
erkennen und bewältigen
Seelische Krisen 

SEELISCHE KRISEN

Vorübergehendes Seelentief oder ernsthafte 
Krise?

Schlechte Tage oder Phasen hat jeder Mensch. Oft stellt 
sich das innere Gleichgewicht von selbst wieder ein, sobald 
die belastende Situation vorbei ist oder man einen guten 
Umgang damit gefunden hat. Bei länger anhaltenden, sich 
häufenden oder traumatisierenden Stressereignissen kann 
sich die psychische Verfassung jedoch schleichend, manch-
mal auch plötzlich verschlechtern. 
Sich einzugestehen, dass man auf eine psychische Krise 
zusteuert oder bereits darin steckt, fällt vielen Betroffenen 
schwer. Häufig schämen sie sich für ihre Probleme, halten 
sie für nicht schlimm genug oder wollen niemanden damit 
belasten. Dabei ist seelische Überforderung kein Zeichen 
von Schwäche. Selbst nervenstarke Menschen können bei 
Dauerstress oder durch schwere Schicksalsschläge an ihre 
Belastungsgrenze kommen.

Jeder Mensch verfügt über psychische Ressourcen, um Stress zu verarbeiten. In eine seelische 
Krise können dennoch alle geraten. Wer Warnsignale einer emotionalen Überforderung  
wahr- und ernstnimmt, kann stabilisierende Kräfte mobilisieren. Sie reichen von Selbsthilfe-
maßnahmen bis hin zur professionellen Notfallhilfe. Welche Unterstützung im Einzelfall  
nötig ist, hängt von der Dauer und Schwere der Belastung ab.

Je eher psychisch überlastete Personen Selbst- und 
Fremdhilfe für sich nutzen, desto besser. Frühzeitiges 
Eingreifen kann verhindern, dass sich seelische Be-
schwerden akut verschlimmern oder chronisch werden.

Von einer Krise ist dann die Rede, wenn psychische 
Probleme über Wochen oder gar Monate anhalten. 
Betroffene fühlen sich der Situation hilflos ausgeliefert 
und geraten ohne Unterstützung von außen immer 
mehr in eine seelische Schieflage.

INFO
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Früherkennung seelischer Überforderung

Eine wichtige Maßnahme, um Stress wahrzunehmen und rechtzeitig darauf zu reagieren, ist die Selbstbeobachtung. Denn in 
der Regel macht der Körper durch Warnsignale darauf aufmerksam, wenn seelische Kapazitäten knapp werden.

Folgende Frühsymptome gelten als allgemeine Vorboten seelischer Krisen:

Interessensverlust: Oft werden Beschäftigungen aufgegeben, 
denen Betroffen sich bislang mit Freude gewidmet haben – 
weil ihnen die Kraft und der Antrieb dazu fehlen.

Sozialer Rückzug: Viele gestresste Menschen meiden den 
Kontakt zu anderen. Sie sagen Treffen ab, regen keine Ver-
abredungen mehr an und lassen nichts von sich hören.

Körperliche Beschwerden: Dazu zählen etwa Appetitstörun-
gen, Verspannungen, Kopfschmerzen, Schwindel, Magen-
Darm-Probleme, erhöhte Infektanfälligkeit oder Herzrasen 
und Kurzatmigkeit. 

Stressbedingte Beschwerden bedeuten nicht automatisch, dass Betroffene sich schon in einer ausgewachsenen Krise befin-
den. Die Symptome sind vielmehr als Aufforderung zu verstehen, sich dringend um das psychische Wohlbefinden zu küm-
mern.

Einige der genannten Symptome können auch organische Ursachen haben.  
Ob körperliche Erkrankungen dahinterstecken, zeigt eine ärztliche Untersuchung.

Alles okay mit dir? So checkst du 
deinen inneren Zustand! X
(2:46 Min.)

https://www.youtube.com/watch?v=erWKosNd774

Dieses Video erklärt, wie man eine seelische Krise 
erkennt und welche Hilfe es für Betroffene gibt.

Video

Schlafstörungen: Viele Betroffene finden nachts keine Ruhe 
und können nicht ein- oder durchschlafen. Tagsüber fühlen 
sie sich zunehmend erschöpft und energielos.

Konzentrationsprobleme: Häufig sind seelisch belastete  
Personen konfus und leicht ablenkbar. Sie schaffen es nur  
mit Mühe, private wie berufliche Aufgaben zu erledigen. 

Stimmungsschwankungen: Auf Phasen der Zuversicht folgen 
Tage tiefer Verzweiflung. Auch Angstgefühle, Rastlosigkeit, 
Reizbarkeit oder Zynismus sind mögliche Anzeichen.

https://www.youtube.com/watch?v=erWKosNd774
https://www.youtube.com/watch?v=erWKosNd774
https://www.youtube.com/watch?v=erWKosNd774
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Die folgende Übersicht zeigt, was oder wer situationsabhängig bei seelischen Nöten unterstützen kann:

BEGINNENDE KRISE
(Frühsymptome)

Ich schaffe es allein! Ich brauche  
Beistand!

Ich brauche  
fachlichen Rat!

Ich brauche  
medizinische Hilfe!

zeitnah zeitnah sofort

EIGENSTRATEGIEN
durch

Betroffene

INDIVIDUELLE SELBSTHILFE PROFESSIONELLE FREMDHILFE

SCHWERE KRISE
(Fremd-/Selbstgefährdung)

SOZIALE  
VERSTÄRKUNG

durch

Angehörige,  
Bezugspersonen

KRISEN
UNTERSTÜTZUNG

durch

Beratungsstellen, 
hausärztliche Praxen, 
psychotherapeutische 

Fachkräfte

AKUT- UND 
NOTFALLHILFE

durch

Notfallpraxen,  
Kliniken,  

Rettungsdienst,  
Polizei/Feuerwehr

Grundsätzlich gilt: Je länger Stresssymptome bestehen und je schlechter es Betroffenen 
geht, desto dringlicher brauchen sie professionelle Hilfe.

Stabilisierende Selbsthilfemaßnahmen
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Die erste Stufe zur Festigung des inneren Gleichgewichts ist die individuelle Selbsthilfe. Darunter fallen sämtliche Möglich
keiten, mit denen psychisch belastete Menschen sich allein oder mit Unterstützung ihres engsten Umfelds helfen können.

Eigenstrategien: persönliche Kraftquellen nutzen 

Bei Frühsymptomen einer seelischen Überforderung können Betroffene zunächst versuchen, ohne Hilfe von außen zurecht
zukommen – indem sie Stress gezielt vermeiden, abbauen oder durch stärkende Ressourcen ausgleichen.

Hilfreiche Mittel zur Selbstentlastung:

	• Sorgen Sie möglichst täglich für Bewegung an der frischen Luft.
	• Halten Sie eine feste Alltagsstruktur mit planbaren Abläufen ein.
	• Verlegen Sie bei Bedarf Termine, um Ihr Tagesprogramm zu entzerren.
	• Legen Sie regelmäßig Ruhepausen und bewusste Ich-Zeiten ein.
	• Machen Sie Atem-, Entspannungs- oder Achtsamkeitsübungen.
	• Lenken Sie sich mit Hobbys, Hausarbeit oder anderen Beschäftigungen ab.
	• Belohnen Sie sich selbst mit kleinen Erfolgs- und Wohlfühlerlebnissen.
	• Nutzen Sie kreative Ausdrucksformen wie Malen, Basteln oder Musizieren. 
	• Schreiben Sie sich Belastendes von der Seele, z. B. in einem Tagebuch.
	• Umgeben Sie sich mit mit Menschen, die Ihnen guttun, und genießen Sie deren Gesellschaft.
	• Verabreden Sie sich mit Bezugspersonen zu gemeinsamen Unternehmungen.

Wichtig ist, das richtige Verhältnis zwischen 
Erholung und Aktivität zu finden. Zu viel Ruhe 
kann Erschöpfungszustände und die Neigung 
zum Grübeln verstärken. Bei kreisenden 
Gedanken ist es oft besser, sich bewusst der 
Außenwelt zuzuwenden.

Stabilisierende Selbsthilfemaßnahmen
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Sozialer Beistand: Rückhalt im nahen Umfeld suchen 

Manchmal reichen persönliche Bewältigungsstrategien nicht aus. Zur Selbsthilfe gehört auch, sich im nächsten Schritt Unter-
stützung durch enge Bezugspersonen zu holen. Sorgen mit anderen zu teilen, kann sehr befreiend wirken. Denn nichts gibt 
mehr Auftrieb als das Gefühl, mit Problemen nicht allein fertigwerden zu müssen.

Tipps für Betroffene:

	• Bitten Sie jemanden im Familien-, Freundes- oder Bekanntenkreis aktiv um Hilfe.
	• Wählen Sie eine Person, der Sie vertrauen und bei der Sie sich sicher fühlen.
	• Reden Sie ehrlich über Ihre Schwierigkeiten und Ihren inneren Zustand.
	• Machen Sie klar, ob jemand und wer von Gesprächsinhalten erfahren darf.
	• Überlegen Sie gemeinsam, welche Möglichkeiten der Entlastung infrage kommen.
	• Sagen Sie es offen heraus, wenn Sie gerade lieber nicht über sich sprechen möchten.
	• Lassen Sie Unterstützende wissen, wenn Sie zurzeit eher Ablenkung brauchen.

Tipps für Angehörige und andere Bezugspersonen:

	• Sehen Sie nicht weg, wenn Sie bei anderen Zeichen seelischer Überlastung bemerken.
	• Nutzen Sie einen ruhigen Moment, um die betroffene Person direkt anzusprechen.
	• Teilen Sie ihr einfühlsam mit, was Sie beobachten und was Sie beunruhigt.
	• Nehmen Sie es nicht übel, wenn Ihre Anteilnahme zunächst abgelehnt wird. 
	• Signalisieren Sie immer wieder Ihre Gesprächs- und Hilfsbereitschaft.
	• Achten Sie darauf, dass sich das Beisammensein nicht nur um Sorgen dreht.
	• Geben Sie bewusst auch positiven Erlebnissen und schönen Aktivitäten Raum.

Stabilisierende Selbsthilfemaßnahmen
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Krisenunterstützung durch Fachkräfte

Durch individuelle Selbsthilfe lassen sich seelische Tiefs und beginnende Krisen oft abfangen. Wenn Betroffene sich ohnmäch-
tig fühlen oder der nötige soziale Rückhalt fehlt, braucht es jedoch professionelle Hilfe. Sonst können sich psychische Proble-
me aufschaukeln.

Anzeichen einer seelischen Erschöpfung
Für eine massive Störung des inneren Gleichgewichts spricht unter anderem, wenn

	• Frühsymptome einer psychischen Überforderung dauerhaft auftreten,
	• stressbedingte Beschwerden sich verschlimmern oder neue hinzukommen, 
	• bislang hilfreiche Entlastungsstrategien nicht oder nicht mehr ausreichend wirken,
	• Betroffenen die Energie fehlt, sich um die eigenen Bedürfnisse zu kümmern,
	• selbst einfache Alltagstätigkeiten zum Kraftakt werden, der kaum noch zu schaffen ist, 
	• die Teilhabe am schulischen, beruflichen oder sozialen Leben deutlich eingeschränkt ist.

Professionelle Fremdhilfe

Der Übergang von seelischer Erschöpfung zu psychischen Erkrankungen ist fließend. 
Schwer Belastete sollten fachliche Unterstützung daher rechtzeitig in Anspruch nehmen 
und nicht abwarten, bis es nicht mehr anders geht.
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Professionelle Anlaufstellen für Rat- und Hilfesuchende

Für Menschen in einer seelischen Krise ist es oft eine hohe Hürde, Fremdhilfe anzunehmen. Angehörige und andere Vertraute 
sollten daher aktiv unterstützen. Sie können z. B. folgende niederschwellige Hilfsangebote vorschlagen und Betroffene dorthin 
begleiten. 

Beratungsstellen: In vielen Städten und Regionen gibt es spezielle Einrichtungen für psychisch belastete oder erkrankte Men-
schen. Dort stehen ihnen erfahrene Fachkräfte zur Seite und zeigen Wege aus der Krise auf. Die Beratung kann persönlich, 
häufig aber auch telefonisch oder online erfolgen.

Psychotherapeutische Praxen: Hier können Betroffene ohne Überweisung im Rahmen einer psychotherapeutischen Sprech-
stunde mit ausgebildeten Fachkräften reden. Bei Bedarf kann sich an den Erstaustausch eine unterstützende Akutbehandlung 
oder eine reguläre Psychotherapie X anschließen.

Ärztinnen und Ärzte: Bei seelischen Nöten helfen auch haus-, frauen- oder kinder- und jugendärztliche Praxen weiter. Die me-
dizinischen Fachkräfte schätzen die Lage ein, beraten zu weiteren Schritten und verweisen an geeignete Versorgungsstellen. 
Eine ärztliche Überweisung kann zudem helfen, schneller psychotherapeutische Hilfe zu bekommen.

Selbsthilfegruppen vor Ort oder Communitys im Netz können ebenfalls Mut und  
Orientierung geben. Der Austausch unter Betroffenen ist in der Regel jedoch reine  
Laien-Unterstützung. Sie kann eine fachkundige Beratung allenfalls ergänzen. 

Professionelle Fremdhilfe

https://essstoerungen.bioeg.de/was-sind-essstoerungen/glossar/zeige/psychotherapie/
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Professionelle Akut- und Notfallhilfe

Manchmal erschüttern Stressphasen oder -ereignisse so schwer, dass es zum psychischen Zusammenbruch kommt. Das Den-
ken und Fühlen sind dann stark beeinträchtigt. Betroffene können die Folgen ihres Handelns dadurch nicht mehr einschätzen 
und neigen zu Kurzschlussreaktionen.

Nicht selten sehen sie beispielsweise keinen anderen Ausweg mehr, als sich das Leben zu nehmen. Auch selbstverletzendes 
Verhalten ohne Tötungsabsicht kann auftreten. Ebenfalls möglich ist, dass extreme seelische Notlagen in Gewalt- oder Straf-
taten gipfeln, durch die andere Menschen zu Schaden kommen können.

Menschen in einem seelischen Ausnahmezustand benötigen sofort und am selben Tag professionelle Hilfe. Einige können 
noch selbst medizinische Hilfe anfordern. Viele Betroffene sind jedoch nicht mehr entscheidungs- und handlungsfähig. Dann 
müssen Angehörige, andere Bezugspersonen oder Außenstehende unverzüglich Notfallmaßnahmen einleiten. Soforthilfe 
können sie etwa leisten, indem sie je nach Situation

	• Betroffene in die nächstgelegene Spezialklinik für Psychiatrie und Psychosomatik fahren,
	• mit ihnen die Notfallaufnahme eines anderen örtlichen Krankenhauses aufsuchen,
	• �den medizinischen Rettungsdienst (112) verständigen, der sich um Betroffene kümmert und sie in eine geeignete statio-

näre Einrichtung bringt,
	• �über den ärztlichen Bereitschaftsdienst (116 117) X ambulante Notfallpraxen vor Ort erfragen, die gegebenenfalls die 

Erstversorgung übernehmen können.

Wenn Personen fremdgefährdende Verzweiflungstaten ankündigen oder begehen, kann es auch erforderlich sein,

	• die Polizei (110) zu verständigen,
	• die Feuerwehr (112) zu rufen.

Jede Krise, in der akute Selbst- oder Fremd-
gefährdung besteht, ist ein Notfall höchster 
Dringlichkeitsstufe. Das gilt auch, wenn 
lediglich die Vermutung vorliegt, jemand 
könnte sich oder anderen etwas antun.

Professionelle Fremdhilfe

https://www.116117.de/de/aerztlicher-bereitschaftsdienst.php
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Aufarbeitung: Durch schwierige Erfahrungen lernen 

Menschen können aus seelischen Krisen gestärkt hervorgehen. Voraussetzung dafür ist, sich bewusst mit dem Erlebten zu  
befassen und folgende Fragen für sich zu beantworten:

	• Wodurch wurde die aktuelle Krise ausgelöst?
	• Was hat mir gezeigt, dass ich seelisch überlastet bin?
	• Welche meiner Verhaltensmuster waren hilfreich, welche hinderlich?
	• Wer oder was hat mich dabei unterstützt, mich wieder zu fangen?

Aus dem Rückblick lassen sich Strategien für einen besseren Umgang mit zukünftigen Belastungen ableiten. Um sie auch bei 
akutem Stress sicher anzuwenden und überlegt vorzugehen, hilft ein schriftlicher Handlungsleitfaden. Darin wird festgehal-
ten, was im Krisen- oder Notfall konkret zu tun ist. Zentrale Inhalte des Dokuments sind 

	• Frühwarnzeichen, die auf eine seelische Überlastung hinweisen,
	• Eigenstrategien, mit denen Betroffene sich selbst helfen können,
	• Vertrauenspersonen, die bei Bedarf unterstützend zur Seite stehen,
	• Fachstellen, die im Ernstfall mit professionellem Rat weiterhelfen,
	• Notfallkontakte, die bei einer schweren Krise medizinische Hilfe leisten.

Eine Vorlage zur Erstellung eines persönlichen Krisenplans finden Sie hier X. 

Was Sie im Alltag tun können, um das seelische Gleichgewicht aktiv zu festigen, erfahren Sie ausführlich im Themenblatt „Psy-
chisch stabil und gesund bleiben“ X.

Die schriftliche Übersicht sollte immer griffbereit sein und auch den Bezugspersonen 
vorliegen, die im Ernstfall unterstützen. Zudem empfiehlt es sich, den Plan regelmäßig zu 
überprüfen und auf dem neuesten Stand zu halten.

https://www.deutsche-depressionshilfe.de/wissen/downloads-und-literatur
https://shop.bioeg.de/themen/psychische-gesundheit/
https://shop.bioeg.de/themen/psychische-gesundheit/
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IMPRESSUM
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www.bioeg.de

Download:
Das Themenblatt als PDF-Datei 
finden Sie unter:
www.shop.bioeg.de

Stand:
März 2026

Quellenangaben sind auf Anfrage 
beim BIÖG erhältlich.

Weitere Anlaufstellen für Unterstützung bei einer Krise:

Telefonseelsorge: 
Rund um die Uhr erreichbar unter 0800 111 0111, 0800 111 0222 und 116 123 sowie per Chat 
oder E-Mail
Mehr unter: www.telefonseelsorge.de X

Nummer gegen Kummer: 
Telefonisch unter 116 111 für Kinder und Jugendliche sowie 0800 111 0550 für Eltern
Mehr unter: www.nummergegenkummer.de X

Obeon:
Chat- und Mailberatung für Menschen in seelischen Belastungssituationen
Mehr unter: www.obeon.de X

Eine Liste mit anderen seriösen Beratungsangeboten, an die sich Menschen mit seelischen Nöten oder Erkrankungen 
telefonisch oder online wenden können, finden Sie hier X. 

Beratungsangebote

Beratungstelefon

Bei allen Themen rund um die seelische Gesundheit und bei psychologischen Fragen steht das Beratungstelefon des BIÖG als 
Anlaufstelle zur Seite.

Telefon: 0221 892031  Es fallen die Gebühren für ein Gespräch ins deutsche Festnetz an.

Montag bis Donnerstag:  
10.00 bis 22.00 Uhr
Freitag bis Sonntag:  
10.00 bis 18.00 Uhr

http://www.bioeg.de
http://www.shop.bioeg.de
https://www.telefonseelsorge.de/
https://www.nummergegenkummer.de/
https://www.obeon.de/
https://essstoerungen.bioeg.de/hilfe-finden/weitere-beratungsangebote/
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