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Selbstverletzendes Verhalten bei jungen Menschen –  
Informationen & Hinweise für Angehörige und Bezugspersonen 
 

Selbstverletzendes Verhalten (SVV) kann Ausdruck einer starken seelischen Belastung und manchmal 
ein ernst zu nehmender Hinweis auf eine zu Grunde liegende psychische Störung sein. Selbstverletzen-
des Verhalten liegt vor, wenn ein Mensch wiederholt und direkt eigenes Körpergewebe beschädigt. 
Dies kann unterschiedliche Formen haben – zum Beispiel das Zufügen von Schnittverletzungen, von 
Verbrennungen oder auch das Schlagen gegen Wände oder Gegenstände.  
 
SVV entsteht häufig als Reaktion auf emotional belastende sowie überfordernde Situationen und dar-
aus hervorgehenden Gefühlszuständen. Impulse, sich selbst zu verletzen, sind für die Betroffenen oft 
schwer kontrollierbar. Betroffene verletzen sich, weil es zumindest kurzfristig hilfreich dabei ist, unan-
genehme Zustände zu beenden. Es handelt sich also um eine Problembewältigungsstrategie. Be-
troffene verfolgen damit in der Regel nicht die Absicht, sich umzubringen – auch wenn SVV und lebens-
müde Gedanken nicht selten gleichzeitig vorliegen.  
 

Indirekte Anzeichen für psychische Belastungen können u. a. sein: 
- Sozialer Rückzug 
- Verlust gewohnter Interessen 
- gestörter Schlafrhythmus 
- Veränderung der Stimmung und starke Stimmungsschwankungen 
- Äußerungen von Gefühlen der Wert- und Hoffnungslosigkeit 

 
Sichtbare Warnzeichen: 
- Schnittverletzungen, besonders an Armen und Beinen 
- Schürfwunden, die möglicherweise schlecht heilen 
- punktuelle Verbrennungen oder punktartige Stichverletzungen 
- Hämatome ("blaue Flecken") 
- Veränderung des Kleidungsstils (z. B. Tragen langer Kleidung beim Sport oder bei warmer Wit-

terung, um Narben und sichtbare Verletzungen zu verbergen) 
 

Auslöser sind vielfältig und können z. B. sein: 
- niedriges Selbstwertgefühl; das Gefühl nicht akzeptiert, gemocht, verstanden zu werden; Ver-

sagensängste; Gefühl der Leere oder fehlender Zugehörigkeit 
- alltägliche Belastungen, Veränderungen oder Konflikte im sozialen Umfeld, Mobbing,                                                

Trennungserfahrungen, Liebeskummer, der Tod einer nahestehenden Person 
- Traumatisierungen durch Gewalt, sexuellen Missbrauch, Kriegs- und Fluchterfahrungen  
- Möglich ist auch, dass Freund*innen, die sich selbst verletzen, als Vorbild dafür genommen 

werden, wie man mit Problemen umgehen kann 
 

Wozu können Selbstverletzungen dienen? 
- Strategie, um Emotionen zu regulieren – zum Beispiel zur Abschwächung von Empfindungen 

wie Aggression, Einsamkeit oder Selbsthass 
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- Abbau innerlicher Spannung 
- Beendigung von Zuständen innerer Leere 
- eine Art der Selbstbestrafung 
- Versuch, die eigenen psychischen Schwierigkeiten zu signalisieren (oftmals unbewusst) 

 
Was können Sie als angehörige Person tun? 
- Rückhalt geben, egal was kommt. 
- Mitgefühl statt Mitleid: Versuchen Sie einfühlsam, die Handlungen, Gefühle und Motive zu 

verstehen, ohne mitzuleiden und die betroffene Person zu bedauern. 
- Ansprechen. Sprechen Sie das Thema so früh wie möglich behutsam an. Selbstverletzendes 

Verhalten ist immer als dringendes Warnsignal ernst zu nehmen. Tun Sie es nicht als Spinnerei, 
Trend oder Marotte ab, die sich herauswachsen wird. 

- Schuldzuweisungen & Vorwürfe vermeiden. 
- Üben Sie keinen Druck auf die betroffene Person aus, wenn sie nicht mit Ihnen sprechen will. 

Selbstverletzendes Verhalten ist ein sehr emotionales Thema. Und dieses Verhalten selbst ist 
häufig ein Hinweis darauf, dass es schwerfällt, Emotionen verbal auszudrücken. Bestehen Sie 
auch nicht darauf, dass Ihnen die Verletzungen gezeigt werden. Sorgen Sie jedoch beim Ein-
druck schwerer Selbstverletzung oder bei Unklarheit über deren Ausmaß für medizinische Ab-
klärung (z. B. hausärztlich). 

- Als Eltern akzeptieren, dass gerade in der Pubertät andere Erwachsene eher ins Vertrauen der                 
Jugendlichen gezogen werden → Vermittlung von Gesprächen, z. B. in einer Beratungsstelle 
oder bei Sozialarbeiter*innen (z. B. in der Schule oder im Jugendzentrum) 

- Geduld haben und keine schnelle Reduktion des Verhaltens oder gar ein sofortiges Unterlas-
sen von der betroffenen Person erwarten. Wichtig: Das Verbieten von SVV kann zusätzlichen 
Druck auslösen. Wenn noch keine hilfreichen Alternativen zu SVV zur Verfügung stehen bzw. 
von der betroffenen Person genutzt werden, kann das Verbieten eine Zuspitzung der Krise be-
wirken. 

- Die Bereitstellung von Verbandsmaterial und Desinfektionsmittel zur Wundversorgung und 
von Salben zur Narbenpflege ist sinnvoller, als Rasierklingen und Messer einzusammeln und 
wegzuwerfen.  

- Es ist nicht immer sinnvoll, den Betroffenen direkt im Anschluss an eine Selbstverletzung viel 
Zuwendung zuteilwerden zu lassen, zum Beispiel in Form eines intensiven Gesprächs oder von 
langem Kuscheln. Denn es besteht die Gefahr, dass die Betroffenen so die Lernerfahrung ma-
chen, dass sie durch Selbstverletzung Zuwendung erreichen können. Dies erhöht die Wahr-
scheinlichkeit, dass SVV wieder bzw. häufiger auftritt. Zeigen Sie stattdessen Fürsorge, indem 
sie das oben beschriebene Material zur Wundversorgung überreichen. Es ist wichtig zu ver-
deutlichen, dass Sie durchaus ansprechbar sind, sollte sich die Situation des Betroffenen ver-
schlimmern. 

- Sich über Selbstverletzendes Verhalten informieren (Bücher, Internet, Austausch mit Betroffe-
nen). 

- Wenn Sie merken, dass Sie sich selbst schlecht fühlen oder sich in Ihren normalen Aktivitäten 
zunehmend gelähmt erleben, zögern Sie nicht, selbst Unterstützung in Anspruch zu nehmen! 
 

Was können Betroffene stattdessen ausprobieren? 
Im Rahmen von psychologischer Beratung oder in therapeutischen Settings werden oft alternative 
Strategien erarbeitet. Dazu können auch sogennannte Skills gehören. Damit diese erfolgreich ein-
gesetzt werden, braucht es oft einiges Ausprobieren und Üben. Beispiele von Skills sind: 
- sich körperlich auspowern 
- sich aktiv ablenken mit Beschäftigungen, die Aufmerksamkeit und Konzentration erfordern 
- eigene Gefühle kreativ ausdrücken 
- direkten Kontakt zu vertrauten Menschen suchen 
- sich etwas Gutes tun 
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- Ersatzhandlungen für SVV, zum Beispiel Gummiband gegen Handgelenk, Druck auf Haut mit 
Igelball, Eiswürfel, kalt duschen, Chilischote kauen, Wasabipaste auf die Zunge, an Ammoniak-
Riechstäbchen riechen 

 
SVV wird oft erst dann seltener, wenn sich etwas an den Ursachen oder Auslösern ändert – oder wenn 
der junge Mensch zumindest die Hoffnung darauf entwickeln, dass sich ihre Situation verbessern 
könnte. Auch der Einsatz von Skills ist dann eher erfolgreich. Am besten ist es, wenn die Einübung von 
Skills unter fachlicher Begleitung passiert. 
 
Die meisten Menschen, die selbstverletzendes Verhalten als Bewältigungsstrategie einsetzen, wün-
schen sich mehr Beachtung, Zeit, Anteilnahme und Anerkennung von ihren Eltern oder anderen wich-
tigen Bezugspersonen. Sie möchten, dass diese sich für ihre Sorgen und Nöte interessieren und ihnen 
mit Verständnis, Vertrauen und Unterstützung begegnen – ohne dabei zu aufdringlich aufzutreten. 
Eine anfänglich abwehrende Reaktion bedeutet nicht unbedingt, dass mehr Abstand gewünscht ist – 
dies kann ein herausfordernder Balanceakt sein! 
 
Planen Sie bewusst Zeit für gemeinsame Aktivitäten ein (Mahlzeiten, Spaziergänge, Kinobesuche, 
Spiele, Ausflüge etc.) und bieten Sie Zeiten an, in denen Sie zur Verfügung stehen. So werden sich 
Gelegenheiten zum Gespräch ergeben bzw. eine Annäherung möglich gemacht. 


