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Kinder mit ein




In diesem Buch

Mamas / Papas Krankheit
Wie geht es dir?

Was dich stark macht
Tagebuch

Hilfe fir dich

Dieses Recovery-Arbeitsbuch fir Kinder mit einem psychisch belasteten Elternteil ist
ein Angebot der Psychiatrie St.Gallen. Das Buch richtet sich an Kinder und Jugendliche
ab 10 Jahren. Bitte respektieren Sie das Copyright.

Das Buch kann Uber die Psychiatrie St.Gallen, Klinik St.Pirminsberg Pfafers beim Empfang,
Telefon 058 178 60 60 oder empfang.pfaefers@psychiatrie-sg.ch, bezogen werden.

Ausgabe 2024
Autor: Thomas Lampert Gestaltung: Thomas Lampert
Bilder: Freepik, José Federspiel

Die Verwendung weiblicher / mannlicher Bezeichnungen ist rein zufallig und umfasst
stets alle Geschlechter.
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Uber dieses Buch

Dieses Recovery Arbeitsbuch ist dein personliches Tagebuch durch die Zeit der psychischen Krise deiner Mama
oder deines Papas. Es soll dir helfen, die Krankheit besser zu verstehen und mit Schwierigkeiten gut umgehen
zu kénnen. Recovery bedeutet so viel wie Genesung — dabei steht die Hoffnung auf Besserung und ein gutes,
selbstbestimmtes Leben im Mittelpunkt.

Lies und schreib in diesem Buch, wie es fiir dich am besten passt. Du kannst es auch gemeinsam mit deiner
Mama, deinem Papa oder deinen Geschwistern ausfiillen. Oder auch mit deinen Grosseltern oder andern Ver-
trauenspersonen, welche dir wichtig sind. Nutze die Arbeitsblatter, Listen und die weissen Flachen der einzel-
nen Seiten fir persdnliche Notizen oder Zeichnungen. Schreib auf, wie du dich fihlst oder welche Fragen und
Themen dich beschéftigen. Gestalte das Buch, wie es dir gefallt!

Was in diesen Buch steht, ist personlich. Fihl dich nicht verpflichtet, liber das, was du hier hinschreibst, zu
sprechen. Es ist jedoch hilfreich, mit deiner Mama, deinem Papa oder anderen wichtigen Menschen liber Kum-
mer, Sorgen und Fragen zu reden.

Klebe
hier eln
schones
BLlLd el

Wahle ein Lieblingsbild aus von deiner Familie, dei-
nen Eltern, deiner Mama oder deinem Papa und
klebe es hier hin. Du kannst auch eine Zeichnung
malen und einkleben.
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Kann ich etwas tun, damit...

...Mama / Papa wieder gesund wird? Nein, du kannst
nichts tun, damit deine Mama oder dein Papa wieder
gesund wird. Vielleicht bist du gerade enttduscht,
wenn du das liest oder es macht dich wiitend. Doch
wenn ein Mensch psychisch krank ist, braucht er
meist professionelle Hilfe.

Es ist jedoch nicht so, dass du gar nichts tun kannst,
um den Genesungsprozess von Mama / Papa zu for-
dern. Um die Situation gut gemeinsam meistern zu
kdnnen ist es wichtig, dass du offen dariber redest,
wie es dir geht. Auch wenn du traurig oder wiitend
bist, darfst du darliber sprechen. Indem du gut zu dir
selbst schaust und weiterhin auch deinen eigenen
Weg gehst, hilfst du Mama / Papa, sich auf die Thera-
pie konzentrieren zu konnen. Dazu gehort auch, wei-
terhin Freunde zu treffen, Freude zu haben, zu
lachen oder deinen Hobbys nachzugehen.

Eine psychische Krankheit entsteht nicht von heute
auf morgen. Wie schon auf Seite 9 beschrieben, ist
oft Stress ein Faktor, welcher die Entstehung einer
Krankheit fordert. Wenn wir gestresst sind, werden
wir alle diinnhautiger, sensibler und ertragen nicht
so viel. Vielleicht hat es dadurch in der Vergangen-
heit schon Konflikte und Streit gegeben und du hast
dich gefragt, ob es deine Schuld ist, dass Mama /
Papa krank geworden ist.

Mit Bestimmtheit ldsst sich sagen, dass du keine
Schuld hast an der Erkrankung!

Die Entstehung einer psychischen Erkrankung wird
stets durch verschiedene Faktoren verursacht,
genau, wie es auch viele Faktoren zu beriicksichtigen
gilt, damit Mama / Papa wieder gesund wird.

Vielleicht hast du auch schon daran gedacht, dass
wenn du dich besonders bemiihst, Mama oder Papa
schneller gesund wird. Etwa, wenn du dich beson-
ders um Mama / Papa kiimmerst, ganz viel Verant-
wortung fir den Haushalt oder deine Geschwister
Ubernimmst. Vielleicht ist es notig, fur eine kurze Zeit
sich mehr einzusetzen, damit das Familienleben wei-
tergeht. Doch liegt das nicht nicht deiner Verantwor-
tung. Darum ist es wichtig, auch auf eigene Bedirf-
nisse und Grenzen zu achten. Sprich mit deiner
Mama, deinem Papa oder weiteren erwachsenen
Vertrauenspersonen dariiber, wenn dir die Aufgaben
zu viel sind.

Das mbchte Leh trotz der
Krankhett von Mama /
Papa weiterhin tun
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Hilfe finden

Hier findest du verschiedene Anlaufstellen und
Adressen, wenn du Hilfe brauchst. Verschiedene
Angebote kannst du jedoch auch nutzen, wenn du
einfach jemanden zum reden brauchst, etwa die
Telefon- oder Chatberatung fiir Kinder und Jugendli-

che von Pro Juventute.

Direkthilfe fur dich

Pro Juventute Telefon und Chat
Kinder- und Jugendnotruf St.Gallen
Kinderschutzzentrum St.Gallen
Notunterkunft Kinder und Jugendliche
Institut Kinderseele Schweiz

Kinder- und Jugendhilfe St.Gallen
Angehodrigenberatung PSG

Unterstiitzung fiir dich

Lehrperson

Schulsozialarbeit
Schulpsychologischer Dienst
Kinder-/Jugendpsychiatrischer Dienst
Patenschaften Mia & Max

www.147.ch
www.kszsg.ch
www.kszsg.ch
www.notunterkunft-sg.ch
www.kinderseele.ch
www.kjh.ch
www.psychiatrie-sg.ch

Personliche Kontakte
Regional organisiert
Regional organisiert
www.kjpd-sg.ch
www.miaundmax.ch

Hilfe findest du auch, wenn du deiner Lehrerin oder
deinem Lehrer von deiner Situation erzahlst. Hier
erhaltst du auch ein offenes Ohr oder Unterstiitzung,
wenn es mit dem Lernen oder schulische Probleme
gibt. Weiter kann die Lehrperson auch den Kontakt
zur Schulsozialarbeiterin, -arbeiter oder zum Schul-
psychologischen Dienst herstellen.

Wichtig ist zu wissen, dass alle Personen das, was du
ihnen erzahlst, vertraulich behandeln und es nieman-
dem weitererzihlen.

Telefon 147

0712437777

0712437802

07152500 05

052 266 20 45

0712225353

058 1781300/ 058 178 63 21

Pro Juventute 24/7
Telefon wund chat
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Weitere Hilfsangebote, Anlg ufstellem ...

(it Kontaktdaten notieren)
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