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Wo finde ich Hilfe, wenn ich in eine Krise geraten bin?

1 Schulinterne Angebote

A - Interne Schulberatung Help Point

Es handelt sich um eine niederschwellige Anlaufstelle fiir das Besprechen personlicher oder schulischer
Schwierigkeiten. Die interne Schulberatung wird von

Arlette Birrer (Lehrerin fiir Geschichte, Religion & Ethik),

Mathias Bitzer (Lehrer fiir Psychologie/Padagogik und Geschichte) und

Linda Weijnman (Lehrerin fir Deutsch und Englisch) gefiihrt.

Unterstiitzt werden sie von der Psychologin Oria Cudicio von der Kantonalen «Fachstelle fiir Psycholo-
gische Beratung».

Die Beratung ist kostenlos. Die Schiilerinnen und Schiler kénnen sich per Anmeldeformular (Home-
page, QR-Code auf Flyer) bei einer Beratungsperson fiir einen individuellen Termin anmelden.

Help Point: https://ksseetal.lu.ch/Kontakte/Beratung

Die interne Schulberatung soll bei folgenden Problemstellungen kontaktiert werden:
- Lernschwierigkeiten
- Motivationsprobleme
- Stress
- Personliche Krisen (Familienprobleme, Finanzprobleme, Drogenmissbrauch)

B - Psychologische Beratung
Die psychologische Beratung steht Lernenden zur Verfligung, die ihre Probleme und Belastungen mit
einer Psychologin besprechen mochten.

Jeweils am Dienstag von 07:45 bis 12:10 Uhr bei Oria Cudicio, Psychologin der Fachstelle Psycho-
logische Beratung (FPB). Die Beratung ist kostenlos. Die Schiilerinnen uns Schiiler kénnen sich per
Anmeldeformular (Homepage, QR-Code auf Flyer) flr einen Termin anmelden.

Help Point: https://ksseetal.lu.ch/Kontakte/Beratung
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2 Externe Angebote

Fachstelle Psychologische Beratung Berufsbildung & Gymnasien (FPB)

Die Fachstelle Psychologische Beratung des Kantons Luzern unterstiitzt in schwierigen Situationen in
der Schule, zuhause oder im Freundeskreis. Wir Psychologinnen und Psychologen beraten und beglei-
ten bei psychischen Belastungen aller Art (wie z.B. Angste, Stress, Stimmungsschwankungen, Selbstver-
letzungen, Konflikten, Motivations- und Konzentrationsproblemen etc.).

Das Angebot steht allen Schilerinnen und Schiilern der Luzerner Gymnasien sowie ihren Eltern und
Erziehungsberechtigten, aber auch Lehrpersonen und Schulleitungen zur Verfligung (Vorgehensbera-
tung). Elterngesprache finden in der Regel in Luzern statt.

Das Angebot ist kostenlos und die Fachpsycholog/innen unterliegen der Schweigepflicht.

Die Fachstelle Psychologische Beratung ist telefonisch oder per Mail erreichbar:
Telefon: 041 228 52 52 (09:00-11:30 Uhr und 13:30-16:30 Uhr)

Anmeldung Psychologische Beratung - Kanton Luzern

E-Mail: psychologischeberatung.dbw@lu.ch

Siehe auch: https://beruf.lu.ch/Beratung und Unterstuetzung/Psychologische Beratung

Jugend und Familienberatung

Die Jugend- und Familienberatungen der Gemeinden helfen Jugendlichen und jungen Erwachsenen
von 12 - 25 Jahren Selbststandigkeit und Eigenverantwortung zu starken, persdnliche Ziele zu errei-
chen, Krisen und Schwierigkeiten zu bewaltigen und sich in allen Lebensbereichen wie Schule, Ausbil-
dung, Familie, Freizeit und Freundschaften zurechtzufinden. Mégliche Themen der Beratung sind: per-
sonliche Probleme, Zukunftséngste, Alleinsein/Einsamkeit, Suchttendenzen, Essprobleme, Aggressio-
nen, Delinquenz, Fragen um Freundschaft und Sexualitdt, Niedergeschlagenheit. Die Beraterinnen und
Berater sind Fachleute aus der Sozialarbeit und Familienberatung. Die Beratungen sind kostenlos und
vertraulich.

Die CONTACT Jugend- und Familienberatung (Gemeinden Luzern, Kriens, Neuenkirch etc.) befindet
sich am Kasernenplatz 3, 6000 Luzern 7. Telefon: 041 208 72 90; E-Mail: info@contactuzern.ch; siehe
auch Website: www.contactluzern.ch

Die Jugend- und Familienberatung Emmen, Rain Rothenburg befindet sich an der Hoch-
dorferstrasse 1 in Emmen. Telefon: 041 268 08 88; WhatsApp 078 222 47 82, E-Mail: familienbera-
tung@emmen.ch; siehe auch Website: www.jugendundfamilienberatung.ch
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3 Weitere niitzliche Beratungsangebote, Informationen und Links:

Bei personliche Krisen:

> Telefon 147 oder Website 147.ch: Notfallnummer von Pro Juventute fir Kinder und Jugendli-
che. Die Pro Juventute-Telefonberatung ist kostenlos rund um die Uhr fiir einen da. Man braucht
seinen Namen nicht zu nennen und darf alles, was einen bedriickt erzdhlen. Niemand wird von
diesem Anruf bei 147 erfahren. Er erscheint nicht auf der Telefonrechnung. Pro Juventute bietet
auf der Webseite auch Chatberatung an, insbesondere unter dem Stichwort «Peer-Chat» am
Montag-, Dienstag-, Mittwoch- und Donnerstagabend Beratung durch geschulte Jugendliche und
junge Erwachsene. Auch SMS Beratung ist moglich. Ebenfalls bietet die Institution eine Elternbera-
tungsnummer (058 261 61 61) an.

> Telefon 143 oder Website 143.ch: Die Dargebotene Hand bietet rund um die Uhr kostenlose
Telefonberatungen an zu allen méglichen Themen wie Stress, Niedergeschlagenheit, Angst, Panik,
Beziehungsprobleme, Suizidgedanken etc.

> Luzerner Psychiatrie — Zentrale Anmelde- und Koordinationsstelle (ZAK)

Die ZAK ist die erste Anlaufstelle fiir alle Angebote der Luzerner Psychiatrie. Das Team nimmt An-
liegen von Direktbetroffenen, Angehérigen und zuweisenden Fachpersonen entgegen und tria-
giert und koordiniert Anrufe und Zuweisungen. Anrufenden wird rasch und kompetent geholfen.
Das Telefon wird 24h bedient: 058 856 53 00. Email: anmeldung@Iups.ch.

> Telefon 0848 800 858 oder promentesana.ch: Die Stiftung Pro Mente Sana bietet telefonisch
und per Email psychosoziale und juristische Beratung fiir psychisch kranke/belastete Menschen
und deren Angehdrige an.

> www.wie-gehts-dir.ch Informationsplattform und -kampagne zur Sensibilisierung fiir die psychi-
sche Gesundheit. Sie richtet sich an Betroffene von psychischen Erkrankungen/Problemen, aber
auch an Angehdrige. Die Kampagne macht Mut, Uber psychische Belastungen zu sprechen, und
vermittelt viele konkrete Tipps, Angebote, Adressen etc.

>  www.feel-ok.ch Informationsplattform und internetbasiertes Interventionsprogramm fiir Jugend-
liche (betrieben von der Schweizerischen Gesundheitsstiftung RADIX). Hier finden junge Men-
schen Antworten auf ihre Fragen, interessante Texte, spannende Tests und hilfreiche Tools zu
wichtigen Themen wie Suchtmittel, psychische Stérungen, Stress, Gewalt, Queer/LGBT, Sexualitat,
Vorurteile, Suizidalitat etc.

Suche auch unter «<HILFE» (Menii-Leiste rechts) mit vielen online Beratungs- und Chatangeboten
zu div. Themen.

> www.tschau.ch E-Beratung und Jugendinformation

akuten medizinischen Problemen:

Be
> Arztlicher Notfalldienst des Kantons Luzern:
Tel. 0900 11 14 14

> Telefon 144 Sanitat: In Notféllen, etwa bei Suizidgefahr oder anderer Gefahr von Selbst- oder
Fremdgefahrdung, kann die Rettungsnummer 144 angerufen werden. Diese leitet alle weiteren
notwendigen Schritte ein.

Zum Thema Sucht:

> www.akzent-luzern.ch Fachstelle Pravention und Suchttherapie Luzern
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Zum Thema Essstorungen sowie Fitness- und Muskelsucht:

>

www.pepinfo.ch Fachstelle PEP Prévention — Essstdrungen — Praxisnah:

Beratungsangebot fiir Betroffene von Essverhaltensproblemen und -stérungen/ Fitness- und Mus-
kelsucht und deren Umfeld.

Tel. 076 368 96 17 (Mo und Do 09:00-12:00 und 13:30-17:00 Uhr und Fr-Morgen 09:00-12:00 Uhr)
Email: fachstelle@pepinfo.ch

Zu den Themen Sex und Gender:

>

www._lilli.ch Online-Beratung zu Sexualitat, Verhiitung und sexueller Gewalt

LGBT+ Helpline 0800 133 133 oder Igbtiq-helpline.ch: Die kostenlose LGBT+ Helpline (Montag
bis Freitag, 19:00-21:00 Uhr) ist die Beratungsstelle fiir alle Anliegen in Sachen LGBT+ und die
Meldestelle fiir homo- und transphobe Gewalt - egal, welche sexuelle Orientierung oder Ge-
schlechtsidentitat sie selbst haben.

Du-bist-Du.ch: Peer-to-Peer-Beratung fiir junge Menschen zur sexuellen und romantischen Ori-
entierung sowie zur Geschlechtsidentitat.

Milchjugend.ch: Queere Jugendorganisation der Deutschschweiz

Transgender Network Switzerland tgns.ch: psychologische und rechtliche Beratung fir trans Per-
sonen / Beratung zu trans Themen

InterAction inter-action-suisse.ch: Beratung fiir/zu intergeschlechtliche(n) Personen
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