Krisenplan

Mit welchen Symptomen haben sich Krisen
bisher angekindigt?

Was hat mir bisher geholfen, Krisen entgegen
zu wirken?

Was kann ich selbst tun, damit es mir in einer
Krise besser geht?

Bei wem kann ich mir Hilfe holen?

Welche Bedarfsmedikation steht mit in welcher
Dosierung ggf. zur Verfliigung?

Postanschrift :
Borderline-Netzwerk e.V.
Postfach 4727

24047 Kiel

Infos zum Verein:

E-Mail:
info@borderline-netzwerk.com

Spendenkonto:

Volksbank Bretten
Konto: 1105825
BLZ: 663 912 00

Notfalltelefon:
(fir Krisensituationen)
~ Wir helfen ~

0700 60310000’
(Montag-Sonntag 20.00-24.00 Uhr)

Internetprésenz:

Homepage: www.borderline-netzwerk.info
Forum: www.borderline-netzwerk.info/forum

1

Durch den Telefonzirkel kénnen Ihnen erhdhte Telefonkosten
entstehen, bitte erfragen Sie bei ihrem Telefon und/oder
Handyanbieter die Kosten. HZ 12 ct/min NZ 6 ct/min aus dem
Festnetz der Deutschen Telekom
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Krisenflyer

- Informationen flir Betroffene und Angehérige*

Home: www.borderline-netzwerk.info
Forum: www.borderline-netzwerk.info/forum
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Fast alle Menschen kennen Krisen. Sie 16sen
Gefuhle wie Angst, Hilflosigkeit und
Verzweiflung aus und sind in der Regel nur
schwer zu verstehen.

Schicksalsschlage, Veranderungen in der
Lebenssituation, Uberforderungen im Alltag,
Belastungen am  Arbeitsplatz, in der
Beziehung oder Familie, Geflhle wie
Einsamkeit, Trauer und Verlust, aber auch
kérperliche und psychische Krankheiten
kdénnen akute Krisen ausldsen.

Betroffen sind meist nicht nur die Betroffenen
selbst, sondern auch das Umfeld. Nicht selten
fihlen sich Angehdrige hilflos und tberférdert
mit der Krisensituation naher Menschen.

So aussichtslos Krisenmomente auch
erscheinen mdgen, es gibt immer Mittel und
Wege, aktiv dagegen vorzugehen,

Dazu gehdrt, Alarmsignale rechtzeitig zu
erkennen und sich ggf. professionelle Hilfe zu
suchen. Ist die Krise erst einmal eingetreten
sollte man Achtsamkeit walten lassen, auf
seine Bedlrfnisse héren und gut flr sich
sorgen, damit sich die Symptome nicht
verschlimmern und die Krise schnell
Uberwunden werden kann.

Um Krisen vorzubeugen sollte man seinen
Alltag méglichst so einrichten, dass es dem
seelischen Gleichgewicht férderlich ist.

Auch ist man Krisen umso mehr gewappnet,
wenn man sich mit seinen persdnlichen
Risikofaktoren  und  Selbsthilfepotenzial
vertraut gemacht hat.
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Selbsthilfe

Es gibt einige Dinge, die man selbst tun kann,
um Krisen erfolgreich zu bewaéltigen bzw. sie
gar nicht erst entstehen zu lassen. Dazu
gehdért  zum  Beispiel ein  gesunder
Lebenswandel mit einem regelmaBigen
Schlaf-Wach-Rhythmus.

Wichtig ist es auch, Anzeichen fir Krisen
rechtzeitig wahrzunehmen, um entsprechende
GegenmafBnahmen einzuleiten.

Vorboten fir Krisen kdnnen Symptome wie
Anspannung, Unruhe, Mudigkeit,
Konzentrationsstérungen und erhéhte
Reizbarkeit sein.

Splrt man eine Krise kommen, sollte man
versuchen, heraus zu finden, was einem gut
tut. Da kann Ablenkung durch Lesen, Malen
oder Musikhéren sein. Auch Gesprache mit
Menschen, denen man vertraut, werden oft als
hilfreich empfunden. Bei
Spannungszustanden kann zum Beispiel eine
kalte Dusche oder das Essen von Chilischoten
helfen.

Reichen SelbsthilfemaBnahmen nicht aus
oder kommt es zur Zuspitzung von Krisen
(Suizidalitat, Selbst- oder Fremdgeféhrdung),
dann ist professionelle Hilfe unabdingbar.

Wo kann ich mir Hilfe holen?
Es gibt eine Reihe von Einrichtungen, die bei
Krisen Rat, Hilfe und Unterstlitzung bieten.
Dazu gehéren:

- Beratungsstellen

- Selbsthilfegruppen

- Psychiater/Nervenéarzte

- psychiatrische Kliniken

- Psychotherapeuten

- telefonische Beratung

- Selbsthilfeplattformen (Internet)
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Angehdrige
Auch fiir Angehdrige ist es oft nicht einfach
mit Krisensituationen angemessen
umzugehen.

Um einen Betroffenen zu unterstitzen,
fragen Sie ihn, wobei er Ihre Hilfe braucht
und was ihm gut tun kénnte. Informieren Sie
sich Uber die Krankheit und mdgliche
Hilfsangebote.

Bei eigener Uberforderung ist es ratsam,
selbst Unterstitzung zu suchen, zum
Beispiel in einer Selbsthilfegruppe far
Angehdrige.

Persénlicher Krisenplan

Hilfreich ist ein personlicher Krisen- und
Notfallplan. Wichtig ist, ihn nicht erst dann
auszuflllen, wenn eine Krise eingetreten ist,
sondern sich bereits im Vorfeld Gedanken
zu machen.

Im Mittelpunkt sollten dabei Fragen nach
den persoénlichen Krisenauslésern und -
symptomen stehen. AuBerdem ,Wege zur
Selbsthilfe® (Was hat bisher in Krisen
geholfen?) und Telefonnummern und
Adressen von Menschen, die einen in Krisen
unterstltzen und begleiten kénnen. Natirlich
auch von professionellen Helfern und
Einrichtungen, vorzugsweise von solchen,
mit denen man bereits positive Erfahrungen
gemacht hat.




