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Eine psychische

Erkrankung belastet
die ganze Familie

Informationen fur Eltern
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«Jede Familie, jedes
Kind und jede Situa-
tion ist einzigartig,
nicht jeder Familie
hilft dasselbe. Wir
helfen dabel, indivi-
duelle Losungen zu

finden.»
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Fast jeder zweite Mensch ist einmal
im Leben von einer psychischen Er-
krankung betroffen. Trotzdem wird
nach wie vor wenig darluber ge-
sprochen, was dazu fluhrt, dass viele
betroffene Menschen sich allein
damit fuhlen und sich fur ihre Er-
krankung schamen.

In dieser Situation ist es wichtig,
dass Sie gut zu sich selbst und ihrer
ganzen Familie schauen, besonders
zu den Kindern. Denn diese sind
mitbetroffen. Die gute Nachricht ist:
Kinder psychisch kranker Eltern
kdnnen sich genauso gesund ent-
wickeln, wie andere Kinder auch.
Wichtig ist, dass wir gut auf sie ach-
ten und sie in dieser besonderen Si-
tuation unterstutzen. 4
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Kindern die psychische
Erkrankung erklaren

Fur Kinder ist es wichtig, dass man
ihnen erklart, was in der Familie los ist.
Das schutzt sie und sie konnen das
Geschehen besser einordnen.

- Kinder merken es, wenn Eltern
psychische Probleme haben, auch
wenn nicht uber das Thema
gesprochen wird. Man kann
Kinder also nicht schutzen, indem
man nichts sagt.

- Kinder erfahren Entlastung, wenn
man ihnen erklart, was los ist.

+ Kinder haben dadurch weniger
Angste und Schuldgefihle.

- Die Kinder kdnnen die Situation
einordnen und erleben sich
weniger hilflos.

- Im Gesprach kénnen Sie den
Kindern Hoffnung geben.

- Wenn Sie offen mit lhren Kindern
uber lhre Erkrankung sprechen,
kdnnen sie von lhnen einen
offenen, gesunden und guten
Umgang mit psychischen Belas-
tungen lernen. Das macht sie
stark fur das spatere Leben.

Verlassliche erwachsene
Bezugspersonen

Eine verlassliche erwachsene Be-
zugsperson zu haben, zu der das Kind
Vertrauen hat, ist eine weitere wichti-
ge Voraussetzung fur das Wohl-
ergehen lhres Kindes. Das mussen
nicht andauernd Sie selbst sein. Das
kénnenauchandere Bezugspersonen
innerhalb oder ausserhalb der Familie
sein. Vielleicht Ihre Partnerin oder Inhr
Partner, Grosseltern, Gotti oder Gétti,
Lehrpersonen, Nachbarinnen, Trai-
ner.innen im Verein oder andere Per-
sonen, zu denen das Kind ein ver-
trauensvolles Verhaltnis hat.

Stellen Sie sicher, dass das Kind eine
solche Person hat, an die es sich
jederzeit wenden kann. Mancherorts
gibt es auch Patenangebote fur Kin-
der aus belasteten Familien, wenn
im sozialen Umfeld keine Ver-
trauensperson vorhanden ist. Caritas
Schweiz bietet in verschiedenen
Deutschschweizer Kantonen unter
dem Namen «mit mir» solche Paten-
schaften an. 4
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Mit Kindern uber die
psychische Erkrankung
sprechen

Vielen Eltern fallt der Gedanke mit ihren Kindern tiber die psychische
Erkrankung zu sprechen zunachst schwer. Greifen Sie das Thema im
Alltag immer wieder auf und Sie werden merken, dass es lhnen mit
jedem Mal leichter fallen wird. Manchmal werden langere Gesprache
entstehen, manchmal wird es bei einer kurzen Bemerkung zum
Thema psychische Erkrankung oder Gesundheit bleiben. So brechen
Sie das Geheimnis rund um die Erkrankung in lhrer Familie auf und
geben damit den Kindern Sicherheit.




- Versuchen Sie, mit den Kindern
zusammen ein gemeinsames
Verstandnis der aktuellen Belas-
tungen zu entwickeln. Was ist
jetzt in dieser Situation in der
Familie anders? Wie kdnnten Sie
mit diesen Veranderungen
gemeinsam, als Familie, umge-
hen?

- Kinder beziehen vieles auf
sich-sagen Sie Ihrem Kind, dass
es nicht schuld ist.

- Erklaren Sie lhrem Kind, dass es
kein Einzelfallist und es auch
anderen Kindern so geht.

- Ermutigen Sie Ihr Kind dartber
zu sprechen, auch mit anderen,
und sich Hilfe zu holen.

- Geben Sie Ihrem Kind explizit die
Erlaubnis, dass es ihm gut gehen
darf, auch wenn es Ihnen
schlecht geht.

- Sagen Sie dem Kind auch, dass
es widerspruchliche Gefuhle
haben darf und auch mal witend
werden darf. Alle Gefuhle sind in
Ordnung.

- Horen Sie lhrem Kind zu und

vermitteln Sie, dass es Fragen
stellen darf. Versuchen Sie Uber
Bedurfnisse und Gefuhle der
ganzen Familie zu sprechen und
Uberlegen Sie gemeinsam, was
das Kind nun braucht - vielleicht
ist dies zusatzliche Hilfe und
Unterstutzung?

- Erklaren Sie, dass man psychi-

sche Erkrankungen behandeln
kann und erzahlen Sie, wie lhre
Behandlung aussieht. Das gibt
Hoffnung und entlastet.

- Holen Sie sich Unterstutzung.

Bei diesen Gesprachen kénnen
ihr Partner, ein Grosselternteil,
Freunde, Nachbarn oder Fach-
personen helfen. 4



Hilfsmittel fur lhre
Gesprache mit
dem Kind

Erklaren Sie, dass eine psychische Erkrankung anders wie zum
Beispiel eine starke Erkaltung nicht auf den ersten Blick sichtbar
ist. Die Erkrankung betrifft unser Verhalten, unser Denken und
unsere Geflihle. Erklaren Sie dem Kind konkret, was bei lhnen
durch die Erkrankung anders ist. Vielleicht ftihlen Sie sich traurig
oder verhalten sich schneller ungeduldig und schimpfen mehr
oder Sie denken immerfort an Ihre Probleme. Ab Schulalter kénnen
Sie damit beginnen, Diagnosen in einfachen Worten zu erklaren.

Je nach Alter eignen sich
Rollenspiele mit dem aktu-
ellen Spielzeug der Kinder
(Puppen, Lego, Stofftiere).
So kénnen Sie eine Alltags-
situation nachspielen, z.B.
Mama-Bar liegt viel im Bett
und mag nicht spielen oder
der Lego-Papa geht in die
Klinik.

Ab Jugendalter eignen sich
unsere Filme unter www.
Rinderseele.ch/kurzfilme

Ab ca. 4 Jahre gibt es viele
Blicher, welche einen guten
Einstieg ins Gesprach er-
maoglichen kénnen. Sie fin-
den eine Liste unter www.
kinderseele.ch/literatur

Es geht nicht darum ein-
malig ein besonders gutes
Gesprach zu fuhren, sondern
den Kindern im Alltag immer
wieder zu vermitteln, dass
sie daruber reden und Fra-
gen stellen durfen.




«Mit Kindern uber psychische
Erkrankungen zu sprechen,
ermutigt sie, offener mit den
eigenen Gefuhlen umzuge-
hen und selbst nach Hilfe zu

fragen, falls sie welche
brauchen.»
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Wie konnen Eltern ihre
Kinder unterstutzen?

Kinder kénnen in dieser familiaren
Situation gut unterstutzt werden.

Sie als Eltern missen die
folgenden Punkte nicht
allein leisten. Es ist absolut
normal, wenn Sie dies
momentan nicht kénnen.
Wichtig ist vielmehr, dass
Sie fir ein Helfernetz
sorgen, welches Sie und
die Kinder unterstutzt.

Folgendes ist fur die Kinder wichtig:

- Sprechen Sie mit Inrem Kind Uber
die Erkrankung.

- Behalten Sie méglichst viele
Routinen und Strukturen bei, das
gibt Sicherheit.

- Erméglichen Sie Beziehungen.
Wenn es Ihnen nicht gut geht, ist
es wichtig, dass die Kinder
Beziehungen mit anderen pfle-
gen kénnen.

- Geben Sie Ihren Kindern Aufmerk-
samkeit. Auch wenn lhnen aktuell
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nicht viel moglich ist - jedes kleine
Bisschen zahlt.

- Ermoglichen Sie lhren Kindern

Freizeitaktivitdten.

- Ermoéglichen Sie lhren Kindern

Freundschaften mit gleichaltrigen
Kindern.

- Informieren Sie das Umfeld. Es ist

sinnvoll, die Kinderkrippe oder die
Schule zu informieren, so kdnnen




diese besser auf die Kinder
eingehen. Wenn Nachbarn, die
erweiterte Familie und Freunde
informiert sind, kann das fur die
Kinder eine Entlastung sein.

- Bereiten Sie Notfallsituationen vor.

\WWelche erwachsene Person
springt im Notfall ein? Machen
Sie mit Personen aus Ihrem
Umfeld - und allenfalls Fachper-
sonen -einen Plan und teilen
diesen mit den Kindern, damit
diese wissen, an wen sie sich im
Notfall wenden kénnen.

- Trennen Sie Eltern- und Kinder-
aufgaben. In einer Familie gibt es
viele Aufgaben und alle kénnen
mithelfen. Es gibt jedoch Aufga-

ben, welche die Eltern Uberneh-
men sollen und nicht die Kinder.
Falls Sie aktuell nicht alle dieser
Aufgaben selbst Ubernehmen
konnen, ist dies kein Problem.
Dies sollte dann aber ein anderer
Erwachsener Ubernehmen und
nicht Ihre Kinder.

- Holen Sie sich Hilfe, falls Ihnen

diese Punkte im Moment schwer-
fallen. Sie mussen nicht alles
allein schaffen. Es gibt zur Unter-
stitzung belasteter Familien auch
professionelle Hilfsangebote. Wir
beraten Sie jederzeit gerne
kostenlos und helfen dabei, die
nétige Hilfe zu organisieren. 4
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Hier finden Sie

Unterstutzung

- Fragen Sie Nachbarn, Bekannte,
Freunde oder Familienmitglieder.
Viele Menschen helfen gerne.

- Beratung durch Kinderseele
Schweiz: Wir beraten kostenlos
und auf Wunsch anonym. Vor Ort
in Winterthur und Mannedorf.
Telefonisch unter 052 208 10 10
und online in der ganzen
Deutschschweiz.

- Elternnotruf: 24h Beratung fur
Eltern 0848 35 45 55

14

e

- 143: Die Dargebotene Hand, 24h

erreichbar

- Psychiatrischer Notfalldienst ihrer

Region: Wenn Sie selbst oder ihr
Partner einen psychiatrischen
Notfall haben, wenden Sie sich an
den Notfalldienst Ihrer Region.

- Weitere Hilfsangebote in Ihrer

Region finden Sie auf
www.Rinderseele.ch/hilfe-finden
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Institut Kinderseele Schweiz (iks)
Schweizerische Stiftung zur Férderung der
psychischen Gesundheit von Kindern und Jugendlichen

Stadthausstrasse 39
CH-8400 Winterthur
info@kinderseele.ch
052 2081010

www.kinderseele.ch

institut
kinderseele
schweiz



