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Ein Hinweis zu dieser Handreichung 

Viele junge Menschen informieren sich wahrscheinlich zuerst im Internet. In dieser 

Handreichung haben wir zahlreiche Informationen zum Thema »Psychische Gesundheit« 

gesammelt, die für Kinder, Jugendliche und junge Erwachsene sowie für Menschen, die mit 

jungen Menschen arbeiten, interessant und hilfreich sein können. 

Trotz sorgfältiger inhaltlicher Kontrolle übernehmen wir keine Haftung für die Inhalte externer 

Links und Angebote. Wir erheben keinen Anspruch auf Vollständigkeit. Für ergänzende Hin-

weise zu den aufgeführten Informationen sind wir dankbar. 

A. Anlaufstellen und Beratungsangebote für Kinder, 

Jugendliche und junge Erwachsene 

Erste Hilfe in akuten Krisen 

112: Die Nummer für Feuerwehr & Rettungsdienst. Diese ist europaweit kostenfrei erreichbar 

– auch vom Mobiltelefon, selbst ohne Mobilfunknetz. 

116 117: Die Nummer für den ärztlichen Notdienst bei nicht lebensbedrohlichen Situationen. 

110: Die Nummer für die Polizei. Bei Unfällen, Bränden oder wenn sich Menschen in akuten, 

lebensbedrohlichen Notlagen befinden. 

Notfallbehandlung 

Alle Kliniken für Kinder- und Jugendpsychiatrie, -psychosomatik und -psychotherapie bieten 

Notfallbehandlung in akuten Krisen an! 

Auf der Internetseite der Deutschen Gesellschaft für Kinder- und Jugendpsychiatrie, Psycho-

somatik und Psychotherapie e.V. (DGKJP) finden Sie am unteren Ende der Seite unter »Ver-

sorgungsangebote« Kliniken im gesamten Bundesgebiet: https://www.dgkjp.de/   
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a. Erste Hilfe in akuten Lebenskrisen 

Rettungsdienst  110, 112 

Nummer gegen 
Kummer 

 116 111 (Mo–Sa: 14–20 Uhr. Anonym, kostenlos, bundesweit.) 

 Online-Beratung per E-Mail oder Chat: 

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

jugendberatung/online-beratung/ 

Telefonseelsorge  0800 111 0 111 oder 0800 111 0 222 (24/7. Anonym, kosten-

frei, bundesweit.) 

 Online-Seelsorge per Mail oder Chat: 

https://online.telefonseelsorge.de/ 

 App »KrisenKompass« – Notfallkoffer für Krisensituationen: 

https://www.telefonseelsorge.de/krisenkompass/ (bei Google 

Play & im App Store) 

Krisenchat  

(Bis 25 Jahre) 

 Professionelle Ersthilfe – Chat-Beratung per WhatsApp oder 

SMS: https://krisenchat.de/de (24/7. Anonym, kostenlos.) 

Erste Hilfe für die Seele 

1. Aufeinander zugehen und Zeit nehmen. 

2. Sparsam sein mit gut gemeintem Rat. 

3. Zuhören, miteinander reden oder schweigen. 

4. Einfach da sein und geduldig sein. 

5. Nichts bewerten. 

6. Die eigenen Grenzen wahren. 

7. Notrufnummern kennen: 112. 

8. Wenn nötig, Hilfe holen. 

9. Nicht gekränkt sein, wenn Hilfe nicht angenommen wird. 

10. Fragen, was dem Menschen hier und jetzt helfen würde: 

eine Tasse Kakao, ein Kissen, eine Umarmung … 

11.  
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JugendNotmail  Online-Beratung per E-Mail (24/7.) oder Chat (Di & Do: 18–

20 Uhr.): https://www.jugendnotmail.de/ (Anonym, vertraulich.) 

Helpmail [U25]  Online-Beratung bei Suizidgedanken & in Krisen: 

https://www.u25-deutschland.de/ 

Neuhland 

(Für junge Menschen 
bis 25 Jahre) 

(Auf Deutsch, Eng-
lisch & Arabisch) 

 Beratung in Krisensituationen: 

https://beratungsstelle.neuhland.net/startseite.html 

 030 8730 111 (Mo–Fr: 9–18 Uhr. Anonym, kostenfrei, schnell.) 

 E-Mail-Beratung: beratungsstelle@neuhland.net 

 Chat-Beratung: https://neuhland.beranet.info/  

Youth-Life-Line 

(Bis 21 Jahre) 

 Peer-Online-Beratung in akuten Lebenskrisen & bei Suizidge-

fährdung: https://www.youth-life-line.de/ (Anonym, datenge-

schützt, persönlich.) 

nethelp4u 

(Für suizidale 
Jugendliche & junge 
Erwachsene) 

 Online-Beratung: https://www.nethelp4u.de/ 

 E-Mail-Beratung: https://nethelp4u.assisto.online/ 

Deutsche Gesell-
schaft für Suizid-
prävention 

 Hilfe in einer suizidalen Krise finden: 

https://www.suizidprophylaxe.de/hilfsangebote/hilfsangebote/ 

Caritas Online-
Beratung 

(Für Jugendliche & 
junge Erwachsene) 

 https://www.caritas.de/hilfeundberatung/onlineberatung/kinder-

jugendliche/start (Individuell, vertraulich, kostenlos.) 

 Beratungsstellen finden (bundesweit): 

https://www.caritas.de/hilfeundberatung/onlineberatung/kinder-

jugendliche/adressen 

Sorgenmail 

(Für alle Altersgrup-
pen) 

 Online-Beratung: https://www.sorgenmail.de/startseite.php 

(Anonym, kostenfrei, bundesweit.) 

bke-Jugendbera-
tung  

(14–21 Jahre) 

 Einzelchat, Gruppenchat oder Online-Forum: 

https://jugend.bke-beratung.de/views/home/index.html (Ano-

nym, kostenfrei, datensicher.) 

Online-Seelsorge 
der jugend-kultur-
kirche sankt peter  

(Von jungen Men-
schen für junge Men-
schen) 

 https://sanktpeter.com/online-seelsorge/ (Anonym, vertraulich, 

kostenlos.) 

FrauenKrisen 
Telefon e.V. 

 Psychosoziale Krisenberatung für Frauen* zu allen Fragen, 

Themen, Krisen des Lebens (von allgemeinen/chronischen 
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(Für Frauen* ab 18 
Jahren) 

(Auf Deutsch, Eng-
lisch, Farsi, Dari) 

Lebensproblemen bis hin zu akuten Notsituationen oder suizi-

dalen Krisen): http://www.frauenkrisentelefon.de/startseite/ 

 030 615 42 43 (Kostenlos, anonym, vertraulich.) 

 Online-Beratung: https://frauenkrisentelefon.assisto.online/ 

 Beratung per E-Mail: emailberatung@frauenkrisentelefon.de 

 Migrantinnen*-Beratung – Terminvereinbarung per: 030 615 

75 96 oder per SMS/WhatsApp 0157 311 309 64 

männerberatungs-
netz 

(Für Jungen, Männer 
& Väter) 

 Beratung für Jungen, Männer & Väter finden zu u. a. 

Gewalt, Krise, Gesundheit, Sexualität (bundesweit): 

https://maennerberatungsnetz.de/ 

Echte Männer reden 

(Für Jungen & Män-
ner) 

 Online-Beratung für Jungen & Männer in einer Krise: 

https://www.caritas.de/hilfeundberatung/onlineberatung/jungen-

und-maennerberatung 

Muslimisches Seel-
sorgeTelefon 

 030 443 509 821 (Anonym, vertraulich.) 

 https://www.mutes.de/ 

Telefon Doweria  

(Russischsprachige 
Telefonseelsorge) 

 030 440 308 454 

 Chat Doweria: http://doweria-chat.evlka.de/index.php (Di & 

Do: 20–22 Uhr.) 

 https://www.diakonie-portal.de/themen/ehrenamt-

freiwilligendienste/ehrenamt-und-engagement/telefon-doweria-

telefon-doverija 

Helpline Ukraine 

(Auf Ukrainisch & 
Russisch) 

 0800 500 225 0 (Mo–Fr: 14–17 Uhr. Anonym, kostenlos.) 

 https://www.nummergegenkummer.de/uk/helpline-ukraine/ 

Child Helpline Inter-
national 

 Weltweit Helplines finden: 

https://childhelplineinternational.org/helplines/ 

Soul Chat 

(Für Jugendliche) 

 Sorgen, Nöte und Probleme besprechen – mit pädagogisch 

& kommunikationspsychologisch geschultem Personal: 

https://soul-chat.de/ (Mo–Fr: 16–19 Uhr. Kostenfrei, ohne 

Anmeldung, anonym.) 

Ipso-care 

(Für alle Altersgrup-
pen) 

(In 19 Sprachen) 

 Psychosoziale Online-Beratung: https://ipso-care.com/home-

14.html (Persönlich, vertraulich, professionell.) 

Sorgen-Tagebuch 

(Für alle Altersgrup-
pen) 

 Online-Tagebuch schreiben & Antworten erhalten: 

https://www.sorgen-tagebuch.de/ (Anonym, kostenlos, sicher.) 
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Die Hoffnungswiese  Psychosoziale Online-Beratung: https://gfsa-

ev.de/hoffnungswiese/ (Anonym, kostenfrei, individuell.) 

b. Ärzt*innen, Therapie, Beratung und Selbsthilfe 

Der Patientenservice 
116 117 

 Ärzt*innen & Psychotherapeu*tinnen finden (bundes-

weit): https://arztsuche.116117.de/ 

 116 117 (24/7.) 

Wege zur Psychothe-
rapie 

 Infos rund um Psychotherapie: https://www.wege-zur-

psychotherapie.org/ 

Mut-Atlas  Hilfs- & Präventionsangebote im Bereich der psychi-

schen Gesundheit finden (bundesweit): https://www.mut-

atlas.de/home 

Hilfen der Gemeinde-
psychiatrie 

 Gemeindepsychiatrische Hilfen finden (bundesweit): 

https://dvgp.mapcms.de/ 

Bundeskonferenz für 
Erziehungsberatung 

 Erziehungs- & Familienberatungsstellen finden (bundes-

weit): https://www.bke.de/bke/beratungsstellensuche 

Deutsche Arbeitsge-
meinschaft für 
Jugend- und Ehebera-
tung e.V. 

 Beratungsstellen finden (bundesweit): 

https://www.dajeb.de/beratungsfuehrer-online/beratung-in-

ihrer-naehe 

OBEON 

(Für Betroffene, Ange-
hörige & Zugehörige) 

 Orientierungshilfe & Beratung in seelischen Belastungssi-

tuationen per Sofort-Chat oder mit Termin per Text-Chat 

oder Video durch Team aus Betroffenen, Angehörigen & 

sozialpsychiatrischen Fachkräften: https://www.obeon.de/ 

Between The Lines  Niedrigschwellig Zugang zum Hilfesystem erhalten, durch 

Hilfsangebote, Informationen & Erfahrungsberichte: 

https://between-the-lines.info/ 

 Online: https://app.between-the-lines.info/ 

 App »Between The Lines« (bei Google Play & im App 

Store) (Kostenlos, werbefrei.) 

Bundesweite Arbeits-
gemeinschaft der 
psychosozialen Zen-
tren für Flüchtlinge 
und Folteropfer 

 Psychosoziale & therapeutische Versorgung von Geflüchte-

ten & Überlebenden von Folter & Gewalt 

 Hilfe vor Ort finden (bundesweit): https://www.baff-

zentren.org/hilfe-vor-ort/ 
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NAKOS-Portal für 
Junge Selbsthilfe 

 Junge Selbsthilfegruppe finden (bundesweit): 

https://schon-mal-an-selbsthilfegruppen-

gedacht.de/gruppen-finden/junge-selbsthilfegruppen/ 

Bundesverband der 
Angehörigen psy-
chisch erkrankter 
Menschen e.V. 

 Selbsthilfegruppe finden (bundesweit): 

https://www.bapk.de/angebote/selbsthilfenetz-

psychiatrie/suche-selbsthilfegruppen-deutschland-text.html 

Bundesinstitut für 
Arzneimittel und 
Medizinprodukte 

 Verzeichnis aller aktuell zugelassenen Digitalen Gesund-

heitsanwendungen (DiGA) zur Behandlung psychischer 

Erkrankungen: 

https://diga.bfarm.de/de/verzeichnis?category=%5B%2277%

22%5D 

psychenet  Empfohlene DiGA bzw. Gesundheits-Apps zur Behandlung 

psychischer Erkrankungen finden: 

https://www.psychenet.de/de/online-interventionen/von-uns-

empfohlene-online-interventionen.html 

Kinder- und 
Jugendreha im Netz 

 Informationsportal zur Kinder- & Jugendreha in Deutschland: 

https://www.kinder-und-jugendreha-im-netz.de/startseite/ 

c. Depression und Angst 

ich bin alles 

(Für Jugendliche & 
Eltern) 

 Evidenzbasiertes Informationsportal zum Thema Depression 

& psychische Gesundheit bei Kindern & Jugendlichen mit 

Infos, Videos, Podcasts: https://www.ich-bin-alles.de/ 

FIDEO 

(Für junge Menschen) 

 Online-Forum zu Depression: https://fideo.de/ 

Deutsche Depressi-
onshilfe 

 Infos, Hilfe, Selbsttest: https://www.deutsche-

depressionshilfe.de/start 

 Info-Telefon: 0800 33 44 533 (Mo, Di, Do: 13–17 Uhr. Mi, Fr: 

08:30–12:30 Uhr.) 

 Infos für Schulen: https://www.deutsche-

depressionshilfe.de/unsere-angebote/fuer-schulen 

iFightDepression – 
european alliance 
against depression 

(In 21 Sprachen) 

 Informationen zu Depression, Selbsttest, begleitetes Selbst-

management-Programm: https://ifightdepression.com/de/fuer-

junge-menschen 
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moodgym  Interaktives Trainingsprogramm zur Vorbeugung & Verringe-

rung von depressiven Symptomen auf Grundlage der kogniti-

ven Verhaltenstherapie: https://moodgym.de/ 

Deutsche Angst-Hilfe 
e.V. 

 Beratung durch Peers & Infos zu Angststörungen: 

https://www.angstselbsthilfe.de/ 

 089 215 298 31 (Mi: 13–15 Uhr.) 

 Online-Beratung: 

https://www.angstselbsthilfe.de/dash/beratung-online/ 

 Selbsthilfegruppe finden (bundesweit): 

https://gruppensuche.angstselbsthilfe.de/ 

d. (Sexualisierte) Gewalt 

Hilfe-Telefon Sexuel-
ler Missbrauch 

 Hilfe, Fakten, Hintergründe, Informationsmaterialien: 

https://nina-info.de/ 

 0800 22 55 530 (Mo, Mi, Fr: 9–14 Uhr. Di, Do: 15–20 Uhr. 

Anonym, kostenfrei.) 

 Online-Beratung: https://www.hilfe-telefon-

missbrauch.online/ 

Hilfe-Telefon berta  Beratung bei organisierter sexualisierter & ritueller Gewalt: 

https://www.hilfe-portal-missbrauch.de/hilfe-telefon#c133 

 0800 30 50 750 (Di: 16–19 Uhr. Mi: 9–12 Uhr. Fr: 9–12 Uhr.) 

Hilfe-Portal Sexuel-
ler Missbrauch 

(Für Betroffene, Ange-
hörige, Fachkräfte) 

 Hilfe & Informationen zu sexueller Gewalt in Kindheit & 

Jugend: https://www.hilfe-portal-missbrauch.de/startseite 

 Beratungsstellen, Notdienste, therapeutische, medizini-

sche, rechtliche Hilfe finden (bundesweit): https://www.hilfe-

portal-missbrauch.de/hilfe-finden 

Wildwasser e.V.  Hilfe & Aufklärung über sexuellen Missbrauch: 

https://wildwasser.de/info-und-hilfe/beratungsstellen-vor-ort/ 

 Beratung vor Ort finden (bundesweit): 

https://wildwasser.de/info-und-hilfe/beratungsstellen-vor-ort/ 

trau-dich.de 

(Für Kinder von 8–12 
Jahren) 

 Kinderportal der Bundesweiten Initiative zur Prävention des 

sexuellen Kindesmissbrauchs: https://www.trau-dich.de/ 

Die Kinderschutz-
zentren 

 Kinder- & Jugendschutz-Zentren vor Ort finden (bundes-

weit): https://www.kinderschutz-zentren.org/ueber-

uns/#zentren-karte 
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WEISSER RING e.V. 

(Für Opfer von Krimi-
nalität & Gewalt) 

 Hilfe: https://weisser-ring.de/ 

 116 006 (Täglich: 7–22 Uhr. Anonym, kostenfrei.) 

 Hilfe vor Ort finden (bundesweit): https://weisser-

ring.de/hilfe-fuer-opfer/hilfe-vor-ort 

 Online-Beratung: https://weisser-ring.de/hilfe-fuer-

opfer/onlineberatung (Anonym, kostenfrei, vertraulich.) 

Hilfetelefon Gewalt 
gegen Frauen 

(In 18 Sprachen & in 
Deutscher Gebärden-
sprache) 

 https://www.hilfetelefon.de/ 

 08000 116 016 (24/7. Anonym, kostenlos, vertraulich.) 

 Sofort-Chat: https://www.hilfetelefon.de/das-

hilfetelefon/beratung/sofort-chat.html (Täglich: 12–20 Uhr.) 

 Online-Beratung: https://www.hilfetelefon.de/no_cache/das-

hilfetelefon/beratung/online-beratung.html 

Bundesverband 
Frauenberatungs-
stellen und Frauen-
notrufe (bff) 

(Auch in Deutscher 
Gebärdensprache, 
Leichter Sprache, 
Englisch, Türkisch & 
Arabisch) 

 Stark für Frauen & gegen Gewalt – Aktionen & Themen, Info-

thek, Material: https://www.frauen-gegen-gewalt.de/ 

 Hilfe & Beratung vor Ort finden (bundesweit): 

https://www.frauen-gegen-gewalt.de/de/hilfe-vor-ort.html 

 Hilfe für Frauen & Mädchen mit Behinderungen finden 

(bundesweit): https://www.suse-hilft.de/de/hilfe-in-der-

naehe.html 

 Hilfe bei digitaler Gewalt gegen Frauen finden (bundes-

weit): https://www.aktiv-gegen-digitale-gewalt.de/de/hilfe-vor-

ort.html 

Frauenhauskoordi-
nierung e.V. 

 Frauenhaus oder Fachberatungsstelle finden (bundes-

weit): https://www.frauenhauskoordinierung.de/hilfe-bei-

gewalt/frauenhaus-und-fachberatungsstellensuche/ 

Zentrale Informati-
onsstelle Autonomer 
Frauenhäuser 

 Frauenhaus finden (bundesweit): https://www.frauenhaus-

suche.de/ 

Papatya  Schutz & Beratung bei familiärer Gewalt, Zwangsverheiratung 

& Verschleppung: https://papatya.org/ 

 Anonyme Kriseneinrichtung PAPATYA: 

https://papatya.org/die-kriseneinrichtung-papatya/ 

 Onlineberatung SIBEL: https://papatya.org/onlineberatung-

sibel/ (Anonym, vertraulich, kostenlos.) 

Hilfetelefon Gewalt 
an Männern 

 https://www.maennerhilfetelefon.de/ 

 0800 123 99 00 (Mo–Do: 8–20 Uhr. Fr: 8–15 Uhr.) 

mailto:info@irrsinnig-menschlich.de
file:///C:/Users/lstegmann/AppData/Roaming/Microsoft/Word/www.irrsinnig-menschlich.de
file:///C:/Users/lstegmann/AppData/Roaming/Microsoft/Word/www.irrsinnig-menschlich.de
https://weisser-ring.de/
https://weisser-ring.de/hilfe-fuer-opfer/hilfe-vor-ort
https://weisser-ring.de/hilfe-fuer-opfer/hilfe-vor-ort
https://weisser-ring.de/hilfe-fuer-opfer/onlineberatung
https://weisser-ring.de/hilfe-fuer-opfer/onlineberatung
https://www.hilfetelefon.de/
https://www.hilfetelefon.de/das-hilfetelefon/beratung/sofort-chat.html
https://www.hilfetelefon.de/das-hilfetelefon/beratung/sofort-chat.html
https://www.hilfetelefon.de/no_cache/das-hilfetelefon/beratung/online-beratung.html
https://www.hilfetelefon.de/no_cache/das-hilfetelefon/beratung/online-beratung.html
https://www.frauen-gegen-gewalt.de/
https://www.frauen-gegen-gewalt.de/de/hilfe-vor-ort.html
https://www.suse-hilft.de/de/hilfe-in-der-naehe.html
https://www.suse-hilft.de/de/hilfe-in-der-naehe.html
https://www.aktiv-gegen-digitale-gewalt.de/de/hilfe-vor-ort.html
https://www.aktiv-gegen-digitale-gewalt.de/de/hilfe-vor-ort.html
https://www.frauenhauskoordinierung.de/hilfe-bei-gewalt/frauenhaus-und-fachberatungsstellensuche/
https://www.frauenhauskoordinierung.de/hilfe-bei-gewalt/frauenhaus-und-fachberatungsstellensuche/
https://www.frauenhaus-suche.de/
https://www.frauenhaus-suche.de/
https://papatya.org/
https://papatya.org/die-kriseneinrichtung-papatya/
https://papatya.org/onlineberatung-sibel/
https://papatya.org/onlineberatung-sibel/
https://www.maennerhilfetelefon.de/


 

Irrsinnig Menschlich e.V. / Erich-Zeigner-Allee 69–73 / 04229 Leipzig / Tel. 0341 2228990 / info@irrsinnig-menschlich.de / www.irrsinnig-menschlich.de

              

             - 11 - 

 Online-Beratung per Sofort-Chat (Mo–Do: 12–15 Uhr & 17–

19 Uhr.) oder E-Mail: 

https://onlineberatung.maennerhilfetelefon.de/ 

Projekt HilfT – 
Schnelle Hilfen in 
Traumaambulanzen 

 Für Opfer von Gewalttaten bei psychischen Folgestörungen – 

Traumaambulanzen & Versorgungsbehörden finden: 

https://projekt-hilft.de/ 

e. Diskriminierung und (Kinder-)Rechte 

Antidiskriminie-
rungsstelle des 
Bundes 

(Auch in Deutscher 
Gebärdensprache) 

 Infos, Beratung, Soforthilfe-Wegweiser: 

https://www.antidiskriminierungsstelle.de/ 

 Juristische Beratung bei Diskriminierung: 0800 546 546 5 

(Mo–Do: 9–15 Uhr) 

Recht Relaxed 

(Für Jugendliche) 

 Infos zu den eigenen Rechten & den Grenzen des Rechts 

(Themen: Zuhause, Körper & Sex, Mobbing & Erpressung, 

Handy & Shopping): https://www.recht-relaxed.de/ 

Safe im Recht  Beratung per WhatsApp oder Chat, Infos, FAQs zu digitaler 

Gewalt & Jugendrecht: https://www.safe-im-recht.de/ (Mo, Mi, 

Fr: 11–13 Uhr, 18–20 Uhr. Kostenlos, vertraulich, wertungs-

frei.) 

KinderRechteForum 

(Für Kinder, Jugend-
liche & ihre Bezugs-
personen) 

 Hilfe & Beratung wann immer Kinderrechte verletzt wer-

den: https://www.kinderrechteforum.org/hilfe/  

 0800 669 5840 (Mo–Fr: 9–17 Uhr. Vertraulich, kostenlos.) 

 Per E-Mail: hilfe@kinderrechteforum.org 

 Online-Hilfe: https://www.helpando.org/hilfe 

f. (Cyber-)Mobbing 

JUUUPORT e.V.  Online-Beratung durch Peers (16–24 Jahre alt) bei Cyber-

mobbing, WhatsApp-Stress & Co.: 

https://www.juuuport.de/beratung 

ZEBRA  Beratung & FAQs zur Nutzung digitaler Medien: 

https://www.fragzebra.de/ (Mo–Fr: 9–21 Uhr.) 

 Per WhatsApp: 0173 4122 193 

 Instagram: @fragzebra 

 Per E-Mail: zebra@medienanstalt-nrw.de 
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klicksafe 

(Für Kinder & 
Jugendliche) 

 Infos & Angebote zu einer sicheren, kompetenten & selbstbe-

stimmten Internetnutzung (Themen: u. a. Cybermobbing, 

Cybergrooming): https://www.klicksafe.de/ 

 Für Kinder: https://www.klicksafe.de/fuer-kinder 

 Für Jugendliche: https://www.klicksafe.de/jugendliche 

 App »Cyber-Mobbing Erste-Hilfe App«: 

https://www.klicksafe.de/interaktive-medien/cyber-mobbing-

erste-hilfe-app (bei Google Play & im App Store) 

Jugend.support  Tipps & Infos bei Stress im Netz (Themen: Privat & Öffentlich, 

Mobbing & Belästigung, Unangenehmes & Extremes, Selbstge-

fährdung & Sucht): https://jugend.support/ 

kompass-
social.media 

 Tipps für die sichere Nutzung beliebter Online-Dienste: 

https://www.kompass-social.media/ 

g. Sucht, Drogen und Alkohol 

Sucht & Drogen Hotline  https://www.sucht-und-drogen-hotline.de/ 

 01806 31 30 31 (Anonym, bundesweit, 24 h. Festnetz: 

20 Cent/Anruf.) 

Nottelefon Sucht 

(Für Betroffene & Angehö-
rige) 

 https://www.guttempler.de/nottelefon/ 

 0180 365 24 07 (24/7. Vertraulich, bundesweit. 

9 Cent/Minute.) 

BZgA-Infotelefon zur 
Suchtvorbeugung 

 https://www.bzga.de/service/infotelefone/suchtvorbeugu

ng/ 

 0221 89 20 31 (Mo–Do: 10–22 Uhr. Fr–So: 10–18 Uhr.) 

Alkohol? Kenn dein Limit  Infos & Tipps zum Thema Alkoholkonsum: 

https://www.kenn-dein-limit.info/ 

Null Alkohol – Voll Power 

(Für junge Menschen von 
12–16 Jahren) 

 Infos zu Gefahren von Alkohol (Wirkung, Sexualität, 

Körper), Voll-Power-Schultour (Tanz-, Musik-, Theater- 

& Sportpädagog*innen machen bundesweit Station an 

Schulen), interaktive Übungen, Quiz-Formate & Rätsel: 

https://www.null-alkohol-voll-power.de/ 

cannabispraevention.de 

(Für Jugendliche, Eltern & 
Fach-/Lehrkräfte) 

 Infos & Tipps zum Thema Cannabiskonsum: 

https://www.cannabispraevention.de/ 

Drugcom  Beratung per Chat & per E-Mail, Infos, Selbsttests: 

https://www.drugcom.de/ 
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Deutsche Hauptstelle für 
Suchtfragen e.V. 

 Suchtberatungsstelle finden (bundesweit): 

https://www.dhs.de/service/suchthilfeverzeichnis 

Guttempler  Suchthilfe-Gruppe finden (bundesweit): 

https://www.guttempler.de/selbsthilfegruppen-finder/ 

 Virtuelle Selbsthilfegruppen & Sprechstunden fin-

den: https://www.guttempler.de/vshg/ 

SoberGuides 

(Für Betroffene & Angehö-
rige) 

 Geschulte ehrenamtliche Begleiter*innen der Sucht-

Selbsthilfe finden: https://www.soberguides.de/ (Ano-

nym, kostenlos, bundesweit.) 

Ins Netz gehen 

(Für Jugendliche) 

 Infos, Selbsttest & Quiz zu Mediennutzung & 

Medienkompetenz: https://www.ins-netz-

gehen.de/tipps/hilfe-bei-handysucht-computersucht-

internetsucht/ 

 Online-Beratung: https://www.ins-netz-gehen.de/das-

andere-leben/ 

 Beratungsstelle finden (bundesweit): https://www.ins-

netz-gehen.de/tipps/beratungsstellenfinder-hier-findest-

du-hilfe-in-deiner-naehe/ 

h. Kinder aus psychisch belasteten Familien und Junge Pflegende 

Hilfen im Netz 

(Für Kinder & Jugendliche 
aus sucht- und psychisch 
belasteten Familien) 

 Hilfe finden (bundesweit), Informationen und Erfahrungen 

Betroffener: https://www.hilfenimnetz.de/ 

KidKit  Hilfe bei Problemeltern (Themen: Sucht, Glücksspiel-

sucht, Gewalt, psychische Erkrankung, sexualisierte 

Gewalt): https://www.kidkit.de/index.php 

 Beratung per E-Mail oder Chat: 

https://www.kidkit.de/beratung/ 

 Hilfe vor Ort finden (bundesweit): 

https://www.kidkit.de/hilfe-vor-ort/ 

NACOA – Interessenver-
tretung für Kinder aus 
Suchtfamilien e.V. 

(Für Kinder aus Suchtfa-
milien) 

 Beratung per Chat oder E-Mail, Infos & Projekte: 

https://nacoa.de/ 

 030 35 12 24 29 (Di: 10–12 Uhr.) 

 Hilfsangebote finden (bundesweit): 

https://nacoa.de/hilfeangebote-map 
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SeeleFon 

(Für Angehörige psy-
chisch erkrankter Men-
schen) 

 Selbsthilfe-Beratung zu psychischen Erkrankungen: 

https://www.bapk.de/angebote/seelefon.html 

 0228 7100 24 24 (Mo–Do: 10–12 Uhr & 14–20 Uhr. Fr: 

10–12 Uhr & 14–18 Uhr.) 

 E-Mail-Beratung: seelefon@bapk.de 

echt unersetzlich 

(Für junge Menschen mit 
kranken oder behinderten 
Familienmitgliedern) 

 Hilfe, Infos & Materialien: https://www.echt-

unersetzlich.de/ 

 Online-Beratung: 

https://onlineberatung.aygonet.de/index.php?fw_goto=an

meldung/helpdesk/6ba31& (24/7. Anonym.) 

 030 612 024 82 (In der Regel: Mo–Fr: 9–16 Uhr.) 

 Beratung per WhatsApp: 0157 806 027 60 

 E-Mail-Beratung: echt-unersetzlich@diakonie-

stadtmitte.de 

PEER4U 

(Für junge Menschen mit 
einer nahestehenden Per-
son mit psychischen Prob-
lemen) 

 Online-Chat-Beratung: https://peer-for-you.de/ (Mo: 18–

21 Uhr, Di: 18–20 Uhr, Do: 21–23 Uhr, Fr: 21:30-23:30, 

So: 18–20 Uhr. Anonym, kostenlos.) 

 E-Mail-Beratung: beratung@peer-for-you.de 

Gamblerkid 

(Für junge Menschen mit 
einem Elternteil mit 
Glücksspielsucht) 

 Chat-Beratung: https://gamblerkid.com/ 

 E-Mail-Beratung: info@gamblerkid.com 

Bundesarbeitsgemein-
schaft Kinder psychisch 
erkrankter Eltern 

 Einrichtungen & Projekte finden (bundesweit): 

http://bag-kipe.de/einrichtungen-projekte/ 

Kindermap 

(Für junge Menschen mit 
psychisch oder suchter-
krankten Eltern) 

 Hilfen für Familien finden (bundesweit): https://hilfen-

fuer-familien.info/wegweiser/ 

Pausentaste 

(Für Young Carer, Eltern 
& Fachkräfte) 

 Tipps, Infos & Materialien: https://www.pausentaste.de/ 

 Beratung, Gruppen, Workshops finden (bundesweit): 

https://www.pausentaste.de/angebote-finden/ 

 Pflege-Beratungsstellen finden (bundesweit): 

https://www.pausentaste.de/beratungsstellen/ 

Kinderfachklinik Bad 
Sassendorf 

(Für Young Carer) 

 Reha-Angebot für junge Pflegende – Erholungsprogramm 

für Young Carer: https://www.johanniter.de/johanniter-

kliniken/kinderfachklinik-bad-

sassendorf/behandlungskonzept/therapie/young-carer/ 
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i. Schwangerschaft, Sexualität und Vielfalt 

Hilfetelefon 
Schwangere in Not 

(In 19 Sprachen) 

 0800 40 40 020 (24/7. Anonym, kostenlos.) 

 Online-Beratung: https://www.hilfetelefon-schwangere.de/ 

donum vitae  Online-Beratung durch qualifizierte Fachkräfte in Schwanger-

schaftsfragen & im Schwangerschaftskonflikt: 

https://donumvitae-onlineberatung.de/ (Unabhängig von Natio-

nalität & Konfession, kostenfrei, vertraulich, kurzfristig.) 

Jung und schwan-
ger 

(Für junge Men-
schen) 

 Infos zu Schwangerschaft: https://www.jung-und-

schwanger.de/ 

liebe-lore  Online-Beratung & FAQs in allen Fragen zu Liebe, Partner-

schaft, Sexualität, (un-)gewollter Schwangerschaft, Verhütung, 

Aufklärung, sexualisierter Gewalt, sexuell übertragbaren Infek-

tionen: https://www.liebe-lore.de/ (Anonym, sicher, kostenlos.) 

 0201 31 05 3 (Zur Terminvereinbarung.) 

Sextra  Online-Beratung zu u. a. Partnerschaft, Sexualität, Schwan-

gerschaft, Familienplanung: https://profamilia.sextra.de/ (Ano-

nym, kostenlos.) 

Liebesleben  Infos zu Schutz & Safer Sex, Sexualität & Vielfalt: 

https://www.liebesleben.de/ 

 Beratung zu HIV, STI, Safer Sex: 0221 89 20 31 (Mo–Do: 10–

22 Uhr. Fr–So: 10–18 Uhr.) 

 Beratung zu geschlechtlicher & sexueller Vielfalt, Schutz vor 

Konversionsbehandlungen: 0221 89 92 876 (Mo–Do: 12–16 

Uhr.) 

 Online-Beratung: https://www.liebesleben.de/fuer-alle/online-

beratung/ 

 Beratungsstelle finden (bundesweit): 

https://www.liebesleben.de/fuer-alle/lass-dich-

beraten/beratungsstellen/ 

Loveline  Infos, Broschüren & FAQs zu u. a. Sexualität, Verhütung, 

Gefühle, Entwicklung des Körpers 

 Beratungsstelle finden (bundesweit): 

https://www.loveline.de/beratungsstellensuche/beratungsstelle-

finden/ 
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 loveline-Lexikon – Begriffe rund um Sex, Liebe & Pubertät:  

https://www.loveline.de/lexikon/ 

Was geht bei Euch? 
– Beziehungen auf 
Augenhöhe 

 Kampagne zum Nachdenken über eigene Beziehungen, Wün-

sche an Beziehungen, Macht & Konsens – mit Tests zu Sex, 

Reden, Nähe: https://was-geht-bei-euch.de/ 

Lambda Bundesver-
band 

(Für junge LSBTIQ) 

 Jugendbegegnungen, Workshops: https://lambda-online.de/ 

 Peersupport (bundesweit): https://lambda-peersupport.de/ 

Lesbenberatung 
Berlin 

(Für Lesben, bisexu-
elle Frauen, trans*, 
inter*, nicht-binäre & 
queere Menschen) 

(In 14 Sprachen, 
Deutsche Gebärden-
sprache) 

 Beratung: https://lesbenberatung-berlin.de/ 

 Terminvereinbarung: beratung@lesbenberatung-berlin.de 

(Kostenlos, vertraulich, parteilich.) 

Regenbogenportal  Informationspool zu gleichgeschlechtlichen Lebensweisen & 

geschlechtlicher Vielfalt – Infoartikel, Angebote, Materialien, 

Fachkräftebereich: https://www.regenbogenportal.de/ 

 (Fach-)Beratung, Fortbildung, Freizeit-, Trainingsangebot, 

Interessenverband, Selbsthilfegruppe finden (bundesweit): 

https://www.regenbogenportal.de/angebote?angebot=alle 

Intergeschlechtliche 
Menschen e.V. 

 Beratung, Infos, persönliche Geschichten, Material, Medien-

tipps zu Intergeschlechtlichkeit: https://im-ev.de/ 

 Beratung per Telefon, SMS & Messenger-Apps: 0160 957 

315 72 (Di: 11–14 Uhr. Do: 15–19 Uhr.) 

 Beratung per E-Mail: mailto:beratung@im-ev.de 

 Peer-to-Peer-Beratung: https://im-ev.de/peerberatung/ 

 Online-Beratung durch Selbsthilfegruppe »XY-Frauen«: 

https://xy-frauen.beranet.info/ 

 Selbsthilfegruppe finden (bundesweit): https://im-

ev.de/selbsthilfegruppen/ 

j. Essstörungen und Selbstverletzendes Verhalten 

BZgA-Portal zu 
Essstörungen 

 Beratung, Infos, Hilfe zu Essstörungen: https://www.bzga-

essstoerungen.de/ 

 0221 89 20 31 (Mo–Do: 10–22 Uhr. Fr–So: 10–18 Uhr.) 
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 Beratungsstellen finden (bundesweit): https://www.bzga-

essstoerungen.de/hilfe-finden/suche-nach-beratungsstellen/ 

Bundesfachver-
band Essstörun-
gen e.V. 

 Infos zu Essstörungen: 

https://www.bundesfachverbandessstoerungen.de/ 

 Einrichtungen finden (bundesweit): 

https://www.bundesfachverbandessstoerungen.de/der-

verband/mitgliederverzeichnis.php 

 Verfügbare Therapieplätze finden (bundesweit): 

https://www.bundesfachverbandessstoerungen.de/service/freie-

therapieplaetze/ 

ANAD e.V. 

(Für betroffene 
Jugendliche & 
Erwachsene, 
Angehörige & 
Fachleute) 

 Beratung, Infos, Adressen, Selbsttests zu Essstörungen: 

https://www.anad.de/beratung/betroffene/ 

 089 219 973 99 (Mo: 9:30–10:30 Uhr. Mi: 9–11 Uhr. Do: 16–17 

Uhr. Anonym, kostenlos.) 

 Online-Beratung: https://www.anad-dialog.de/ 

STAR-Projekt 

(Für Betroffene 
von 15–21 Jahren) 

 Online-Hilfe bei selbstverletzendem Verhalten: https://star-

projekt.de/ 

Rote Linien 

(Für Angehörige 
von sich selbst 
verletzenden Men-
schen) 

 Kontakt- & Informationsforum: http://www.rotelinien.de/ 

k. Psychose 

Bonner Früherkennungs-
zentrum für Psychosen 

 Infos & Selbsttest zu Psychosen: www.psychose-

frueherkennung.de 

 Weitere Früherkennungszentren finden (bundesweit): 

http://www.psychose-

frueherkennung.de/weitere_zentren_in_deutschland/ 

l. Tod und Trauer 

Nicolaidis Young-
Wings Stiftung 

(Für junge Trauernde 
bis 49 Jahre) 

 Trauerberatung & langfristige Trauerbegleitung: 

https://www.nicolaidis-youngwings.de/angebote.html 

 Online-Beratung (Trauerforum, Chat & Einzelberatung) (bis 

27 Jahre): https://www.youngwings.de/ 
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da sein 

(Für junge Menschen, 
Schulen & Fachkräfte) 

(Auf Deutsch, Eng-
lisch, Russisch, Ara-
bisch) 

 Jugend-Online-Beratung zu den Themen Abschied, Tod & 

Trauer; Infos: https://www.da-sein.de/ 

klartext! 

(Für trauernde 
Jugendliche & junge 
Erwachsene) 

 Online-Beratung (im Forum, per Chat): https://www.klartext-

trauer.de/ 

 0800 589 21 25 (Mo, Mi, Do: 17–20 Uhr. Anonym, kostenlos.) 

 Per E-Mail: kontakt@klartext-trauer.de 

doch-etwas-bleibt.de 

(Für Jugendliche & 
junge Erwachsene) 

 Infos & Tipps zu Tod & Trauer, Erinnerung & Trost: 

https://www.doch-etwas-bleibt.de/ 

 Trauerchat: https://www.doch-etwas-bleibt.de/chatroom/ (Mo: 

20–22 Uhr.) 

m. Beruf und Zukunft 

Jmd4you  Individuelle Angebote & professionelle Beratung der Jugend-

migrationsdienste für die schulische, berufliche & soziale 

Integration in Deutschland 

 Online-Beratung: 

https://beratung.jugendmigrationsdienste.de/onlineberatung 

(Anonym, geschützt.) 

 Vor-Ort-Beratung: 

https://www.jugendmigrationsdienste.de/meinen-jmd-vor-ort-

finden/ 

Go On Start Up! – 
Dein Chat zwischen 
Schule und Beruf 

 Unterstützung bei der Zukunftsplanung: https://go-on-start-

up.de/ (Mo–Fr: 16–18 Uhr. Do: 14–16 Uhr. Anonym, kosten-

los, direkt.) 

n. Psychische Gesundheit und psychische Erkrankungen 

Freunde fürs Leben  Aufklärung über seelische Gesundheit, Depression & Suizid: 

https://www.frnd.de/ 

GeFühle fetzen  Infos zu verschiedenen Themen & Emotionen (mit Erfah-

rungsberichten): https://www.gefuehle-fetzen.net/ 
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psychenet  

(Auf Deutsch, Türkisch, 
Arabisch & Englisch) 

 Hilfe finden, Infos, Entscheidungshilfen, Selbsttests: 

https://www.psychenet.de/de/ 

SOUL LALA – Von der 
Seele reden 

 Austausch & Projekte zu seelischer Gesundheit & Inklusion: 

https://soullala.de/ 

Locating Your Soul  Mental-Health-Blog zu Erfahrungen mit psychischen Erkran-

kungen: https://locating-your-soul.de/ 

InCogito 

(Von jungen Menschen 
für junge Menschen) 

 Mental-Health-Blog über Themen wie Essen, Körper, Stress 

oder Ängste: https://in-cogito.de/ 

Kopf voller Fragen  Video-Interviews mit Betroffenen & ihren Angehörigen: per-

sönliche Geschichten & Erfahrungen, Tipps im Umgang mit 

psychischen Erkrankungen: 

https://www.seelischegesundheit.net/wissen/kopfvollerfragen/ 

B. Mehr zum Thema »Psychische Gesundheit von jungen 

Menschen« für Multiplikator*innen 

a. Fachportale und Infomaterial 

»Schule gegen sexuelle Gewalt« – Fachportal für Schutzkonzepte: 

 https://www.schule-gegen-sexuelle-gewalt.de/start 

Digitaler Grundkurs »Was ist los mit Jaron?« zum Schutz von Schüler*innen vor sexu-

ellem Missbrauch der Unabhängigen Beauftragten für Fragen des sexuellen Kindes-

missbrauchs: 

 https://www.was-ist-los-mit-jaron.de/ 

Bundesweite Initiative »Trau dich!« zur Prävention des sexuellen Kindesmissbrauchs: 

 https://www.multiplikatoren.trau-dich.de/ 

Informationen und Materialien zum Schutz von Kindern und Jugendlichen vor sexuali-

sierter Gewalt im digitalen Raum – für Lehrerinnen, Erzieher, Betreuerinnen und Sozi-

alarbeiter: 

 https://www.wissen-hilft-schützen.de/ 

Fachkräfteportal »Sicher aufwachsen trotz häuslicher Gewalt« von Frauenhauskoordi-

nierung e.V.: 
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 https://sicher-aufwachsen.org/ 

Infomaterial der Bundesregierung zum Thema »Drogen und Sucht«: 

 https://www.bundesregierung.de/breg-de/service/publikationen?query=drogen%20sucht 

Kommunikationsplattform »COA.KOM« von NACOA für Fachkräfte (bundesweit) zur 

Arbeit mit Kindern aus suchtbelasteten Familien – Ziel: Vernetzung und Erfahrungs-

austausch in einem geschützten Rahmen: 

 https://www.coakom.de/ 

Linksammlung des Paritätischen Gesamtverbandes zur Arbeit mit Kindern und 

Jugendlichen im Kontext des Krieges in der Ukraine: 

 https://www.der-paritaetische.de/alle-meldungen/arbeit-mit-kindern-und-jugendlichen-im-

kontext-des-krieges-in-der-ukraine/ 

Publikationen und Materialien zum Kinder- und Jugendmedienschutz: 

 https://www.jugendschutz.net/mediathek 

Multiplikator*innen-Portal »Ins Netz gehen« zu exzessiver Mediennutzung bei 

Jugendlichen – Informationen, Hilfe & Beratung für Eltern, Lehrkräfte & Fachpersonal: 

 https://www.ins-netz-gehen.info/ 

Aktuelles und Hilfreiches zum Thema »Psychische Gesundheit« im Deutschen Schul-

portal der Robert Bosch Stiftung: 

 https://deutsches-schulportal.de/?s=psychisch 

Video-Aufzeichnung Expert*innen-Panel »Psychische Belastungen von Schülerinnen 

und Schülern – Inklusive Strategien«: 

 https://deutsches-schulportal.de/schulkultur/video-psychische-belastungen-von-

schuelerinnen-und-schuelern-inklusive-

strategien/?utm_source=+CleverReach+GmbH+%26+Co.+KG&utm_medium=email&utm

_campaign=Newsletter+KW+33%2F2023&utm_content=Mailing_14655769 

BARMER Checkliste zum Förderantrag »Gesunde Schule – gute Schule«: 

 https://www.barmer.de/resource/blob/1022270/75096b37d1468288bc9cc40caf3d87ad/ch

eckliste-zum-foerderantrag-gesunde-schule-data.pdf 

Programm »Mind Matters – Mit psychischer Gesundheit gute Schule entwickeln«: 

 https://mindmatters-schule.de/home.html 

BKK-Präventionsangebot für die Berufsschule »You!Mynd – Mach was draus«: 

 https://www.youmynd.de/ 
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Resilienzförderung und psychosoziale Unterstützung im Unterricht durch Lernpro-

gramme und Material von »Healing Classrooms – Die Schule als stabilisierendes 

Umfeld für geflüchtete Kinder und Jugendliche«: 

 https://healingclassrooms.de/ 

Jugendvideoproduktionen des Medienprojekts Wuppertal nach dem Motto »Jugendli-

che klären Jugendliche am besten auf« mit bundesweitem Vertrieb und Verleih als Bil-

dungs- und Aufklärungsmedium: 

 https://www.medienprojekt-wuppertal.de/home 

b. Broschüren und Handreichungen 

Bundesministerium für Familie, Senioren, Frauen und Jugend (Hrsg.) (2020): Kinder- und 

Jugendhilfe. Achtes Buch Sozialgesetzbuch. Eine Broschüre zu den Rechtsgrundla-

gen der Kinder- und Jugendhilfe für engagierte Menschen. URL: 

<https://www.bmfsfj.de/resource/blob/94106/40b8c4734ba05dad4639ca34908ca367/kinder-

und-jugendhilfegesetz-sgb-viii-data.pdf>. 
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Bitte unterstützen Sie uns! 

Wir öffnen Herzen. Wir geben Hoffnung. Wir machen psychische 

Krisen besprechbar und geben Hilfen an die Hand. 

Klima, Krieg und Inflation: Der Dauerkrisenmodus gefährdet die psychische Stabilität 

der jungen Generation. Deshalb: Jetzt erst recht! 

Ihre finanzielle Unterstützung hilft uns dabei, unsere erfolgreichen Präventionsprogramme 

weiter durchzuführen, fortzuentwickeln und zu verbreiten. So erreichen wir immer mehr Men-

schen und können uns langfristig und nachhaltig für psychisches Wohlergehen und gegen die 

Stigmatisierung von psychischen Erkrankungen starkmachen. 

 

Das Konto für Ihre Spende: 

Irrsinnig Menschlich e.V. 

IBAN: DE12 37020500 0003 5150 02 

BIC: BFSWDE33XXX 

Bank für Sozialwirtschaft 

 

Sie finden uns auch auf:  

 

Jede Spende zählt und ist eine großartige Unterstützung und Motivation für uns! Gemeinsam 

mit Ihnen bereiten wir so den Weg für den sozialen Wandel hin zu einer Gesellschaft, in der 

es für alle selbstverständlich ist, auf seelisches Wohlbefinden zu achten, und in der niemand 

wegen einer seelischen Krise ausgegrenzt wird. 

Herzlichen Dank für alle Spenden! 

Im Namen von Irrsinnig Menschlich e.V.: 

Dr. Manuela Richter-Werling, Gründerin und Geschäftsführerin von Irrsinnig Menschlich e.V. 
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