SO KANNST DU ANDEREN HELFEN:

Zeit nehmen flr die Trauer
zuhoren

Gefiihle ernst nehmen

Das Verstandnis von Angehorigen und Freunden
kann sehr viel dazu beitragen, dass die Betroffenen
mit dem Erlebten besser zurecht kommen und
ihren Alltag bewadltigen kdnnen.

Oft hilft bereits die Erfahrung, nicht allein zu sein.
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HIER BEKOMMST DU HILFE

... wenn Du gar nicht mehr weiter weif3t:

Krisendienst Horizont Hilfe bei Suizidgefahr
Hemauer Str. 8 - 93047 Regensburg
Tel 0941-5 81 81
. '°’7M ;an\f‘;é")
www.nummergegenkummer.de/kinder-jugendtelefon.html
Anonym und kostenlos vom Handy und Festnetz:

montags - samstags - von 14 - 20 Uhr

www.jugendnotmail.de

Impressum:

Bischofliches Ordinariat Regensburg
Hauptabteilung Schule/Hochschule
Abteilung Schulpastoral

Weinweg 31 - 93049 Regensburg

www.schulpastoral-regensburg.de

designfrank.de

HILFE

fiir Schiilerinnen und Schiiler —
bei Tod und Trauer

Zu ht')ren\:_“Dtaﬁvsrein. Begleiten.
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KRISENSEELSORGE

|
IM SCHULBEREICH (KiS) ! ‘ A | S}
en ntworte auf
Gonne Dir, am best mvorts it | 1) i
Mit diesem Faltblatt méchten wir dir einige Hinweise mitgeben, zusammen mit anderen, bleib in Kontakt
die in deiner Situation hilfreich sein kénnen. E 2 0050 mit anderen,
en ﬁﬂ 000

etwas Gutes.

Belastende Ereignisse werden auf sehr unterschiedliche Weise bewaltigt.

schwere Zeit...

- Lebe so normal wie moglich weiter, '
behalte Deinen ublichen Tagesablauf bel.

Verschiedene korperliche und seelische Schwierigkeiten kdnnen auftreten,
verschwinden aber meistens nach vier Wochen wieder.

REAKTIONEN KONNEN Z.B. SEIN:

man will Orte, Begegnungen usw., die an das schreckliche Ereignis erinnern,
vermeiden

BEWUSSTE PAUSEN.
KLEINE AUSSTIEGE . KONNEN HELFEN.

- 7ieh Dich nicht zurfick! Geh zu Sport,
7u Freunden, zu Musikstunden -

auch wenn-es schwerfallt

. Dleib in Kontakt mit anderen.

Bilder, Gedanken, Gerdusche, Gerlche..,, die dir nicht aus dem Kopf gehen A
Albtrdume

Triff in dieser Zeit 'Emgg\
keine wichtigen Entschel c ,
etwa tiber die weitere Schu%\fb .

Schlafsts 2
chiatstorungen . Lass Dir helfen durch Gesprache

mit Freunden und Deiner Familie.
Sich zurtickzuziehen ist keine Losung.

i i i halten -2 ‘ . ‘.‘;Ma'c el :
Sollten sie nach vier Wochen weiter anf , : s Verruckt.
dgnn hol dir Rat von einem Arzt oder einer 3 BEGI_E ﬂ EN .O nicht | .

Schwierigkeiten, sich zu konzentrieren
Aggressivitat, Schreckhaftigkeit, Nervositat
Gleichgdiltigkeit, Teilnahmslosigkeit

Angst, Wut

grof3e Traurigkeit

lebensmide Gedanken

£&

« o Akzeptiere déiq Verhalten.

Essstorungen

Beratungsstelle.

" BEWEGUNG
tHIN AELFEY -
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