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DU b'ST V\'("\T a“e|“e0 deres: Es gibt viele
Streit mit Freunden, Schulprobleme, Liebeskummer, Mobbing oder e-tqufg%nth:n:ﬁ;ine.gDus e
Themen, die dich traurig machen konnen. Manchmal flihlt man__smh l{ber orI :&1 i leise, verwirrend
siert jedem Menschen, Kindern genauso wie Erwachsenen. Gefiihle konnen ' '

: o . ;
[ [ [ iihist: Du bist damit nicht alleine. Und du kanns
oder einfach zu viel auf einmal. Doch egal was du fil o v

Hier wird dir zugehort ey /. 4 Konfaki
/ - Kinder- und Jugendnummer-

~Nummer gegen Kummer™ ist ein kostenloses, deutsch-  « Y 4 = 116 117 (Montag bis Samstag
T ; .

landweites Sorgentelefon fur Kinder und Jugendliche. Mehr # \ < von 14 bis 20 Uhr). Infos zyr
als 3600 speziell ausgebildete Ehrenamtliche beraten per 3~ f / . .-' Beratung per Chat oder Mail:
Telefon, Chat oder Mail. Im Jahr 2025 haben Y - E""t""""’-m”“mefgegenkummer.de
0 mehr als 124 600 Beratungen statt- (Mir::e'efoﬁi 0800 111 0550
b\ gefunden. Wir haben Beraterin Laura [ von ggt’)i;w]”;"{johcth‘i‘;‘:ﬁF reitag
w Wendel ein paar Fragen gestellt. Donnerstag 9 bis 19 Uh?)g und
Cte,

D,

gibt es ein Elterntelefon. Bei uns ist jedes Thema willkommen, egal wie klein oder
groB es ist.

M Ein Berater oder eine Beraterin meldet sich und sagt: ,Hallo, schén, dass du

anrufst. Méchtest du heute sprechen?™ Und dann kann man alles erzdhlen, was

einen gerade beschdftigt. Wir schauen dann, was das Kind oder der Jugendliche
in diesem Moment braucht.

Wer darf sich bei euch melden? | Wir sind ein kostenloses Angebot fir alle Kinder, Jugendlichen und Eltern. Neben
dem Kinder- und Jugendtelefon beraten wir auch per Chat oder Mail. Fur Eltern

Manchmal hilft es, einfach nur zuzuhéren. Héufig geht es auch um eine
Weitervermittlung, zum Beispiel bei Mobbing. Dann kénnen wir schauen, ob es
beispielsweise eine Vertrauenslehrkraft gibt, die helfen kann.

Und wie helft ihr dann?

W/

Muss man sagen, wie man heiBt? Nein, alles bleibt anonym. Man muss keinen Namen sagen, kein Alter, keine

Adresse. Man erzdhlt nur so viel, wie man mochte.

Welche Themen werden oft Psychische Probleme auf jeden Fall. Aber auch Schwierigkeiten mit den
angesprochen? Eltern, Einsamkeit, Mobbing in der Schule, Gedanken zum eigenen Korper und
. Aussehen. Das kommt auch viel durch Social Media. In der Online-Beratung geht

es verstarkt um Selbstverletzung und auch Suizidgedanken.

Welchen Tipp wiirdest du Kindern Reden hilft. Es kann sich ausweglos anfihlen, aber dann ist es wichtig, nicht allein
geben, die sich allein fiihlen? zu bleiben. Oft tut es einfach gut, dass jemand zuhdért und einen ernst nimmt.

Fotos: Marina Krasulia—stock.adobe.com; Nummer gegen Kummer; Hlustrationen: GN.STUDIO (3), woocat (8) (beide stock.adobe.com); Layouf: Carina Coutandin
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Welche ™
Sorgen hast du?
Was hilft dir, um
dich besser zy

flihlen?
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: ; Meine Sorgen zurzeit sind, dass ich bald auf die
Ich habe Angst vor jemandem, der einfach durch die weiterfiihrende Schule gehen muss und ein bisschen
Haustiir kommt, wenn ich schlafe, ein Mensch, der keinen Angst davor habe, welche Mitschiler ich bekomme. Ich
Schltissel hat und eigentlich nicht rein darf. ' : bin schon sehr aufgeregt deswegen.

A A . Ich helfe mir damit, dass ich die
Sl h”ﬁ S5, L) d'? Tar von meinem letzten Wochen in der Schule ge-
Zimmer Off‘?”b"?'bT' bis ich einge- nieBe und mich auf die Ausfllige N ,
/ senleieEn D, (G0 G melis und Schultibernachtung freue.
/% Mama in der Kiiche hére und ‘
o es nicht ganz dunkel ist. Und
~—| wenn Mama zu mir sagt,
\ dass sie auf mich aufpasst.

Vined

/

'. Grundlegend geht es mir gut.
‘.. Aber mich beschdaftigt, dass
s sich die Schule manchmal

w sinnlos anfuhlt. Ich habe
s das Gefuhl, dass wir Sachen

2 lernen, die wir im Leben nicht
2 , < brauchen.
Ich habe Angst. g it RS e W " Auch die Wirkung von Medien
dass es bei uns e e i macht mir Angst, es ist wie eine
NUEG @R RIe L { WS 5 Sucht. Manchmal verliere ich mich
mal schlafe ich g ; 3 in YouTube und habe dann sehr
aus Sorge davor 2 sy schnell finf Stunden vor dem Fernse-
schiecht ein. s, ong JI | 1o her verbracht. Mein Freund hat sich
A . . e p deswegen sehr verdndert.
Mir hilft es, mit meinen S , :
=UeT SEocy 20 EpIE- Mir hilft, wenn ich Fdcher und
chen. Oder mit meinen Stundenpléne wdhlen kann und
Katzen zu_kuscheln.Dann mitentscheide, was ich lerne. Bei
geht es mir besser. den Medien hilft mir eine von meinen
Eltern eingestellte Bildschirmsperre.

Oder du malst all die einen Ort,
gus an
Schreibe einem Menschen, den -

. Dinge auf, die dich du gerne Dist.
. i f. Wenn W an dem QU
du hek3 hast, e:{n?‘nngngu dorin Male ein Bild davon, g_luckﬁch machen und schliege die Augen unéi_
du moohteS’r,d_ Oh edrickt was dir Kummer berei- die dir Hoffnung geben. he deine Umghr_
erzahlen, was dic tet. Wenn du méchtest, pung ganz genau wa ,‘
kannst du das Bild da- zunehmen. Was ?hg\fﬁe
nach auch zerreiBen. = du far Gerdusch‘e. o,
Schnapp dir dein = riecht es um dich
Lieblingsbuch und N o rum?
lies ein paar Seiten. -

yersuc

Mache dir dein Lieblingslied
laut oder quf Kopfhérern an
und tanze einfach drauf [os,
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