-

gefuhlen. Selbstver-

letzendes Verhalten

wirkt wie eine Droge,

die bestimmte Stoffe im Kérper
ausschuttet und das Verhalten
kann zu einer Sucht werden.

Um auf belastende Situationen
anders als mit selbstverletzen-
dem Verhalten zu reagieren,
ist es sehr wichtig, sich Hilfe
zu holen oder auch Hilfe zu
leisten.

SOFORTHILFEMASSNAHMEN
Kurzfristig gibt es auch einige
Tipps, die dir helfen kénnen,
selbstverletzendes Verhalten

zu vermeiden. Du kannst dir
beispielsweise Alternativen fur
dieses Verhalten suchen, die du
immer dann ausfuhrst, wenn du
den Druck verspurst, dich selbst
verletzen zu wollen.

» Freund/Freundin eine
Nachricht schreiben

»  Kalt duschen gehen



»  Eiswiirfel gegen den
Unterarm driicken

»  An scharfen Gewiirzen
riechen

»  Laufen gehen
»  Musik horen
»  Zeichnen

Zudem kannst du versuchen, dir
selbst Grenzen zu setzen.

So kannst du dir das selbstver-
letzende Verhalten zum Beispiel
an bestimmten Orten oder zu
bestimmten Zeitpunkten verbie-
ten. Es hilft oftmals, den Drang
zu verschieben und sich zu
sagen, dass man es in 20 Minu-

ten immer noch ausfiihren kann.

Auch eine Liste, in der du vorab

notierst, warum du dich nicht
mehr selbstverletzen méchtest,
kann in solchen Fallen durchge-
lesen werden.

Suizidalitat kann (muss aber
nicht) ein Hinweis auf eine tiefer-
gehende psychische Erkrankung
sein. Diese kommen nicht nur
bei Erwachsenen vor, sondern
sind auch im Kindes- und Ju-
gendalter moglich. Solltest du
das Gefuhl haben, dass mehr
dahinter steckt als eine Krise, ist
eine medizinisch-psychologische
Abklarung sinnvoll.

Diese Broschiire soll eine Hilfe sein, wenn man
nicht wei3, wie man sich verhalten soll und wie
man Hilfe fiir sich oder jemand anderen sucht.
Wir sehen es als ersten Schritt zu Gespréachen mit
vertrauten Personen in deinem Umfeld oder mit
professionellen Helfern und Helferinnen in Bera-
tungsstellen online oder persoénlich.

Schau gut auf dich!
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HIER BEKOMMST DU HILFE

TELEFON Rettung: 144

Polizei: 133
Rat auf Draht: 147
Telefonseelsorge: 142
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KOSTENLOSE ONLINEBERATUNG

www.weil-graz.org

(Fur suizidgefahrdete Jugendliche, deren Freunde und Angehorige,
Erstantwort innerhalb von 48 Stunden)

www.rataufdraht.at (Hilfe rund um die Uhr)
www.get-social.at/time4friends (auch Telefonberatung von 18-22 Uhr)

INFOS

www.bittelebe.at

www.suizidpraevention-stmk.at

(Umfangreiche Information zum Thema Suizidpravention)
www.suizid-praevention.gv.at

www.verrlckt-na-und.at

www.feel-ok.at

www.frnd.de

BERATUNGSSTELLEN

Allgemeine Information tber psychosoziale Hilfe und Beratungs-
zentren in der Steiermark

www.plattformpsyche.at

Far Jugendliche nach Trennung/Scheidung der Eltern oder Tod eines
nahestehenden Menschen
www.rainbows.at



Schulpsychologie:
www.Isr-stmk.gv.at/schulpsychologie

LOGO Graz Steiermark Jugendinfo&service
www.logo.at

Kinder- und Jugendanwaltschaft
www.kija-steiermark.at

Beratungszentrum fiir Schwangere
www.schwangerenberatung.at

Mafalda — Verein zur Férderung und Unterstitzung von Madchen
und jungen Frauen
www.mafalda.at

Tara Beratung, Therapie und Pravention fur Frauen und Madchen
gegen sexuellen Missbrauch und Gewalt
www.taraweb.at

Tartaruga Zufluchts- und Beratungsstelle ftir Jugendliche
in Krisensituationen
https://jaw.or.at/ueber-uns/standorte/einrichtung/s/tartaruga/

Suchthilfe Graz
www.suchthilfegraz.at

Steirische AIDSHilfe
www.aidshilfe.at

Familienberatungsstelle COURAGE Graz (LGBTI*, Sexualitat)
www.courageberatung.at

Cybermobbing und sicherer Umgang mit digitalen Medien
www.saferinternet.at
www.rataufdraht.orf.at
https://no-hate-speech.de/de/
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QUELLEN

Bundesministerium fur Bildung, Wissenschaft und Forschung Abteilung
Schulpsychologie-Bildungsberatung (2018): Mobbing an Schulen
Ein Leitfaden fur die Schulgemeinschaft im Umgang mit Mobbing.

Kapusta, D. Nestor; Niederkrotehaler, Thomas; Sonneck, Gernot (2009):
Stellungnahme zu Suiziden von Kindern und Jugendlichen in Osterreich.

Fartacek, Reinhold; Fartacek, Herbert; Ploderl, Martin (2011):
lebenswert: Suizidpravention an Schulen.

Feel OK www.feel-ok.at
Fonds WEIL www.weil-graz.org

Rat auf Draht www.rataufdraht.at
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folgende Stellen RUND UM DIE UHR erreichen:

M” TELEFON Rettung: 144
Polizei: 133
Rat auf Draht: 147
Telefonseelsorge: 142

KOSTENLOSE ONLINEBERATUNG

www.weil-graz.org

(Fur suizidgeféahrdete Jugendliche, deren Freunde und Angehorige,
Erstantwort innerhalb von 48 Stunden)
www.get-social.at/time4friends (auch Telefonberatung von 18-22 Uhr)
www.rataufdraht.at (Hilfe rund um die Uhr)

INFOS

Y www.bittelebe.at
@1 www.suizidpraevention-stmk.at (Umfangreiche
Information zum Thema Suizidpravention)
www.suizid-praevention.gv.at
www.verrickt-na-und.at
www.feel-ok.at
www.frnd.de




