Mentale Gesundheit geht uns alle an -
auch im Fuf3ball

Fan sein bedeutet Leidenschaft, Gemeinschaft und grof3e Emotionen.
Doch neben all den positiven Seiten konnen auch Belastungen entstehen:
Lange Auswdrtsfahrten, Schlafmangel, Stress oder erhdhter Konsum von
Alkohol und anderen Substanzen.

Psychische Erkrankungen gehoren weltweit zu den hdufigsten Gesundheitsproblemen - etwa jede
vierte Person erlebt im Laufe ihres Lebens eine Phase, in der sie professionelle Unterstiitzung
benotigt.

Depressionen, Angste oder Abhingigkeitserkrankungen sind keine Randthemen, sondern Teil
unserer Gesellschaft.

Auch im Stadion oder auf der Auswdrtsfahrt sitzen Menschen nebeneinander, die vielleicht gerade
mit solchen Herausforderungen kdmpfen.

Dieser Flyer soll dazu beitragen, fiir die psychische Gesundheit im Stadion, im Umfeld der Kurve
und dariiber hinaus zu sensibilisieren und Warnsignale friihzeitig zu erkennen. Unabhdngig
davon, ob du auf der Nordtribiine stehst, im Familienblock sitzt oder unseren HSV vor dem
Fernseher verfolgst.

Psychische Krankheiten und wie du sie erkennen kannst:

Zu den psychischen Erkrankungen gehoren unter anderem Depressionen,
Abhdngigkeitserkrankungen, Angststorungen und Zwdnge. So unterschiedlich diese
Erkrankungen auch sein kénnen, sind sie alle in ihrer Schwere gleichwertig zu betrachten.
Psychische Probleme sind also nichts Seltenes — sie gehdren zur Lebensrealitdt vieler Menschen,
auch in der Fankurve.

Die Symptome, die auf eine psychische Erkrankung hindeuten konnen, sind genauso vielfaltig und
individuell wie die Krankheiten an sich.

Mogliche Anzeichen, bei denen du aufmerksam sein solltest:

- Antriebslosigkeit & Erschopfung

- Anhaltende Konzentrationsschwierigkeiten

- Angste, Reizbarkeit & innere Unruhe

- Vermehrter Riickzug aus dem sozialen Umfeld

- Konsum von Rauschmitteln zur Stressregulierung - z.B. Alkohol, Tabak oder andere
Drogen zum ,entspannen”

auf der Riickseite gehts weiter...



Woher psychische Probleme kommen kdnnen:

Auch die Ursachen von psychischen Erkrankungen sind vielfdltig:

- Psychische Faktoren: Anhaltender Stress, traumatische Erfahrungen, dauerhaft ungeldste
Konflikte

- Umwelt- und soziale Faktoren: Fiir dich belastende Lebensumstdnde, gesellschaftlicher oder
beruflicher Druck

Im Kontext einer aktiven Fankultur knnen zusdtzlich weitere Faktoren eine Rolle spielen:

- Erh6hter Drogen- oder Alkoholkonsum (z. B. rund um Spiele oder Feiern)

- Lange Auswidrtsfahrten mit wenig Schlaf und korperlicher Erschopfung

- Schlafentzug durch spdte An- und Abreisen oder Feiern nach Spielen

- Viel Stress und mégliche Uberforderung, z. B. durch Organisation von Auswértsfahrten oder
Verantwortung innerhalb der Gruppe

Wie kannst du auf dich achten?

- Plane Erholung nach Spielen oder Auswdrtsfahrten ein

- Achte auf 7-9 h Schlaf, besonders nach langen Nédchten

- Reduziere Alkoholkonsum; iiberlege ,Alkoholfrei-Spieltage” einzulegen

- Bewegung, frische Luft und Gesprdche mit Freund*innen helfen, den Kopf frei zu kriegen
- Suche friihzeitig professionelle Unterstiitzung, wenn die Belastungsgefiihle anhalten

So kannst du Betroffenen helfen:

Wenn du merkst, dass jemand in deinem Umfeld Unterstiitzung braucht, schau nicht weg.

- Offen ansprechen: Ruhig fragen, wie es der Person geht — ohne zu drdngen

- Zuhoren statt bewerten: Verstdndnis zeigen, nicht Kleinreden (,Reif dich zusammen!
vermeiden)

- Gemeinsam Losungen suchen: Info iiber Beratungsstellen weitergeben und Betroffene evtl.
begleiten

- Bei Substanzproblemen: Klarmachen, dass Hilfe méglich ist — niemand muss das allein schaffen

- Bei akuter Gefahr (Suizidgedanken): Notruf 112 oder 110 wdhlen

Denk daran: Familie, Freund*innen oder die Gruppe sind wichtig, ersetzen aber keine
professionelle Therapie.

Wende dich bei Bedarf an fachliche Stellen, z. B. deine Hausarztpraxis, die Anlaufstelle der
Kassendrztlichen Vereinigung (116 117) oder Kliniken wie das UKE - hier kann dir schnell und
unverbindlich geholfen werden.




