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Infobaustein Depression — Krisenmanagement

In psychischen Krisen fallt Menschen mit
Depressionen klares und strukturiertes
Planen und Handeln schwer. Ein Krisen-
und Notfallplan kann dann eine wichtige
Stutze sein, um entweder ein individuel-
les Selbsthilfeprogramm zu starten oder
sich schnell und moglichst unkompliziert
Hilfe von auB3en zu holfen.

Eine interessante Lektlre winscht Ihnen

lhre vivida bkk

Ziel dieser Broschiire:

Sie wissen, durch welche Frihsymptome

sich eine psychische Krise ankundigen

kann und kennen auch lhre persoénlichen
Warnzeichen. Sie besitzen einen indivi-
duellen Krisenplan mit MaBnahmen, die
Sie im Krisenfall bei der Selbsthilfe
unterstutzen. lhr personlicher Notfallplan
listet Ubersichtlich mogliche Ansprech-
partner und Kontakte auf, an die Sie sich

wenden konnen, wenn Sie Hilfe brauchen.

Gendergerechte Kommunikation ist uns wichtig. Damit Ihnen das Lesen dieser Broschure leicht von den Augen geht,
verwenden wir der einfacheren Lesbarkeit halber fiir Genderbegriffe wie Arzte, Trainer etc. jedoch die maskuline Form.
Selbstverstandlich beziehen wir damit alle Geschlechter mit ein (m/w/d).
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1. Vorbeugen ist die beste Strategie

Vorweg: Die Chancen, Depressionen erfolgreich zu behandeln, sind im All-
gemeinen gut. Die Kombination aus medikamentdser Behandlung und
Psychotherapie kann die Dauer und den Auspragungsgrad der einzelnen
Depressionsphasen verringern, aber auch die Wahrscheinlichkeit einer
Wiedererkrankung. Dennoch haben Menschen, die in ihrem Leben eine
depressive Episode erlebt haben, ein erhéhtes Risiko, dass sich im Laufe
ihres Lebens erneut Symptome zeigen und die Depression zurlickkehrt.

Es gibt durchaus Méglichkeiten, die dem Wiederabrutschen in eine de-
pressive Phase vorentgegenwirken kénnen. Auch die Seele braucht
regelmaBige Streicheleinheiten — und zwar nicht erst, wenn es einem
schlecht geht. Und weil dies fur jeden so wichtig ist, hier noch einmal
zusammengefasst einige Faktoren, die zu einer Stabilisierung des seeli-
schen Gleichgewichts beitragen kénnen. Sie sollten sie fiir sich nutzen
und zu einem festen Bestandteil der Alltagsroutine und des taglichen

Lebens werden lassen:

= Sich etwas Gutes tun: Nehmen Sie sich regelmaBig Zeit fur sich und schaffen Sie in lhrem
Leben Raum firr schéne Erlebnisse und wohltuende Aktivitaten.

= Sich ein soziales Netzwerk kniipfen: Wer einen guten Kontakt zu Familie, Freunden und Be-
kannten hat, kann sich auch in Krisenzeiten auf sie verlassen und Trost, Beistand und Unter-

stutzung erwarten.

= Sich mit anderen Betroffenen austauschen: Den Kontakt zu anderen Menschen in der glei-
chen Situation, z. B. in einer Selbsthilfegruppe, empfinden Betroffene oft als trostlich. Der
Austausch gibt zudem Mut und Anregungen flr die persénliche Krankheitsbewaltigung.

= Korper und Seele auf Trab bringen: Sport ist ein echter Stimmungsaufheller. RegelmaBig min-
destens dreimal die Woche betrieben, kann er sowohl depressive Symptome bessern als auch
den mit Medikamenten erzielten Therapieerfolg sichern helfen.

= Die Anspannung von sich abfallen lassen: Das Erlernen und die Anwendung von Entspan-
nungstechniken kann ebenfalls hilfreich sein, um Stress abzubauen und zu seelischer Ausge-
glichenheit zu finden. In schweren depressiven Phasen sind jedoch nicht alle Formen von Ent-
spannungstbungen ratsam, da Betroffene sowieso schon auf sich und ihre inneren Konflikte
konzentriert sind und in dieser Situation eher Ablenkung brauchen.

Vorbeugung ist gut und wichtig. Was aber tun, wenn Sie merken, dass sich lhr Zustand ver-
schlechtert? Dann kann ein personlicher Krisen- und Notfallplan in der Schublade eine wichtige
Hilfestellung sein, um angemessen zu reagieren und die depressive Phase besser zu Uberwinden.
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2. Friihsymptome - depressive Krisen rechtzeitig erkennen

Die Frithwarnzeichen fiir den depressiven Riickfall sind bei jedem anders. Oft sind es ganz un-

auffallige Anderungen in den Lebensgewohnheiten, den Einstellungen, dem Kérpergefiihl und

der Stimmung. Wichtig ist daher, die individuellen Signale zu kennen, die bei einem selbst auf

ein Wiederaufflammen der depressiven Symptomatik hinweisen. Erstellen Sie eine Liste lhrer

persdnlichen Frilhwarnzeichen und heben Sie sie so auf, dass Sie jederzeit nachschauen kénnen.

Mogliche Friihwarnzeichen eines Riickfalls

Veranderungen der Stimmung
= Launenhaftigkeit

= Gereiztheit

= Lustlosigkeit

= UbermaBige Angst

= innere Unruhe, Nervositat

Veranderungen des korperlichen Wohlbefindens

= Schlafstérungen (langes Schlafen oder Schlaf-
verzicht, schlechte Traume)

= Mudigkeit, geringere Belastbarkeit

= Konzentrationsstérungen

= Appetitlosigkeit oder HeiBhunger

= Gewichtsabnahme

= SchweiBausbriche

= korperliche Beschwerden (z. B. Verdauaungs-
stérungen, Schmerzen, Kreislaufprobleme)

= Empfindlichkeit gegentiber Gerduschen/Licht

Meine personlichen Friihwarnzeichen

Veranderungen des Verhaltens

Vermeiden von sozialen Kontakten, Riickzug
von Freunden/Bekannten/Familie

Abkehr vom Ublichen Tagesrhythmus
Vernachlassigung der Kérperhygiene, der per-
sonlichen Erscheinung

Verstarkter Konsum von Alkohol, Drogen
Irrationale Gedanken und AuBerungen
Grubeln, langes Vor-sich-hin-Starren

Veranderungen des Denkens

zwanghafte Gedanken

alles auf sich beziehen (,, Alles dreht sich um
mich”, , Alle reden hinter meinem Rucken”)
lebensmiide Gedanken

Gedanken daran, sich oder andere zu verletzen
fremdartige Eingebungen/Wahrnehmungen
(z. B. Stimmenhoren)

Folgende Symptome kdénnen darauf hinweisen, dass ich am Anfang einer Depression stehe:
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Wahrend einer psychischen Krise kann es schwer sein, einen kihlen Kopf zu bewahren und ziel-
gerichtet zu handeln. Dann ist es sehr hilfreich, wenn man sich schon im Vorfeld genau tberlegt
hat, wie man beim Auftreten der eigenen Frilhsymptome am besten reagiert. Erarbeiten Sie sich
daher lhren ganz persénlichen Krisen- und Notfallplan, der
Ihnen strukturiert und ganz konkret Moglichkeiten vorgibt,

Selbsthilfe oder Fremdhilfe? mit einer Verschlechterung umzugehen. Das Krisenmanage-

ment unterscheidet dabei zwei Phasen:

Depressive Frihsymptome

/ \ = Selbsthilfephase: Welche Méglichkeiten habe ich, mir in

) - einer Krisensituation selbst zu helfen? Alle MaBnahmen
Ich kann mir Ich kann mir L )
noch selbst nicht mehr und Ansprechpartner werden in einem Krisenplan festge-
helfen selbst helfen legt.
‘ ‘ = Notfallphase: Wass muss ich tun, wenn ich mit Selbsthilfe

nicht mehr weiterkomme und auf die Hilfe Dritter ange-

wiesen bin? Der Notfallplan listet dann Ubersichtlich alle
wichtigen Personen und Anlaufstellen auf, an die sich der

Betroffene in Notfallsituationen wenden kann.

3. Krisenplan: Hilfe zur Selbsthilfe

Vieles, was vorbeugend gegen Depressionen und stabilisierend auf das seelische Gleichgewicht
wirkt, kann auch bei der Uberwindung einer psychischen Krise hilfreich sein. Menschen, die am
Rand einer depressiven Phase stehen, geraten jedoch leicht in einen Teufelskreis: Weil Sie nicht
die Energie fur Aktivitaten aufbringen, die ihnen gut taten, rutschen sie immer tiefer in die Kri-
se und kehren sich mehr und mehr von der AuBenwelt ab. Ein Krisenplan kann dann als ein
Strohhalm dienen, an dem sich Betroffene wieder Schritt fir Schritt aus der depressiven Phase
~heraushangeln” kénnen — indem sie die auf dem Plan vermerkten Handlungsanweisungen zur
Selbsthilfe quasi ,,abarbeiten”. Dieses Vorgehen nach Fahrplan kostet wenig Kraft und erfor-
dert nur ein Mindestmaf an Eigeninitiative.

Der Krisenplan sollte individuell hilfreiche Selbsthilfe-MaBnahmen umfassen, die erfahrungsge-
man selbst in depressiven Phasen als wohltuend empfunden werden und — ganz wichtig — far
den Betroffenen auch durchfiihrbar sind. Ein Krisenplan, der Sie Uberfordert statt den Umgang
mit der Situation zu erleichtern, ist wenig hilfreich. Denken Sie bei der Erstellung lhres personli-
chen Krisenplans beispielweise an frihere Ruckfalle zurtick und versuchen Sie sich zu erinnern,
was lhnen damals geholfen hat.
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Menschen in einer seelischen Krise neigen dazu, sich in sich zu kehren: Die eigenen Geflihle — wie
beispielsweise Angst, Wut, Einsamkeit, Hoffnungslosigkeit, Leere —sind Glbermachtig und die stan-
dige Auseinandersetzung damit beherrscht das Denken und Handeln Betroffener. Sich nicht mit
dem eigenen Innenleben zu beschaftigen, sondern sich ganz bewusst der AuBBenwelt zuzuwen-
den, ist daher eine wichtige Strategie des Krisenmanagements. Ganz einfache Soforthilfe-MaB-
nahmen kénnen dabei helfen, die Fokussierung auf das eigene Gefiihlschaos zu durchbrechen:

Einfache MaBnahmen der Soforthilfe

= Wahrnehmungsiibungen: Das sind Ubungen, die den Blick ganz bewusst weg vom Innenleben hin
zur Aussenwelt lenken. Sie kdnnen z. B. Gegenstande im Raum zahlen, Dinge einer bestimmten

Farbe suchen oder auf die verschiedenen Gerdusche um Sie herum horchen.

= Sich bewusst Reizen aussetzen: \Wenn Sie merken, dass es Ihnen psychisch schlechter geht, kann
die Konzentration auf kérperliche Empfindungen ablenken. Die Méglichkeiten, die Sinnesorgane
gezielt anzusprechen, sind vielfaltig: Kalt-Warm-Wechselduschen, intensive Gerliche einsetzen
(Duftole, Gewdlrze, Kaffee), barfu3 laufen oder Igelballe dricken, Massagen, die Wohnung liften,
schéne Musik hoéren etc.

= Aktiv werden: Wenn Sie zu Hause auf der Couch liegen, geht der Blick automatisch nach innen
und die Gefuhlswelle tberrollt Sie. Zerstreuung bieten dann leichte Aktivitaten wie ein Spazier-

gang an der frischen Luft, Blumen gieBBen, Tiere versorgen, malen oder schreiben, einfache Hausar-

beiten (Bugeln, Aufraumen, Abstauben) oder ein Instrument zu spielen. Erfahrungsgemaf geht es
Menschen mit Depressionen oftmals morgens besonders schlecht. Bleiben Sie daher gerade nach
dem Aufstehen nicht allein. Suchen Sie die Gesellschaft lhrer Familienangehérigen, gehen Sie
gleich unter Leute oder stellen Sie notfalls den Fernseher an, um sich nicht so allein zu fuhlen.

= Stop-Satze formulieren: Depressive Menschen gribeln viel, denken haufig nach dem Schwarz-
WeiB-Prinzip und neigen zu einer extrem negativen Sichtweise. Abwertende Gedanken wie ,,In
meinem Leben geht alles schief”, ,Das schaffe ich nie”, ,Keiner braucht und will mich” sind nicht
nur zermlrbend, sondern gehen oft auch an der Realitat vorbei. Durchbrechen Sie die Spirale
negativer Gedanken, indem Sie sich selbst ermutigen. Formulieren Sie positive Botschaften, die
Sie sich immer wieder vorsagen und groB3 geschrieben an die Wand hangen.

Oftmals kann es auch erleichternd sein, GUber die momentanen Gefihle und Gedanken zu spre-
chen. Uberlegen Sie daher, an wen Sie sich am Beginn oder wéhrend einer Krisensituation wen-
den kénnen. Nicht immer ist es der beste Freund oder ein enger Angehériger, der sich als erster
Ansprechpartner eignet - sie sind haufig emotional zu stark mit Ihnen verbunden und kommen
mit lhrem Leid nur schlecht zurecht. Suchen Sie sich jemanden aus, von dem Sie wissen, dass er
mit Ihrer Situation umgehen und Sie aufbauen kann.
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Sie haben nun die Moglichkeit, fur sich einen persénlichen Krisenplan zu erstellen. Drucken Sie
ihn am besten aus und hangen Sie ihn so auf, dass er immer in Ihrem Blickfeld ist und Sie im
Ernstfall darauf zurtickgreifen kénnen.

Mein Krisenplan fiir die Depression

Wenn ich Friihsymptome einer depressiven Phase bemerke, werde ich folgendes tun:

Wenn es mir schlecht geht und ich jemanden zum Reden brauche, kann ich mich an

folgende Personen wenden:

Name

Name

Festnetz

Handy

Festnetz

Handy

Infobaustein Depression — Krisenmanagement

4. Notfallplan: Wenn Sie Hilfe brauchen...

Wenn Menschen mit Depressionen soweit in die Krise abrutschen, dass die SelbsthilfemaBnah-
men nicht mehr greifen, brauchen sie zusatzliche Unterstiitzung. Als Vorbereitung auf einen
derartigen Notfall sollten Sie eine Liste zur Hand haben, die mégliche Ansprechpartner und ihre
Erreichbarkeit Gbersichtlich zusammenfasst. Sie kdnnen sich dann mit
einem einfachen Telefonanruf die Hilfe holen, die Sie brauchen. Wich-
tig ist zudem, dass Ihr persénlicher Notfallplan auch fir die Angehori-
gen zuganglich ist: Sie kénnen die notwendigen Anrufe fur Sie tatigen,
wenn Sie dazu selbst nicht mehr in der Lage sein sollten.

Sich in einer depressiven Phase rechtzeitig Hilfe zu holen, ist keine
Schwache, sondern eine Notwendigkeit, um die Krise méglichst gut
und rasch zu Uberwinden. In dieser Situation gibt es keinen ,Fehl-
alarm”. Machen Sie sich deshalb frei von falscher Scham. Sie belastigen
niemanden mit einem Notruf, und Ihre Angehdérigen machen sich we-
sentlich weniger Sorgen, wenn Sie Hilfe kommen lassen. Auch die The-
rapeuten, Arzte und die Klinik, an die Sie sich gegebenenfalls wenden,
sind froh, wenn sie Ilhnen im Ernstfall rechtzeitig helfen konnten.

In lhrem personlichen Notfallplan sollten so erschopfend wie moglich alle Kontaktpersonen auf-
gefuhrt sein, die Sie in einer psychischen Krise erreichen méchten oder mussen.

Was sollte der Notfall-Plan beinhalten?

= Telefonnummern und Erreichbarkeit von Weitere Punkte im Notfallplan kénnen sein:

Freunden oder Verwandten, die Sie im Notfall = Nummer der bundesweiten Telefonseelsorge:

evangelisch: 0800/1110 111
= Telefonnummer und Sprechzeiten lhres Arz- katholisch: 0800/111 0 222
tes/ lhrer Arztin. Zégern Sie nicht, die Praxis Ihr Anruf ist kostenlos und anonym.

zum Arzt oder in die Klinik begleiten kénnen

direkt aufzusuchen — Arzte mussen im Notfall « Nummer von Notarzt/Polizei: 112/110

auch ohne Termin behandeln.

= Nummer und Erreichbarkeit des zustandigen

= Telefonnummer/Erreichbarkeit lhres Thera- . . L. .
sozialpsychiatrischen Dienstes

peuten/lhrer Therapeutin
_ = Nummer eines ortlichen Taxiunternehmens.
= Telefonnummer und Anschrift der zustandi- Halten Sie immer auch ein ,Notfallgeld” far

gen psychiatrischen Klinik. Die Notaufnahme die Taxifahrt bereit.

dort ist 24 Stunden besetzt.
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Mein Notfallplan fiir die Depression

Meine Vertrauenspersonen:

Name Telefon
Handy
Name Telefon
Handy

Mein Arzt/Meine Arztin:

Name Telefon

Sprechzeiten

Mein Therapeut/Meine Therapeutin:

Name Telefon

Erreichbarkeit

Zustandige Klinik

Name Telefon

Adresse

Es liegt eine Behandlungsvereinbarung mit
dieser Klinik vor:

ja nein

10

Sonstige wichtige Telefonnummern:

Sozialpsychiatrischer Dienst

Taxiunternehmen

Sonstige Anmerkungen:

Meine Notfallmedikamente:

1.

Medikament Dosierung
Anmerkungen

2.

Medikament Dosierung
Anmerkungen

Medikamente, die bei friilheren Depressionen
geholfen haben:

Medikament Dosierung

Besprechen Sie die Einnahme der Notfallmedi-

kamente mit dem Arzt und nehmen Sie diese
immer genau nach Vorschrift ein!
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In einer psychischen Krise kann es notwendig und hilfreich sein, wieder auf antidepressiv wir-
kende Medikamente zurlickzugreifen bzw. ihre Dosierung anzupassen. Sie lindern die depressi-
ven Beschwerden und kénnen so entscheidend zu einer Stabilisierung lhres Zustands beitragen.
Moglicherweise ist es aber auch schon ausreichend, kurzfristig ein Beruhigungsmittel einzuneh-
men: Sie werden dadurch innerlich gelassener und kénnen lhr persénliches ,Selbsthilfe-Pro-
gramm” mit einem kuhleren Kopf angehen.

Antidepressiva und Beruhigungsmittel sind jedoch nicht ohne Grund verschreibungspflichtig.
Gerade Beruhigungsmittel konnen, wenn sie zu haufig oder zu lange eingenommen werden, zu
einer Abhangigkeit fihren. Wichtig ist daher, dass Sie alle Medikamente, die der Arzt Ihnen ver-
ordnet, immer streng nach seinen Anweisungen einnehmen. Damit dies auch wahrend einer
depressiven Episode gewadhrleistet ist, besprechen Sie bitte die Notfallmedikation ausfuhrlich mit
Ihrem Arzt und tragen sie im Notfallplan ein. Notieren Sie auch, welche Medikamente oder Maf3-
nahmen lhnen bei friheren Krankheitsphasen geholfen haben. Sie kénnen im Vorfeld auch eine
Behandlungsvereinbarung mit der fur Sie zustandigen Klinik treffen: Dort hinterlegen Sie, was
Ihnen in welchen Situationen am besten geholfen hat und welche speziellen Winsche bei der Kri-
senbehandlung berlcksichtigt werden sollen.

Gut vorbereitet psychische Krisen besser meistern

Der Krisen- und Notfallplan ist ein individuelles Werkzeug, um Ihnen den Umgang mit und die Bewal-
tigung von depressiven Episoden zu erleichtern. Diese Funktion kann er jedoch nur erfullen, wenn er
in der Krise fertig und einsetzbar ist. Nutzen Sie daher beschwerdefreie Zeiten, um sich Ihren per-
sonlichen Krisen- und Notfallplan zurechtzulegen. Besprechen Sie ihn méglichst auch mit Angehoéri-
gen, Freunden, Arzten und Therapeuten und prifen Sie ihn regelmaBig auf seine Aktualitat.
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