zum Mitnehmen und teilen, kostenlos

YOUNG CARER

far Klnd - kranker
- S i

Deirn

Dein Umfeld
Wie du Unterstiitzer findest Der Test

Bin ich ein Young Carer?

Selbsthilfe
Wie du dich selbst schiitzt

Zahlen und Fakten Tipps
Alles iiber Young Carer Hier findest du Hilfe




[AHLEN & FAKTEN

W%é g ALLE TAHLEN UND FAKTEN IM UBERBLICK

480.000
[ engl.: Junge Pflegende
Young Carer zn Young-Carer sind Kinder und junge Erwachsene, die fiir

Angehorige sorgen, ihnen helfen oder sie pflegen. Diese

DeutSChland jungen Menschen tragen eine spezifische Verantwortung,

die gesellschaftlich nicht fiir sie vorgesehen ist und durch
die sie sich von Gleichaltrigen unterscheiden.
Aktuelle Erhebungen gehen von 480.000 betroffenen
Kindern in Deutschland aus.

Young-Carer sind nur die
Spitze des Eisbergs:
480.000 Young Carerl_

2 Mio. Kinder mit
chronisch kranken oder
behinderten Angehorigen,
4 Mio. Kinder mit
psychisch kranken Elternz,_

zzgl. einer Vielzahl von

Kindern mit somatisch
erkrankten Eltern (z.B. MS,
Krebs, Schlaganfall usw.).
Unerkannt bangen sie oft

um das Leben ihrer
Angehorigen.

Young Carer wissen oft nicht, dass
ihre hiusliche Situation
besonders ist.

Fiir sie ist die standige Belastung
alltaglich.

% . kochen, einkaufen, emotionale
Unterstitzung, Hilfe bei Krankheiten oder
h&auslicher Pflege, um Geschwister

Wmt" kimmern, Schriftverkehr, Beh6rdenginge,
Renovierung, nicht altersgerechte Aufgaben

Quellen:
1 Metzing (2018). Abschlussbericht Situation von Kindern und Jugendlichen als pflegende Angehdrige, 41.

2 Wiegand-Grefe, S. & Petermann, F. (2016). Kinder psychisch erkrankter Eltern. Kindheit und Entwicklung, 25 (2), 63-67.



SELBSTTEST

Bin ich ein Young Carer ?

Aufgabenstellung: Du siehst hier eine Liste von Dingen, die es zuhause zu
tun gibt. Welche Dinge hast du in den letzten 4 Wochen gemacht, um zu
helfen? (nur 1x Antwort pro Satz)

1

Dein Zimmer
aufraumen
A: nie
B: manchmal
C: haufig

=

Andere Zimmer
aufraumen
A: nie
B: manchmal
C: haufig

=

Beim Heben
und Tragen von
schweren
Dingen helfen
A: nie
B: manchmal
C: haufig

1

Jemandem
beim An- und
Ausziehen
helfen
A: nie
B: manchmal
C: haufig

14

Die Person, der

du hilfst, begleiten
(z.B. um Freunde zu

besuchen,
Spaziergédnge)
A: nie
B: manchmal
C: haufig

Auflosung Seite 15

=

Geschirr
abwaschen oder
die
Spiilmaschine
ein- &
ausraumen
A: nie
B: manchmal
C: haufig

.

Helfen beim
Rechnungen
bezahlen, Geld
iberweisen oder
Formulare fiir
Amter ausfiillen
A: nie
B: manchmal
C: haufig

11

Beim Duschen
oder Baden
helfen
A: nie
B: manchmal
C: haufig

1=

Deine
Geschwister
zur Schule / in
den
Kindergarten /
die Kita
begleiten
A: nie
B: manchmal
C: haufig

1

Renovieren (z.B.
Wande
streichen, Bilder
aufhangen,
tapezieren)
A: nie
B: manchmal
C: haufig

E Neben der

Schule Geld
verdienen, um
die Familie zu
unterstiitzen
A: nie
B: manchmal
C: haufig

1=

Jemandem

Gesellschaft

leisten (z.B.
zusammen sein,
vorlesen, sich

unterhalten)

A: nie
B: manchmal
C: haufig

Auf deine
Geschwister
aufpassen,
wahrend eine
erwachsene
Person in der

Ndhe ist

A: nie
B: manchmal
C: haufig

=

Verantwortung
fiir den Einkauf
von
Lebensmitteln
iibernehmen (fiir
die Familie)
A: nie
B: manchmal
C: haufig

5 Beim
Ubersetzen
helfen (z.B.
beim Arzt,

Amter)
A: nie
B: manchmal
C: haufig

1:=

Schauen,
dass bei der
Person, der du
hilfst, alles ok
ist
A: nie
B: manchmal
C: haufig

17

Alleine
auf deine
Geschwister
aufpassen
A: nie
B: manchmal
C: haufig

Test: Multidimensional Assessment of Caring (MACA-YC18) 2nd edition by Joseph,

Becker & Becker, 2012

Ubersetzung: Frech, Kaiser, Leu, 2016 Careum Forschung www.careum.ch/forschung



GESCHICHTEN

4

in unserer jahrelangen Zusammenarbeit mit Young Carern

Hier mochten wir Kindern und

Wirrhaben in der Schule tiber'Mode, Marken und;Schminken
geredet. Ich habe gesagt,dass es Wichtigeres im Leben gibt.
Deshalb galt ich als Spielverderber und werde seitdem
verspottet. Mein Papa hatte einen Schlaganfall,ich muss
ihm taglich Sachen reichen, aufmachen, vorlesen. (Jana, 10

Jahre)

Meine Sehwester ist kérperlich behindert. Fiir
unsere Familie haben wir gelernt damit
umzugehen. Doch sobald wiridas Haus verlassen,
werden wir oft angestarrt, manchmal beleidigt
oder ausgegrenzt. Jede Beleidigung trifft mich
mitten ins Herz. Was machen wir falsch? (Ilias, 9
Jahre)

Als ich bei einer Weihnachtsfeiér meines Vereinsisals,
haben sich Senioren tiber, Pflege unterhalten: Stolz habe
ich erzdhlt, dass ich mich um meinen alleinerziehenden

Papa gekii,m]:hert habe, als er nach 4 Wochen aus,demn

Krankenhaus entlassen wurde. Er konnte njcb,t'-einmal

ohne Hilfe'aufstehen. Einkaufen, Haushaltf:i?figeln,
Kochen, Briefe & Rechnungen abklidren'habe ich nach der
Schule tibernommen. Die Vereinsmitglieder haben mich
irritiert angesehen.'Ubemn so etwas!kann ma_h!_als Kind noch
nicht mitreden, meinten sie. (Danie],av'ﬁl'Z Jahre)

iy

In der Schule gelte ich als still und verschlossen: Dab ei
bin ich einfach nur ruhig, weil meine Erlebnisse nicht in
die Gesellschaft passen. Z.B. wenn nach den
Weihnachtsferien alle ihre tollen Geschichten erzdhlen
und dann fragen: Was habt ihr am Heiligabend gemacht?
Wenn ich dann sage, dass Mama am Heiligabend zwischen
12 Uhr und 18 Uhr an der Dialyse war und sie\wie immer
dann sofort schlafen gegangen ist, weil es ihr dann'immer
so schlecht geht, dann wenden sich schnell alle von mir
ab, denn ich mache ihre gute Stimmung kaputt. Dann
werde ich'den Rest des Tages gemieden,ich kénnte ja
noch mehr davon erzihlen. Also schweige ich lieber und
bin ein Teil meiner Klasse. (Kilian, 12 Jahre)




iy Cortn’

trafen wir auf die unterschiedlichsten Menschen und ihre Geschichten
Jugendlichen eine Stimme geben.

Papa ist schwer krank und wird bald daran sterben.
Vor kurzem haben wir in der Schule tiber Hochzeiten

geredet und dass die Papas uns dann zum Altar fiihren Ww
werden. Ich musste daran denken, dass Papa nicht

mehr lebéen wird, wenn ich heirate. Ich war kurz davor
zu weinen. In diesem Augenblick hat mich meine
Lehrerin angeschrien, dass ich nicht von meiner
Hochzeit traumen, sondern zuhéren sell. Alle Schiiler
haben mich ausgelacht. (Isabell, 14 Jahre)

Meine kranke Mama braucht aktuell standig

Hilfe. Das hat mein Leben immens verdndert.
Wm Ich kann mich nicht mehr spontan mit
&5 Freunden treffen, muss bestimmte Zeiten fir

wémQ Arzthbesuche einhalten, biigeln und nach dem

Duschen helfen. Die Beziehung zu meiner
Mutter hat sich verandert. Ich hoffe, dass es
wieder besser wird. (Celine, 14 Jahre)

Ich lebe mit meiner alkoholabhdngigen Mutter
alleine zu Hause. Wenn ich den Haushalt nicht
erledige, putze, koche, mich um wichtige Briefe oder
Rechnungen kiimmere,tut das keiner. Seit kurzem ist
der Kontakt zum Rest meiner Familie abgebrocheny,
weil sie sagen, dass es bei uns nur Probleme gibt:
Seitdem fiihle ich mich immer schlechter. Ich habe
Angst vor dem weiteren Verlauf der
Alkoholabhéidngigkeit, wie es mit.der Schule
weitergehen soll und meiner Zukunft. Dabei mache
ich doch soviel mehr als andere Jugendliche.
(Gabriel, 16 Jahre)

Wi bist, o

SCHREIB UNS DEINE GESCHICHTE.
ANONYM UND VERTRAULICH.

deine-geschichte@young-carer-hilfe.de




SELBSTEINSCHATIUNG

L e— o i e

“~ Hast du schon einmal versucht dir Hilfe zu organisieren? Hast du keine Lust,“deine Geschichte
5x zu erzdahlen? Nutze diese Selbsteinschdtzung und zeige sie das nachste Mal vor. So kénnen
sich andere einen schnellen Uberblick verschaffen. Kreuze an oder ergidnze auf einem Blatt,
was dir zu den Themen einfallt.

akute Probleme stetige Belastung

- lebensbedrohliche Diagnosen 9 s _ - standige Behinderung, dauerhaft
- Verschlimmerung der Krankheit EI’BIgDIS? e - stabile chronische Krankheit
- ungeplante Krankenhausaufenthalte - schon lange anhaltendes Problem

Problem?
BTN beniliott Hilte?
HilfsamGebote? v

Was kénnte dir helfen? Was hat bisher funktioniert? Was nicht? z.B. Selbsthilfe, Informationen, Beratungsangebote,
herapie, Nachhilfe, Gesprache, Pravention, Essen auf Radern, Pflegedienst, Haushaltshilfe, Pflegezeit, Krankenschein.

ich i
Ichtungen :
Wie stellst du dir dein gutes Gesprach vor?
neben den kassenarztlichen Verfahren: Gesprachstherapie & Verhaltenstherapie
akutes Problem: Losungsorientierte Kurzzeittherapie (Steve dé Shazer)
Dilemma: Therapeutisches Erzahlen (Stefan Hammel)
flexibel anwendbar: sinnzentrierte Logotherapie (Viktor Frankl),
wertschatzend: Hypnosystemik (Gunter Schmidt)

Beratung

-,
kurz - l6send - starkend - trotzig - sinnhaft
- Informationen Uber die personliche Entwicklung vermitteln
- Selbstvertrauen starken
- Young-Carer selbst gestalten/mitentwickeln lassen
- Wahlmaoglichkeiten vorschlagen
- Chancen bieten, eigene Erfahrungen zu sammeln
- Nicht mit ,du musst” argumentieren

wer ist krank?

Zuverdiener, Hausfrau/-mann

Geschwisterkind

Hauptverdiener:

Ressource: Ressource: Ressource:
gesunder Partner hat mehr Zeit vorerst finanzielle Bestandigkeit beide Elternteile kdnnen helfen
Gefahr: Gefahr: Gefahr:
langfristige finanzielle Probleme organisatorisch schwer zu meistern gesundes Kind wird vernachlassigt
Herausforderung; Herausforderungen: Vollzeitarbeit, Herausforderungen:

Kredite begleichen, Jobsuche,
Weiterbildung, Wiedereinstieg ins
Berufsleben des Partners

Beratungsstellen schwer erreichbar,
Besuchszeiten der Intensivstation,
Kinderbetreuung, Arzttermine

kindgerechtes Umfeld, Familienzeit
fur das gesunde Kind

der Kranke: der Gesunde:

Ressource: We r Ressource:

 profitiert von der Hilfe des Kindes - Erfahrung der eigenen Personlichkeit

X . - - berufliches Weiterkommen
- stolz auf die Leistungen des Kindes h
Gefahr:g at Gefahc

i . . — 4 - Doppel- und Mehrfachbelastung
gewohnt sich an die Hilfe des Kindes (bisherige Aufgaben, Ubernahme der

- fnit iﬁg&%@&iiﬁng des WQ]Che Aufgaben des Partners, macht sich selbst

) ) ; . Sorgen, den Starken spielen, Kind trosten)
traut sich nlcff;;gleihr um Hilfe zu R 11 9 - Gesundheitliche Uberforderung (wenig
O e H Schlaf, andauernder Stress,

6

Vernachlassigung der eigenen Gesundheit)



- Das Umfeld besteht aus einzelnen Personen und ist'je'\'/veils gesonde?t zu deuten

- Die Reaktionsarten sind anfangs schwer voneinander zu unterscheiden

- Die unterschiedlichen Verhaltensentwicklungen des Umfeldes verwirren Young-Carer oft
- Der Young-Carer kann das Umfeld mit Forderung von Menschenkenntnis besser einschatzen

Anerzogene

Hilfsbereitschaft

Redewendung: "Du
kannst mich immer
anrufen" hoffen aber
insgemein, nie gefragt
zu werden oder helfen
dann nicht

Belastung
mude, depressiv,
Leistungsdruck

Helfersyndrom _ Trend zu Helfen

Hilfe erfolgt
kurz und
unkontrolliert

Hilfsbereitschaft,

kurzfristige
Ubermaliige

ahnlich dem

Internet-Hype, lasst
schnell wieder nach

Vermeidung

®spricht nicht mehr mit

einem, ignoriert. Oft

’ _' nicht bose gemeint,

sondern aus
Unsicherheit &
Unbeholfenheit

- Das Empfinden passt sich der gegebenen Situation an

Angst
generelle Angst,
Phobien, verwirrt

Vermeidung
Kontrollzwang

Konditionierung
auf Gerausche,
Situationen, Worte
oder Personen

Bedingungslose
Helfer
oft Leute, mit denen
man nicht
gerechnet hat.

y Unbedingt zuhoren,

wenn sie kritisch
werden

Aggression
haufiger Streit,
Autoaggression,
falsch verstanden

Wiereagierstduunbewusst?

Leistung

Ubermaliig
leistungsorientiert

Du bist es nicht
Das was dir passiert,
passiert aufgrund der
Krankheit. Es ist etwas
von aulsen gemachtes,
dass zu dir kommt.
Du kannst nur
entscheiden, wie du
damit umgehen
mochtest.
Aber die Umstande
sagen nichts Uber dich
aus.

Rickzug
Einzelganger,
Tagtraumer

Du bist toll
Es ist normal, dass
viele in solchen
Situationen
Uberfordert sind.
Das andert nichts
daran, dass du ein
toller Mensch bist.

Auch wenn du es
jetzt vielleicht noch

nicht sehen kannst.

witzig sein
Klassenclown,
Entertainer

DétheMoglichkeiten:

Es geht vorbei

Auch wenn du jetzt
etwas nicht andern
kannst oder etwas

~ ungerechtist, alles

geht vorbei.

bl Bereite dich schon

jetzt auf den Tag
vor, an dem du
deinen eigenen Weg
gehen wirst.
Dann fallt es dir
spater viel leichter.

macht alles falsch

schwarzes Schaf
der Familie

Zeige wer du bist
BelUge dich nicht
selbst. Bleibe dem
gegenUber treu,
was du weildt und
was du fuhlst.
Teile deine Gaben
und Fahigkeiten mit
anderen und zeige,
wer du wirklich bist.

w

Mitlaufer
passt sich der

8 Meinung anderer an

Du bist die Zukunft

Dein heutiges
Handeln erschafft
die Welt von morgen
und die deiner
Kinder.

Ich hoffe, dass du
diese Maglichkeit
siehst und sie
bewusst nutzt, um
dir und allen die du
magst eine bessere
Zukunft zu
erschaffen.

Und wenn'es malnicht klappt

- Fehltritte, scheitern, verzweifeln und aufgeben sind normale menschliche Reaktionen,
die regelmaliig vorkommen kdnnen.
- Erlaube diesen Gefuhlen da zu sein
- Sie sind ein Denkmal dafur, was du bereits allein geleistet hast. Es soll dich an deine Moglichkeiten erinnern.

und immer das Bewtisstsein der Eltern schirfen

- Verantwortung der Eltern prifen, auf selbstgemachte Probleme achten, Eltern starken.
- Die Empfindungen des Young Carers kénnen sich von Zeit zu Zeit verandern.

Beratung &
Selbsthilfe

Info-Webseiten

Psychotherapie

Vereine

Literatur
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- junge Leute, die sich um ihre
- Eltern
tatsachlich gar nicht richtig

- Schicksalsschlag
~ einmal geht alles ganz schnell.
- Man

Hier ist Valentina Pahde. Ich
habe mich mit dem Thema
Young Carer auseinander-
gesetzt und finde es ein ganz
wichtiges Thema. Es gibt viele
und

kimmern es

2

Es ein

auf

wissen. passiert

und

macht das naturlich
gerne, weil es naturlich die
Eltern sind, aber viele wissen
gar nicht, was fur eine grol3e
Arbeit sie da leisten und
wieviel  dazugehort.  Viele
junge Leute verzichten.

Viele junge Leute verzichten
2.B. in der Schule auf viele
Freizeitaktivitditen, gehen
nicht mehr so oft raus, weil

sie sich irgendwie verpflichtel
[iihlen ihre Familie zu
unlerstiilzen.

Wie sollten Erwachsene mit
Young Carern umgehen?

Habt Geduld und
Mitgefiihl.

Ich wirde zu Young Carern
sagen: Versuche 2 Sachen zu
verstehen: 1. Du bist ein Engel
im Leben der Kranken. Du
hast die Mdglichkeit den Teil
von dir zu erkennen, der in
diesen Umstanden ein Engel
ist. Damit Kranke geheilt oder
ein besseres Leben flhren
konnen, durch dich. 2. Es gibt
kein groBBeres Geschenk, dass
man anderen schenken kann.
Und zu den Erwachsenen: Ich
hoffe, dass ihr eure
Dankbarkeit und Wissen mit
Young Carern teilt. Helft ihnen
zZu erkennen, welche
Geschenke sie machen und
was fUr ein Wunder sie
wirklich sind.

:

%4

f St
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Es ist sehr bewundernswert, dass
es so viele junge Leute gibt, die
sich fUr ihre Eltern einsetzen und
schauen, dass es ihnen gut geht.

Ich finde es ist wunderschon seinen
Eltern etwas suriick zu geben.
Nichtsdestotrots darf man auch
nicht komplett auf seine Kindheit
und Fugend versichten.

Auch die Schule und die ganze
Schulzeit spielt irgendwie mit.
Man konzentriert sich nicht mehr
zu 100% auf das, was in der
Schule  passiert, auf  den
Lernstoff, weil man irgendwie
seinen Papa abholen muss oder
seine Mama zum Arzt bringen
muss. NatUrlich fehlt einem dann

Was mdchtest du allen Young Carern sagen?

auch die Konzentration, weil man
da auch mit so vielen negativen
Dingen belastet ist, im
schlimmsten Fall gehen sogar die
Noten und die schulischen
Leistungen nach unten, was
zusatzlich Druck auf Young Carer
und Familie ausubt. Das ist ein
Problem, dass auf jeden Fall
existiert und da wdrde ich mir
von dem ganzen Schulsystem,
aber auch vom Staat mehr
Unterstltzung wunschen, um
diesen Kindern zu helfen.

So viele Dinge gehen einem durch
den Ropf, man kann sich einfach
viel schlechter konzentrieren.

Verrate dich nicht selbst. Bleib bei der Wahrheit. Was du weif3t und ;
fUhlst ist wichtig. Teile das was du kannst grof3zugig, z.B. Musik, 2
tanzen, erzahlen, schreiben oder einfach als freudig mitfihlende © .

fursorghche Person da zu sein.

Gib es groBzugig und ohne

Begrenzung in dem Wissen, dass das was du gibst auch das ist, was |
du wirklich bist. Damit erlebst du voll und ganz dein Hoheres Selbst. |
Und wenn du dich dazu entscheidest dein Leben so zu leben, wirst du |
zur Hoffnung der Zukunft. Das hort sich sehr einfach an, aber du bist s
in der Tat die Hoffnung von Morgen. Die Zukunft wird sich &ndern =
mussen, unsere Welt wird sich andern mussen, es liegt an dir. Ich
hoffe du siehst die Méglichkeit die du hast, umarmst sie und gibst |
dein Bestes weiter. Wenn du das machst, wird das Leben sehr froh |
sein, dass es dich auf die Welt geschickt hat. Das Leben wird dich
nicht vergessen, was du ihm schenkst, kommt zu dir zurtck, es ist ein ,t"
Kreislauf. Du hast eine unglaublich wichtige Rolle in diesem Prozess.

Also, gib niemals deine hochsten Gedanken von dir auf und teile

delne Fahlgkeltenjedem dessen Leben du beruhrst
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__ Ich bin Veit Lindau und wenn du das liest, dann
bist du sehr wahrscheinlich in einer Situation,
die ich so nie kennengelernt habe. Du bist sehr
wahrscheinlich in einer Situation, in die du
selbst nie wolltest und die sich sehr
wahrscheinlich nicht richtig anfuhlt. Dass du
dich um Menschen kimmern musst, die sich
eigentlich um dich kimmern mussen. Ich habe
wirklich lange Uberlegt, was ich mit dir teilen
mochte. Ich mdchte dir definitiv keinen klugen
Ratschlag mit auf den Weg geben. Doch was
ich dir gerne vermitteln wurde ist, dass ich
einen tiefen Respekt daflr empfinde fur das,
was du erfahrst und wie du dich dem stellst.
FUr mich bist du ein Held, du bist eine Heldin.

Du bist an einer Stelle, wo viele,
viele andere ein Handtuch werfen
wiirden.

Und es kann gut sein, dass du jetzt denkst:
,Hey Alter, ich wollte das aber nie!” und das
kann ich total verstehen.

Ich mochte dir gerne Mut machen, fur dich
Rdume zu finden, wo du alles was du
empfindest und dem, was du erfahrst
auspacken kannst. Wo du wutend sein kannst,
wo du abkotzen kannst, wo du traurig sein
kannst und wo du fur dich Frieden finden
kannst mit der Tatsache, dass dieses Leben,
dieses Universum nicht fair ist. Es ist einfach
nicht fair im menschlichen Sinne, dass es uns
immer das gibt, was wir verdient haben oder
was wir erwarten. Die Situation in der du dich
sehr wahrscheinlich befindest ist nicht fair. Und
dennoch mochte ich dich bitten Frieden damit
zu finden. Ich méchte dich bitten, einen Weg zu
finden, dass du diesen Menschen, fur die du da
bist, vergeben kannst.

.

Aufse‘inem Youtube-Kanal "Seelengevégelt", sowie im gleichnamigen Podcast spricht
der Life-Coach liber Persénlichkeitsentwicklung, sowie radikale Selbstliebe. Das ist seine r
Nachricht an alle Young Carer.

“s T DIPES HEEEENL N

.

Vergeben heilst nicht, dass wir jemanden mogen '
mussen, dass wir jemanden lieben mussen, heil3t -
auch nicht, dass wir ewig mit ihm zusammen sein
mussen. Vergeben heilst einfach zu verstehen,
dass dieser Mensch an dieser Stelle einfach nicht
besser handeln konnte. Diese Vergebung ist aus
meiner Erfahrung fUr Menschen die da stehen, wo
du bist, so extrem wichtig. Weil solange du grollst
oder solange du in Unfrieden bist, bestrafst du
dich praktisch doppelt. Und vielleicht bist du
sogar bereits so grol3, dass du diesen Menschen
vergeben hast aber vielleicht gibt es noch dem
Leben gegenuber eine offene Rechnung und ich ;
winsche dir total, dass du Freunde findest, dass

du Menschen findest, die dich nicht zutexten,
sondern die dir zuhoren. Die sich anhoren, was
du empfindest, wo du ablassen kannst bis zu dem
Punkt, wo du spurst, jetzt ist Frieden da. FUr mich
bist du ein Held, eine Heldin. Und ich weil3, wenn
Situationen kommen, die so extrem sind, dass
man schnell das Gefuhl haben kann, man ist
alleine und steht alleine in der Schlacht.

Ich hoffe sehr, dass diese Zeilen dich
dabei unterstiilsen zu verstehen,
dass du nicht alleine bist.

Ich mdchte dich bitten, wenn du es nicht schon
gemacht hast, dir Hilfe zu suchen. Dich mit
Gleichgesinnten zu verbinden, mit Menschen die
wirklich verstehen, was du durchmachst. Und
nochmal: Ich respektiere dich zutiefst fUr das, was
du fuhlst und das, was du tust. Und ich winsche
dir zutiefst, dass du an dem Punkt kommst,
vielleicht schon an den Punkt bist, dass du den
Sinn  dessen fur dich voll erkennen und
annehmen kannst. Ich danke dir daflr, dass du
lebst, dass du liebst, dass du dienst und dass du
stark bist.



Lebe
trotz Fehlern

Keiner ist perfekt. Es ist
okay, wenn du mal glaubst
schuld zu sein, obwohl dein
Inneres weil3, dass es ganz

bestimmt nicht so ist. Es

zeigt, wie wichtig dir die
Sache jetzt noch ist.

Glaube dir selbst

I Ja, du bist Young Carer und |
das ist manchmal einengend
und ungerecht. Aber du
weil3t auch, wer du noch bist.
Oder probiere aus, wer du
sein willst und sammle
Erfahrung, wer du wirklich
bist. Glaube an dich.

Werte
entscheiden
Es kdnnen Situationen
passieren, in denen du grol3e
Werte gegen kleine Dinge
eingetauscht hast oder eine
wichtige Sache nicht erkannt
hast. Das ist menschlich, dass
passiert. Entscheidend ist,
was du jetzt daraus
machst.

Kenne deine
Grenzen
Wann kippt das Ganze? Es
ist wichtig, dass du dir und
anderen Grenzen setzt.
Dinge, die du nicht machen
mochtest, musst du auch
nicht tun. Du musst nicht
immer vernunftiger als der
Erwachsene in einer
Situation sein.

Hinterfrage

Bellge dich nie selbst.
Frage dich: Was sind die
wahren Grinde fur dieses
eine konkrete Problem?
Sei ehrlich zu dir selbst.
Manchmal ist die
Wahrheit bitter, aber der
beste Weg zur positiven
Veranderung.

Dein Leben
erwartet dich

Konzentriere dich immer
wieder auf das, was du
wirklich liebst. Es kommt
die Zeit in der du damit
dich und andere
beschenkst.

Ist weniger
gerade mehr?
Versuche mit deiner
Familie Uber eine angemessene
Entlastung fur dich zu sprechen.
Schaffe dir Freiraume. Ohne
Druck, dafur mit einer gesunden

Spannung, kommst du oft am 4

schnellsten vorwarts.

e

Plane deine
Zukunft mit ein

So ausweglos eine Situation
manchmal erscheint,
irgendwann wird sie vorbei
sein. Uberlege dir immer

B genau, was dir langfristig helfen

oder schaden kdnnte. So
ebnest du deiner guten
Zukunft den Weg.

Halte durch

Das Ziel ist gut durch die
schwere Zeit zu kommen,
denn danach warten gute
Dinge auf dich. Du darfst

schwach sein, du darfst

weinen. Wichtig ist, dass du
\ immer wieder aufstehst. ,

Du darfst
zweifeln
Du darfst zweifeln, denn es
ist ein Ausdruck, dass dir
etwas wirklich wichtig ist.
Vertraue immer darauf, dass
du mit den zum Zeitpunkt

b gegebenen Mitteln die beste,

dir mogliche Entscheidung
getroffen hast.

Vertrauen
& Geduld
Spreche mit einer
kompetenten Person, der du ¥
vertraust. Es ist wichtig, dass du
jemanden findest, dessen
Ratschlage dir etwas bedeuten.
Sei geduldig mit dir auf der

Sei stolz
auf dich!

Fokussiere dich auf das
Gute: Auch, wenn es dir
nicht bewusst ist, gibst du
deinem Angehorigen das
grol3te Geschenk, dass du
einem Menschen geben
kannst. Deine Liebe. Sei
stolz auf dich!
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Lidaa for Young Carers

alle Infos unter lidaa.de :)

Young Carer

young-carer@lidaa.de

8 Young Carer Tests #Austausch
Reden hilft.
Wir starken
¥ Zahlen & Fakten uns
gegenseitig.
& Werde aktiv! :
Alle sind
illkommen!

I8 Erste Hilfe Kit

#ErsteHilfe
und wertvolle
A e «" Mein Kind ist ein Young Carer

~ Ich war selbst ein Young Carer

.-
Y
OUNG cARER,

00g
B Anlaufstellen & Funktionen .. .

BB Young Carer Magazin ®
g g GESPRACHSKREIs ®

B Young Carer Blog
‘& Web-Gesprichskreise

Unser Beraterteam

! Sucht

1 Psychische Krankheiten

#EndTheStigma
Nicht alle von
euch pflegen,

auch Sucht und B = Fimtipps

psychische \
Krankheiten
verdienen mehr
Hilfe #Inspiration
Wie es andere geschafft haben

Bl Buchtipps




SCHULPROJEKT

+ Lehrer werden zum T
+ individuelle Handlungs- un
Carer in der Schule

+ Schiler werden uber

Mach deine Schule besser! Zeig deinen
Lehrern unser Schulprogramm!

hema Young Carer geschult
d Untersttzungsemp

fehlungen far Young

Hilfen far Young Carer informiert

Zusatzlich zum bronze Le\/e’(f-: Rt .
* fester Ansprechpartner fiir Young Carer

+ bedarfsgerechte aulerschulisc
*+ Informationen (ber Young Car

Angehérige

zusatzlich zum silber Lei\/elzl
+ Young Carer werden in die

+ Erfahrungen we.r.
+ Unterstutzung fur Young Care

sie verlassen .
+ Angebote auch far Angehorige vo

%j,{‘ {

he Angebote fiir Young Carer
er fur Schiler, Eltern und

Schulentwicklung mit einbezogen

den mit anderen Schulen geteilt
r, die an

die Schule kommen oder

n Young Carerm

Interessiert? Dann schau vorbeil
Weitere Infos findest du unter:
www.young-carer-hilfe.de

Do bist

WIR SCHICKEN DIR DIE KOSTENLOSE
INFOBOX FUR DEINE LEHRER.

schulprojekt@young-carer-hilfe.de
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...DAS ALLES REICHT DIR NICHT? GEMEINDEPROJEKT
”
l! AKTIVISMUS LIEGT DIR IM BLUT?

Das Gemeindekonzept =B
der Young Carer Hilfe ry7/

Geht man in einer beschaulichen Kleinstadt zur Apotheke, bekommen Jugendliche eine
/ Infobroschure fur Kinder mit kranken Angehorigen. "Einige Jugendliche kommmen regelmaliig. Ich
bin mir sicher, dass es ihnen hilft.”, so die Apothekerin. Sie und ein paar andere Therapeuten, Arzte
und ein Nachhilfeinstitut haben sich zu dieser Aktion zusammengefunden. ,Unsere Kinder haben
uns von ihrem Schulprojekt Uber Young Carer erzahlt. Weil ich auch ahnliches in meiner Kindheit
erlebt habe, unterstitze ich das gerne. Mein Mann ist im Stadtrat, dort wurde auch dartber
gesprochen.”
LAnfangs habe ich nicht gedacht, dass es mir hilft.”, meint Lea, deren Mama kurzlich an Brustkrebs
erkrankte. ,Aber in manchen Situationen habe ich mich dann spontan daran erinnert, was wir in
der Schule besprochen haben. Manches habe ich dann auch in dem Heft von der Apotheke
nochmal nachgelesen, plotzlich war es fur mich wichtig.” Sie ist froh, dass es jetzt eine kleine
/ Gruppe in der Stadt gibt, die Kinder wie Lea unterstitzen wollen.

Was heute einfach selbstverstandlich ist, wie z.B. die MUlltrennung, war vor Jahrzehnten vollig
unbeachtet. Zu teuer, zu umstandlich, interessiert keinen. Aber es schadet der Natur. Genauso wie
eine anstrengende Kindheit ein Leben beeinflussen kann. Mittlerweile hat man die Ressourcen des |

Recyclings erkannt. Immer mehr erkennen jetzt auch, dass es wichtig ist Kinder frih zu starken, —~—
damit sie stark aus Krisen hervortreten konnen, denn nicht jeder anstrengenden Kindheit folgt ein

schlechtes Leben. Ganz im Gegenteil: trotzdem oder gerade deswegen schaffen es viele als
Erwachsene das zu erreichen, was ihnen als Kind unmaoglich war.
Das Schulprojekt und die Gruppe mit der Apothekerin zeigen jungen Leuten fruh, dass oft mehr
moglich ist, als man manchmal denkt. Und wenn es jemanden gibt, der einen unterstitzt, geht es
gleich viel leichter.
/ Diese Schulprojekte und eine Anleitung, wie man das in einer Stadt etablieren kann, findet man
unter young-carer-hilfe.de
Bist du dabei?

m‘_‘_‘_‘

|

INTERESSIERT? DANN SCHAU VORBE
WEITERE INFOS FINDESTDUUNTER:
WWW.YOUNG-CARER-HILFEDE




OFFENTLICHE
STIMMEN

Sie ist Psychotherapeutin und beschrieb in iiber 30 Biichern,
wie ein Leben trotz schwerer Herausforderungen mit Hilfe von Logotherapie gelingen kann.

Ich war Mitte 20, als ich im Studium plétzlich allein
dastand mit einer schwer krebskranken Multter,
die ich pflegen musste und einem kleinen Kind,
das ich zu betreuen hatte. Ware ich damals 15, 16
oder 17 Jahre alt gewesen - du meine Gute! Es
hatte mich ordentlich gebeutelt! Ich glaube nicht,

Hausaufgaben  machen dran? Ist eine
Unterstltzung des Vaters/der Mutter dran? Ist
ein Kontakt mit Freunden dran? Ist hausliche
Arbeit dran? Ist eine Erholung bei Spiel und
Sport dran? Es ist nicht einfach, herauszutifteln,
welcher Beitrag fUr kranke Angehdrige jeweils

dass ich diese Herausforderung anndhernd wichtig und notwendig ist, und was im Rahmen
bravourds gemeistert hatte. Und doch gibt es personlicher Interessen und
Jugendliche, die solche Aufgaben und noch viel = Zukunftsperspektiven unternommen werden

schwierigere tagtaglich schultern. Ich verneige  soll und darf. Aber bei einiger Ubung werden die

mich tief vor ihnen.

Ich war Mitte 20. als ich plotslich allein
dastand mil einer schwer krebskranken Multer
und einem kleinen Kind, das ich zu betreuen
hatte

Inzwischen habe ich eine lange Erfahrung als
Psychotherapeutin, aber wenn ich gefragt wurde,
was ich ihnen raten mochte, kann ich nur sagen:
Den besten Rat empfangen sie aus sich selbst
heraus. Es gibt eine Instanz in uns Menschen, egal
ob wir sie Herzensweisheit, Gewissen oder innere
Stimme nennen, die uns zuraunt, was das
Sinnvollste in  einer Situation ist und zwar
unabhdngig davon, ob es sich um eine prekdre
oder angenehme Situation handelt.

Nur im Vertrauen auf ihr eigenes Sinn-
Gespiir konnen sie klar entscheiden, was
soeben . dran ist*.

Was Young Carer am dringendsten brauchen, ist
ein feines Empfinden fUr dieses eigene innerste
Gespur. Denn zwei Gefahren umgarnen sie: dass
. sie sich standig aufopfern und ausnutzen lassen,
. oder dass sie unter dem &uReren Druck an
~ Frustration und Abschottung zulegen. Nur im
Vertrauen auf ihr eigenes Sinn-Gespur kdnnen sie
klar entscheiden, was soeben ,dran ist”. Ist jetzt

=5

Jugendlichen eine supergute Kompetenz im
Beantworten der genannten Fragen entwickeln.
Und - das mdgen sie wissen - es ist exakt die
Kompetenz, die man in den unsicheren Zeiten,
denen unsere Welt zudriftet, am starksten
bendtigen  wird:  Echte  uneingeschrankte
Hilfsbereitschaft, verbunden mit der Entfaltung
individueller Talente und Ideale. In dieser
Hinsicht werden die Young Carer die Nase vorne
haben und ihren  schicksalsverwdhnten
Kommilitonen ein Stick voraus sein.

Zwei Kurzinformationen mochte ich anflgen.
Zum einen stehen diejenigen Elternteile, die
gepflegt werden, in der Pflicht, es ihren Pflegern
so leicht wie moéglich zu machen. Auch sie haben
ihr Gewissen zu befragen, was sie ihren Kindern

- zumuten durfen. Zum anderen ist das Leben

voller Uberraschungen. Wo sich Hindernisse

- auftirmen, 6ffnen sich oft unverhofft Schleusen |

fur prachtvolle Chancen. Ich habe es in meinem
Werdegang selbst erlebt und modchte diese
Erkenntnis an die Young Carer weitergeben: Mit
jeder sinnvollen Aufgabe, und sei sie noch so
schwer, die man innerlich bejaht und engagiert
erfullt, wachst man in eine beglickende
Zufriedenheit mit sich selbst hinein.




WER VERSTEHT MICH??
BUCH-TIPPS

NEALEDDNALD Das Buch "Gesprdche mit Gott" befasst sich
CH in einem Dialog zwischen Gott und dem
Autor mit den wichtigen Fragen des
Lebens. Wieso sind wir hier? Was ist unsere
Aufgabe? Dieses Buch holt alle Religionen
mit ins Boot, die Leser sollten jedoch

mindestens 12 Jahre alt sein.

Vollsindige Ausgabie

In dem Buch "Heute ist der erste Tag vom
Rest deines Lebens" spricht die Autorin
Elisabeth Lukas dartliber, wie wir in Krisen
wachsen kénnen und wie ein erfiilltes
Leben gelingen kann.

n "Seelengevdgelt” von Veit Lindau
werden Themen wie Selbstliebe und
Personlichkeitsentwicklung auf radikal
ehrliche und gleichzeitig sarkastische
Weise vom selbsternannten Selbsthilfe-
Punk thematisiert. Gerade filir Jugendliche
ein absolutes Muss.

"...trotzdem ja zum Leben sagen" beleuchtet

die schlimmste Zeit im Leben des Autoren duy
0 g . Viktoy
in einem Konzentrationslager aus psycho- trot, 'J:',""“l
. . .. b
logischer Perspektive. Trotz der bedriick- Z"’” Ll‘)v s(-,(,:._“
L] 1:-

chalg
dag ""'M ety “'< ”)"ht

enden Thematik ist das Buch ein wichtiges
Pladoyer an alle Menschen, die sich in
einer scheinbar aussichtslosen Lage be-
finden. Vor allem geht es darum, den
Sinn im Moment zu finden und das Licht
nie aus den Augen zu verlieren. '

KONKRETE HILFE

So findest du regionale
Hilfsangebote:
Tipps und Musterbriefe findest du auf
www.young-carers.de

Auswertung Test Seite 4:

. — 0 = Keine Sorgeverantwortung erkennbar
éi - ; 2 gﬂﬂlﬁg — —— | 1-9 = Geringer Grad von Sorgeverantwortung
e IRl 10-13 = GemaRigter Grad von Sorgeverantwortung

14-17 = Hoher Grad von Sorgeverantwortung

Deine Gesamtp=____ | 318 = Sehr hoher Grad von Sorgeverantwortung

Dein Recht auf Teilzeitausbildung:
Die Berufsausbildung kann in
Teilzeit durchgefiihrt werden,

wenn ein Young Carer als
Pflegeperson
bei der Krankenkasse eingetragen
ist. Die Kirzung der téglichen oder
der wochentlichen
Ausbildungszeit darf aber nicht
mehr als 50 Prozent betragen.
(8 7a Teilzeitberufsausbildung
Berufshildungsgesetz (BBiG))

Young Carer Ronnen sich ab dem 15.
Geburtstag bei der Krankenkasse
als Pflegeperson eintragen
lassen und dadurch
Rentenanspriche erhalten.

Die Hohe der spateren Rente ist
von Pflegegrad und
Pflegedauer abhdngig. Pro
Pflegejahr erwirbt man
eine Rente zwischen
3. 6,00 € und 33,00 € pro Monat.

Du bist wertvoll!

Dein Engagement ist das groRte
Geschenk, dass du deinen Eltern
geben Rannst. Vergesse aber
deine Traume nicht. Irgendwann
wirst du in der Lage sein, dein
Leben so aufzubauen, wie du es
immer wolltest! Gebe nicht auf
und glaube an dich!

Du bist es Wert!

Vielen Dank, dass du unser Heft
gelesen hast.
deine

Young
Carer
Hilfe

Das Angebot der gemeinnitzigen Young
Carer Hilfe ist kostenfrei.

Zur langfristigen Finanzierung sind wir
auf Unterstitzung angewiesen, wir
werden ausschlieBlich Gber Spenden
finanziert. Die ehrenamtliche Arbeit
wadre nicht ohne finanzielle Spenden

moglich, z.B. um notige Versicherungen
zu decken oder neue kostensparende

mediale Projekte voranzutreiben.

Bitte unterstitzen Sie uns mit lhrer
Spende dabei, betroffene Kinder und
Jugendliche in dieser schwierigen
Situation zu fordern.

Spenden per Bankiiberweisung:
Young Carer Hilfe gemeinnitzige UG
IBAN: DE28 7935 0101 0021 7643 60

BIC: BYLADEM1KSW
Sparkasse Schweinfurt

Spenden per Paypal: 15
info@young-carer-hilfe.de



Young Carer Hilfe.
Weil du mehr bist, als alle denken.

Young
Carer
Hilfe

Das Heft hast du von uns erhalten. Wir wiinschen dir,
dass du ein paar Impulse aus dem Heft mitnehmen
kannst. Wenn du Fragen hast, unterstutzen wir dich
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