
KindSpace Übung

Guter Umgang mit Krisensituationen



Krisen können unterschiedliche Auslöser haben, 
wie z. B. Schwierigkeiten in der Familie,
Probleme in der Schule 
oder gesellschaftliche Ereignisse. 

Alle Krisensituationen fordern 
uns besonders heraus.

Mit den folgenden Tipps und 
Hinweisen möchten wir Dir helfen, 
einen für Dich guten Umgang in Krisensituationen zu bekommen.
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Teilt Eure Gedanken und Gefühle

Austausch mit anderen
Sich mit Eltern oder Freunden auszutauschen kann helfen

Redet gemeinsam über die Situation

Nicht nur Fakten, sondern auch Sorgen sind wichtig



● Doomscrolling (,,das endlose 
Konsumieren von schlechten 
Nachrichten)

 Die Menge und Häufigkeit an Nachrichten beeinflussen unser Empfinden  

Nachrichtenkonsum einschränken 

Do Don’t

● Eine Auszeit von Nachrichten 
nehmen und abschalten

● max. zweimal täglich informieren
● eigene Meinung bilden
● Akzeptanz & Gefühle zulassen
● eigene Freude trotz der Krise 

erlauben



Nichts und niemand kann Dich dort stören

Schau Dir hier unser Video für die Meditation an

Schaffe Deinen sicheren Ort
Ziehe Dich in einen mentalen sicheren Ort zurück, an dem Du ungestört bist 

Schaffe mit Meditationsübungen einen sicheren Rückzugsort

Dieser Ort ist Deine persönliche Rückzugszone

https://youtu.be/0l4BBUbhJdI


Auf unserer Webseite findest du stärkende Übungen und Meditationen 
und Du kannst Dich für eine Online Gruppensession mit anderen 
Jugendlichen anmelden. 

Wenn es Dir alleine nicht gelingt, die Herausforderungen der Krise zu 
bewältigen, kannst Du Dir Hilfe holen. Kontakte findest Du auf der 
nächsten Seite.

Weitere Tipps, Übungen und Meditationen
Möchtest du über die Hinweise in diesem Guide hinaus mehr machen, 
haben wir weitere Angebote für Dich.

https://www.kindspace.me/downloads-kindspace-ubungen
https://www.kindspace.me/


Unterstützung über KindSpace hinaus

● Notarztnummer: 112

● Ärztlicher Bereitschaftsdienst: 116 117      

● Krisendienst der Psychiatrie in Deiner 
Nähe

Wenn Du, oder jemand, der Dir nah steht, Hilfe benötigt

● Nummer gegen Kummer: 116 111 

● Krisenchat.de

● Schulpsychologische Beratung

● Kassenärztliche Vereinigung für 
Therapieplätze

Akuter Krisenfall Weitere Anlaufstellen und Seelsorge

Weitere Anlaufstellen findest Du auf 
unserer Website.

https://www.kindspace.me/hilfe


Hier kannst Du mehr über KindSpace erfahren

Instagram

kindspace.me

Webpage (Newsletter)

www.kindspace.me

https://www.instagram.com/kindspace.me/
https://www.kindspace.me

