"Erste Hilfe"

fur psychische Hilfen in der Krise

#MUTmacherei Dezember 2020

Manchmal ist die Krise fir einen so essen’rie”, dass
man das Gefihl hat aus dem "Jammer-Tal" nicht
mehr alleine  rauszukommen. Wo keine der

S+ro+egien mehr zu helfen scheint.

Dann ist es sinnvoll sich Hilfe zu holen bei Profis, die
darauf spezio|isier’r sind. Sie kénnen Dir heh(en, aus

deinem  Gedanken-WirrWarr-Karussell mit  den
rich’rigen Frogen und Methoden auszusteigen und

Ordnung hinein zu bringen.

Die Links machen k|or, dass es auch viele andere Menschen gib’r, die ab und an mal einen
Profi’ fur die Seele brauchen. Also nur Mut, der erste Schritt zum Telefon oder zur Mail zeigt

Dir, dass Du schon etwas machst, damit es Dir auch lénger gut geht!

‘Mﬂh——-————m.,

Nummer gegen Kummer: Jugendliche beraten Jugendliche, anonym und kostenlos;
Mo - Sa, 14.00 - 20.00 Uhr; Ubrigens auch fir Eltern még|ich - Wahle die 16111

https://www.nummergegenkummer.de/kinder-und-jugendtelefon html

On|inebera+ung der Caritas: fur junge Erwachsene zwischen 20 und 26 Jahren;
Anme|c|ung anonym mit einem Nickname; Beratung zu allen Lebensthemen;

h’r’rps://www.cc: ritas.de/hilfeundberatu ng/on|ine|oerc;’ru ng/k risenberatu ng-ju nge—erwochse ne/

JugendNoi‘moﬂ ist ein Mi’rg|ieo| im Paritatischen Wohlfahrtsverband; bundesweite kostenlose
Beratung fiir junge Menschen bis 19 Jahren in allen psychischen Fragen
h’r’rps://www.jugendno’rmoi|de/
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Alles Gute und viel Kraft in Deiner Situation,
Bettina Sieber+—B|oesing
aus dem Team der MUT macherei



