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.. seelische Krisen
erkennen und bewidiltigen

Jeder Mensch verfiigt liber psychische Ressourcen, um Stress zu verarbeiten. In eine seelische
Krise kdnnen dennoch alle geraten. Wer Warnsignale einer emotionalen Uberforderung
wahr- und ernstnimmt, kann stabilisierende Krafte mobilisieren. Sie reichen von Selbsthilfe-
maRnahmen bis hin zur professionellen Notfallhilfe. Welche Unterstiitzung im Einzelfall

notig ist, hangt von der Dauer und Schwere der Belastung ab.

Voriibergehendes 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 langer anhaltenden, sich

hiufenden oder traumatisierenden Stressereignissen kann Je eher psychisch Uberlastete Personen Selbst- und

sich die psychische Verfassung jedoch schleichend, manch- Fremdhilfe fur sich nutzen, desto besser. Friihzeitiges
mal auch plétzlich verschlechtern. Eingreifen kann verhindern, dass sich seelische Be-

Sich einzugestehen, dass man auf eine psychische Krise schwerden akut verschlimmern oder chronisch werden.
zusteuert oder bereits darin steckt, fallt vielen Betroffenen

schwer. Haufig schamen sie sich fiir ihre Probleme, halten Von einer Krise ist dann die Rede, wenn psychische

sie fiir nicht schlimm genug oder wollen niemanden damit Probleme tiber Wochen oder gar Monate anhalten.
belasten. Dabei ist seelische Uberforderung kein Zeichen Betroffene flhlen sich der Situation hilflos ausgeliefert
von Schwéche. Selbst nervenstarke Menschen kénnen bei und geraten ohne Unterstiitzung von aullen immer
Dauerstress oder durch schwere Schicksalsschlige an ihre mehr in eine seelische Schieflage.

Belastungsgrenze kommen.
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Fritherkennung seelischer Uberforderung

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

Folgende Friihsymptome gelten als allgemeine Vorboten seelischer Krisen:

Schlafstorungen: Viele Betroffene finden nachts keine Ruhe Interessensverlust: Oft werden Beschaftigungen aufgegeben,
und kénnen nicht ein- oder durchschlafen. Tagstiber fiihlen denen Betroffen sich bislang mit Freude gewidmet haben —
sie sich zunehmend erschopft und energielos. weil ihnen die Kraft und der Antrieb dazu fehlen.
Konzentrationsprobleme: Haufig sind seelisch belastete Sozialer Riickzug: Viele gestresste Menschen meiden den
Personen konfus und leicht ablenkbar. Sie schaffen es nur Kontakt zu anderen. Sie sagen Treffen ab, regen keine Ver-
mit Mihe, private wie berufliche Aufgaben zu erledigen. abredungen mehr an und lassen nichts von sich héren.

Stimmungsschwankungen: Auf Phasen der Zuversicht folgen Korperliche Beschwerden: Dazu zdhlen etwa Appetitstdrun-

Tage tiefer Verzweiflung. Auch Angstgefiihle, Rastlosigkeit, gen, Verspannungen, Kopfschmerzen, Schwindel, Magen-

Reizbarkeit oder Zynismus sind mogliche Anzeichen. Darm-Probleme, erhdhte Infektanfalligkeit oder Herzrasen
und Kurzatmigkeit.

0 Einige der genannten Symptome kénnen auch organische Ursachen haben.
Ob korperliche Erkrankungen dahinterstecken, zeigt eine drztliche Untersuchung.

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 kiim-
mern.

Video

Alles okay mit dir? So checkst du

deinen inneren Zustand! [}
(2:46 Min.)

111
1

> H

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

https://www.youtube.com/watch?v=erWKosNd774
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Stabilisierende SelbsthilfemalRnahmen |:| - . |:|

BEGINNENDE KRISE

(Frithsymptome)

Ich schaffe es allein!

EIGENSTRATEGIEN

durch

Betroffene

Ich brauche
Beistand!

zeitnah

SOZIALE
VERSTARKUNG

durch

Angehorige,
Bezugspersonen

INDIVIDUELLE SELBSTHILFE

Die folgende Ubersicht zeigt, was oder wer situationsabhingig bei seelischen Néten unterstiitzen kann:

SCHWERE KRISE
(Fremd-/Selbstgefahrdung)

2

Ich brauche
medizinische Hilfe!

Ich brauche
fachlichen Rat!

zeitnah sofort

AKUT- UND
KRISEN- NOTFALLHILFE
UNTERSTUTZUNG iy
durch

Notfallpraxen,
Kliniken,
Rettungsdienst,
Polizei/Feuerwehr

Beratungsstellen,
hausérztliche Praxen,
psychotherapeutische

Fachkréfte

PROFESSIONELLE FREMDHILFE

o Grundsatzlich gilt: Je langer Stresssymptome bestehen und je schlechter es Betroffenen
geht, desto dringlicher brauchen sie professionelle Hilfe.
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Stabilisierende SelbsthilfemaRnahmen BOOO

Die erste Stufe zur Festigung des inneren Gleichgewichts ist die individuelle Selbsthilfe. Darunter fallen samtliche Moglich-
keiten, mit denen psychisch belastete Menschen sich allein oder mit Unterstiitzung ihres engsten Umfelds helfen kénnen.

Eigenstrategien: persdnliche Kraftquellen nutzen

Bei Frithsymptomen einer seelischen Uberforderung kénnen Betroffene zunéchst versuchen, ohne Hilfe von auen zurecht-
zukommen —indem sie Stress gezielt vermeiden, abbauen oder durch starkende Ressourcen ausgleichen.

Hilfreiche Mittel zur Selbstentlastung:

e Sorgen Sie moglichst taglich fir Bewegung an der frischen Luft.

e Halten Sie eine feste Alltagsstruktur mit planbaren Ablaufen ein.

e Verlegen Sie bei Bedarf Termine, um Ihr Tagesprogramm zu entzerren.

e Legen Sie regelmafig Ruhepausen und bewusste Ich-Zeiten ein.

e Machen Sie Atem-, Entspannungs- oder Achtsamkeitsiibungen.

e Lenken Sie sich mit Hobbys, Hausarbeit oder anderen Beschaftigungen ab.

e Belohnen Sie sich selbst mit kleinen Erfolgs- und Wohlfiihlerlebnissen.

e Nutzen Sie kreative Ausdrucksformen wie Malen, Basteln oder Musizieren.

e Schreiben Sie sich Belastendes von der Seele, z.B. in einem Tagebuch.

e Umgeben Sie sich mit mit Menschen, die Ihnen guttun, und genieRen Sie deren Gesellschaft.
e Verabreden Sie sich mit Bezugspersonen zu gemeinsamen Unternehmungen.

i

Wichtig ist, das richtige Verhaltnis zwischen
Erholung und Aktivitat zu finden. Zu viel Ruhe
kann Erschopfungszustande und die Neigung
zum Griibeln verstarken. Bei kreisenden
Gedanken ist es oft besser, sich bewusst der
AuBenwelt zuzuwenden.
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Stabilisierende SelbsthilfemaRnahmen OO O

Sozialer Beistand: Riickhalt im nahen Umfeld suchen

Manchmal reichen personliche Bewaltigungsstrategien nicht aus. Zur Selbsthilfe gehort auch, sich im nachsten Schritt Unter-
stitzung durch enge Bezugspersonen zu holen. Sorgen mit anderen zu teilen, kann sehr befreiend wirken. Denn nichts gibt
mehr Auftrieb als das Gefiihl, mit Problemen nicht allein fertigwerden zu missen.

Tipps fiir Betroffene:

e Bitten Sie jemanden im Familien-, Freundes- oder Bekanntenkreis aktiv um Hilfe.

e Wahlen Sie eine Person, der Sie vertrauen und bei der Sie sich sicher fihlen.

e Reden Sie ehrlich ber lhre Schwierigkeiten und Ihren inneren Zustand.

e Machen Sie klar, ob jemand und wer von Gesprachsinhalten erfahren darf.

o Uberlegen Sie gemeinsam, welche Méglichkeiten der Entlastung infrage kommen.

e Sagen Sie es offen heraus, wenn Sie gerade lieber nicht tiber sich sprechen méchten.
e Lassen Sie Unterstitzende wissen, wenn Sie zurzeit eher Ablenkung brauchen.

Tipps fiir Angehorige und andere Bezugspersonen:

e Sehen Sie nicht weg, wenn Sie bei anderen Zeichen seelischer Uberlastung bemerken.
e Nutzen Sie einen ruhigen Moment, um die betroffene Person direkt anzusprechen.

e Teilen Sie ihr einflihlsam mit, was Sie beobachten und was Sie beunruhigt.

e Nehmen Sie es nicht tGbel, wenn Ihre Anteilnahme zunachst abgelehnt wird.

e Signalisieren Sie immer wieder lhre Gesprachs- und Hilfsbereitschaft.

e Achten Sie darauf, dass sich das Beisammensein nicht nur um Sorgen dreht.

e Geben Sie bewusst auch positiven Erlebnissen und schonen Aktivitaten Raum.
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Professionelle Fremdhilfe OO O

Krisenunterstiitzung durch Fachkrafte

Durch individuelle Selbsthilfe lassen sich seelische Tiefs und beginnende Krisen oft abfangen. Wenn Betroffene sich ohnmach-
tig fihlen oder der notige soziale Rickhalt fehlt, braucht es jedoch professionelle Hilfe. Sonst kdnnen sich psychische Proble-
me aufschaukeln.

Anzeichen einer seelischen Erschopfung
Flr eine massive Storung des inneren Gleichgewichts spricht unter anderem, wenn

e Frithsymptome einer psychischen Uberforderung dauerhaft auftreten,

e stressbedingte Beschwerden sich verschlimmern oder neue hinzukommen,

e bislang hilfreiche Entlastungsstrategien nicht oder nicht mehr ausreichend wirken,

e Betroffenen die Energie fehlt, sich um die eigenen Bediirfnisse zu kimmern,

e selbst einfache Alltagstatigkeiten zum Kraftakt werden, der kaum noch zu schaffen ist,

e die Teilhabe am schulischen, beruflichen oder sozialen Leben deutlich eingeschrankt ist.

0 Der Ubergang von seelischer Erschépfung zu psychischen Erkrankungen ist flieBend.
Schwer Belastete sollten fachliche Unterstiitzung daher rechtzeitig in Anspruch nehmen
und nicht abwarten, bis es nicht mehr anders geht.
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Professionelle Fremdhilfe OO O

Professionelle Anlaufstellen fiir Rat- und Hilfesuchende

Fir Menschen in einer seelischen Krise ist es oft eine hohe Hiirde, Fremdhilfe anzunehmen. Angehorige und andere Vertraute
sollten daher aktiv unterstiitzen. Sie konnen z. B. folgende niederschwellige Hilfsangebote vorschlagen und Betroffene dorthin
begleiten.

Beratungsstellen: In vielen Stadten und Regionen gibt es spezielle Einrichtungen fir psychisch belastete oder erkrankte Men-
schen. Dort stehen ihnen erfahrene Fachkrafte zur Seite und zeigen Wege aus der Krise auf. Die Beratung kann persdnlich,
haufig aber auch telefonisch oder online erfolgen.

Psychotherapeutische Praxen: Hier kénnen Betroffene ohne Uberweisung im Rahmen einer psychotherapeutischen Sprech-
stunde mit ausgebildeten Fachkraften reden. Bei Bedarf kann sich an den Erstaustausch eine unterstiitzende Akutbehandlung
oder eine reguldre Psychotherapie [ anschlielen.

Arztinnen und Arzte: Bei seelischen Néten helfen auch haus-, frauen- oder kinder- und jugendérztliche Praxen weiter. Die me-
dizinischen Fachkréfte schatzen die Lage ein, beraten zu weiteren Schritten und verweisen an geeignete Versorgungsstellen.
Eine arztliche Uberweisung kann zudem helfen, schneller psychotherapeutische Hilfe zu bekommen.

0 Selbsthilfegruppen vor Ort oder Communitys im Netz kénnen ebenfalls Mut und
Orientierung geben. Der Austausch unter Betroffenen ist in der Regel jedoch reine
Laien-Unterstiitzung. Sie kann eine fachkundige Beratung allenfalls erganzen.
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https://essstoerungen.bioeg.de/was-sind-essstoerungen/glossar/zeige/psychotherapie/

Professionelle Fremdhilfe OO O[]

Professionelle Akut- und Notfallhilfe

Manchmal erschittern Stressphasen oder -ereignisse so schwer, dass es zum psychischen Zusammenbruch kommt. Das Den-
ken und Fuhlen sind dann stark beeintrachtigt. Betroffene kdnnen die Folgen ihres Handelns dadurch nicht mehr einschatzen
und neigen zu Kurzschlussreaktionen.

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

i

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

Menschen in einem seelischen Ausnahmezustand benétigen sofort und am selben Tag professionelle Hilfe. Einige kdnnen
noch selbst medizinische Hilfe anfordern. Viele Betroffene sind jedoch nicht mehr entscheidungs- und handlungsfdhig. Dann
missen Angehdorige, andere Bezugspersonen oder AulRenstehende unverziiglich NotfallmaRnahmen einleiten. Soforthilfe
kdnnen sie etwa leisten, indem sie je nach Situation

e Betroffene in die nachstgelegene Spezialklinik fiir Psychiatrie und Psychosomatik fahren,

e mitihnen die Notfallaufnahme eines anderen 6rtlichen Krankenhauses aufsuchen,

e den medizinischen Rettungsdienst (112) verstandigen, der sich um Betroffene kimmert und sie in eine geeignete statio-
néare Einrichtung bringt,

e (iber den drztlichen Bereitschaftsdienst (116 117) [4 ambulante Notfallpraxen vor Ort erfragen, die gegebenenfalls die
Erstversorgung tibernehmen kénnen.

Wenn Personen fremdgefdahrdende Verzweiflungstaten ankiindigen oder begehen, kann es auch erforderlich sein,

e die Polizei (110) zu verstandigen,
e die Feuerwehr (112) zu rufen.
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https://www.116117.de/de/aerztlicher-bereitschaftsdienst.php

Aufarbeitung: Durch schwierige Erfahrungen lernen

Menschen kénnen aus seelischen Krisen gestarkt hervorgehen. Voraussetzung dafiir ist, sich bewusst mit dem Erlebten zu
befassen und folgende Fragen fir sich zu beantworten:

e Wodurch wurde die aktuelle Krise ausgelost?

e Was hat mir gezeigt, dass ich seelisch Uberlastet bin?

e Welche meiner Verhaltensmuster waren hilfreich, welche hinderlich?
e Wer oder was hat mich dabei unterstitzt, mich wieder zu fangen?

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

e Frithwarnzeichen, die auf eine seelische Uberlastung hinweisen,

e Eigenstrategien, mit denen Betroffene sich selbst helfen kénnen,

e Vertrauenspersonen, die bei Bedarf unterstiitzend zur Seite stehen,

e Fachstellen, die im Ernstfall mit professionellem Rat weiterhelfen,

e Notfallkontakte, die bei einer schweren Krise medizinische Hilfe leisten.

0 Die schriftliche Ubersicht sollte immer griffbereit sein und auch den Bezugspersonen
vorliegen, die im Ernstfall unterstiitzen. Zudem empfiehlt es sich, den Plan regelmaRig zu
liberpriifen und auf dem neuesten Stand zu halten.

Eine Vorlage zur Erstellung eines persénlichen Krisenplans finden Sie hier [2.

Was Sie im Alltag tun kénnen, um das seelische Gleichgewicht aktiv zu festigen, erfahren Sie ausfiihrlich im Themenblatt , Psy-
chisch stabil und gesund bleiben” [4.
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https://www.deutsche-depressionshilfe.de/wissen/downloads-und-literatur
https://shop.bioeg.de/themen/psychische-gesundheit/
https://shop.bioeg.de/themen/psychische-gesundheit/

Beratungsangebote

Beratungstelefon

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

Telefon: 0221 892031 s fallen die Gebiihren fiir ein Gesprach ins deutsche Festnetz an.

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

Weitere Anlaufstellen fiir Unterstiitzung 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 [4

Nummer gegen Kummer:
Telefonisch unter 116 111 fur Kinder und Jugendliche sowie 0800 111 0550 fiir Eltern
Mehr unter: www.nummergegenkummer.de [3

Obeon:
Chat- und Mailberatung fiir Menschen in seelischen Belastungssituationen
Mehr unter: www.obeon.de [4

Eine Liste mit anderen seriésen Beratungsangeboten, an die sich Menschen mit seelischen Noten oder Erkrankungen
telefonisch oder online wenden kénnen, finden Sie hier [4.
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