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Sind deine Gedanken und Gefiihle wirr, weil zu Hause selt-
same Dinge passieren? Hat dein Papa eine neue An- . -
gewohnheit? Hast du das Geflihl, deine Mama nicht _ O o
wiederzuerkennen? Machst du dir Sorgen um einen /

Elternteil? Fragst du dich, was los ist?
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Denkst du, das seltsame Verhalten von deinem Papa/deiner Mama hat mit
dir zu tun? Vergisst du vor lauter Grubeln, dich mit deinen Freunden und
Freundinnen zu verabreden? Hast du sogar aufgehért, sie zu dir nach Hause
einzuladen? Erledigst du alles, was dein Papa/deine Mama nicht mehr kann?
Nimmst du deinen Papa/deine Mama vor anderen in Schutz? Bist du hin- und
hergerissen, ob du traurig bist oder doch witend sein darfst? Fiihlst du dich
vergessen und wie am Abstellgleis?

Ich bin Annika und ich weil}, wie das ist. Meine Mama ist psychisch krank.
Und das erklart einfach alles. Das Buch ist fiir dich und fiir andere Kinder mit
einem psychisch kranken Elternteil. Und es gibt sehr viele Kinder, denen es
genauso geht wie uns.

Ich bin inzwischen eine richtige Expertin, wenn es
um die Psyche geht. Deshalb m&chte ich dir dabei
helfen, deine Gedanken und Geflihle zu ordnen.
Vielleicht fallt es dir dann auch leichter, deine Sor-

gen und Winsche mitzuteilen.

Dieses Buch gehort:

Hol dir dein Schreibzeug
und leg los!

Ich bin Jahre alt.

Deine
Anhnika —




Annikas Mama ist psychisch krank.

Wenn die Psyche krank ist, kommen viele Gedanken und
Gefuhle durcheinander und alles ist kreuz und quer.

Das ist Annika.
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Was ist dein
Lieblingsgefuhl?

WAs IsT DIE PsYCHE?

Unser Koérper besteht aus vielen Teilen mit un-
terschiedlichen Funktionen.

Die Finger brauchen wir zum Schreiben, die Beine
zum Laufen, die Haut schitzt uns vor Warme und 1
Kalte. Das Herz ist unser Motor.

Die Psyche ist die Steuerzentrale fur unsere Geflihle,
Wahrnehmungen, Denkablaufe und Gedanken.

@en#aﬁ/du{e und
Sedanken

Sinnes-

Manche Leute glauben, die Psyche hat ihren Platz

im Herzen oder im Gehirn, aber keiner weil} ganz Was fiihlt sich ajsgcﬁe Was denkst du,

genau, wo man die Psyche finden kann. Sie ist un- angenehm an? wenn du etwas
' GroRartiges

sichtbar und unbertihrbar. Aber sie ist eine geniale
Erfindung der Natur und macht jeden Menschen

zu etwas Einzigartigem!

]

Unser Koérper und unsere Psyche sind ganz
eng miteinander verbunden und arbeiten
jeden Tag automatisch zusammen.

waﬁrneﬁmungen

@ne@éicﬁtnis, Erinnern
und @liedererkennen

deren Tag mit dei-

(7 du dich?

An welchen beson-

ner Familie erinnerst

geschafft hast?

Handeln und
Verfalten

Was tust du,
wenn du

zu Unrecht

beschuldigt wirst?




WEM WILLST DU VON DER KRANKHEIT ERZAHLEN?

Es ist kein Geheimnis, dass dein Papa/deine Mama psychisch krank ist.
Wéhle deine Vertrauensperson trotzdem wohl tberlegt aus: Wer hort
dir gut zu? Wer ist mitfihlend und versucht, dich zu verstehen? Wer be-
hélt deine Sorgen/Gedanken fiir sich? Kreuze an, wem du von deinem
Papa/deiner Mama erzéahlen willst!

0O @*rofSeh‘ern O anderer Eh‘erm‘el/ e) @*escﬁwister

0 Nackbarn O Verwandte O Taufgafen

O Bekannte vom (ggort—)ﬂ)erein O (Mutter der Freundin

O Bekannte vom Hort O MNutter des Freundes

O Brzicher/Brzieherin im ?Q‘n(?ergarten

O FLehrer/ELehrerin
o) O’)sgcﬁologe/ O”sgcﬁelogin

O Ojsgcﬁotﬁem@eut/ @sgcﬁ@tﬁem@euﬁn

O Sozialarbeiter/ SozialarBeiterin
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WER HAT WELCHE AUFGABEN?

Die psychische Krankheit 1&sst deinen Papa/deine Mama vielleicht ihre Aufga-
ben vergessen. Weillt du, welche Aufgaben Kinder und Erwachsene zu erledi-
gen haben? Umkreise die Aufgaben fir Kinder mit blau und solche fir Eltern
mit rot. Ubrigens: Natiirlich darf man sich manchmal auch gegenseitig helfen!

g{ausaufgaﬁen

machen

"rf{ocﬁen
éin&aufen

?(/eine Geschwister

U@)’SOTS@)’)

S@ie/sacﬁen

wegrc'iumen

Putzen Geld verdienen

Fur ‘ Keller/®achbtoden
§cﬁu/arﬁen‘en entrdm@e/n

/ernen
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* GING ES DEINER PsYCHE SCHON MAL SEHR SCHLECHT? WAS TUST DU, WENN SICH DEINE

“ Gab es bereits Zeiten, in denen es dir besonders schlecht ging? Was war PSYCHE SCHLECHT FUHLT?
i{f da los? Schreibe oder male deine Erinnerungen auf!

Was hilft dir, wenn es dir psychisch
schlecht geht? Was tust du, um
deine Psyche wieder ins Lot zu
bringen? Umkreise die fir dich
zutreffenden Antworten.

Schreibe weitere dazu!

mit Vertrauensperson

reden
mit Psychologen/ machen
mit Psychologin reden
Psychotherapeuten/
Psychotherapeutin =~ _ - _ _ - Medikamente
reden y BN einnehmen

~ -7 s tank
Therapie = ---- onne tanken
beginnen spazieren gehen

sich ausruhen
und entspannen
gesund essen Freunde

treffen Tagebuch schreiben

etwas Lustiges
unternehmen
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Deiner Psyche geht es gut, wenn du dich
gut um sie kimmerst. Achte besonders auf
deine Geflihle. Welche Geftihle spiirst du
heute? Wann hast du das letzte Mal ge-
weint, dich vor Lachen gekugelt oder aus
lauter Wut etwas kaputt gemacht? Schrei-
be und/oder male deine Gedanken auf!

WIE HAST DU DEINE GEFUHLE IM BLick?

Bastel dir ein Geflihlometer! Dazu brauchst du ein Stlick Karton, bunte
Stifte, eine Schere und eine Heftklammer.

Male auf den Karton den Umriss eines Fieberthermometers. Teile es in
gleich groRe Kastchen. Male in diese verschiedene Gefiihlsgesichter. Schnei-

| de das Geflihlometer aus. Lege es auf dein Nachtk&stchen oder hange es

an die Wand. Hére kinftig vor dem Schlafengehen gut in dich hinein und
frage dich: ,Welches Geflihl war heute besonders stark?“. Schiebe die
Buroklammer auf dieses Gefiihl, damit du am néachsten Abend ver-

Auf diese Seite kannst du den Entwurf fir dein Geflihlometer
zeichnen:




Noch mehr Hilfe von Annika

gibt es in Annikas Buch ,,Annikas andere Welt — Hilfe fir Kinder
psychisch kranker Eltern” (Band 8 der Reihe SOWAS!).
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Ist bei dir zu Hause auch alles anders als sonst?

Verhilt sich dein Papa/deine Mama irgendwie seltsam?
Bereitet dir das Kopfzerbrechen? Bekiimmert es dich?
Fragst du dich, was los ist?

Vielleicht geht es dir wie Annika. hre Mama st psy-

chisch krank. Das bringt Annika und alles andere
durcheinander.

Das Mit-Mach-Heft ist extra fiir dich. Darin
kannst du all deine Gedanken und Gefiihle
ordnen und die Psyche besser verstehen.

Du lernst auch, wie du deine Psyche schiitzt. Und

das Beste: Es hilft dir. mit der psychischen Krank-
{:y heit deines Elternteils besser klarzukommen!
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