Krisenplan

Was hat mir bisher geholfen, Krisen entgegen
zu wirken?

Mit welchen Symptomen haben sich Krisen
bisher angekiindigt?

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

Bei wem kann ich mir Hilfe holen?

Was kann ich nach einer Krise tun, um wieder
besser am Leben teilzuhaben (z..B. Hobbys,
soziale Kontakte pflegen)?
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D

Fast alle Menschen kennen Krisen. Sie
I6sen Gefuhle wie Angst, Hilflosigkeit und
Verzweiflung aus und sind in der Regel nur
schwer zu verstehen.

Schicksalsschlage, Verénderungen in der
Lebenssituation, Uberforderungen im All-
tag, Belastungen am Arbeitsplatz, in der
Beziehung oder Familie, Geflihle wie Ein-
samkeit, Trauer und Verlust, aber auch
korperliche und psychische Krankheiten
kdnnen akute Krisen ausldsen.

Betroffen sind meist nicht nur die Betroffe-
nen selbst, sondern auch das Umfeld. Nicht
selten fuhlen sich Angehdorige hilflos und
Uberférdert mit der Krisensituation naher
Menschen.

So aussichtslos Krisenmomente auch er-
scheinen mogen, es gibt immer Mittel und
Wege, aktiv dagegen vorzugehen,

Dazu gehort, Alarmsignale rechtzeitig zu
erkennen und sich ggf. professionelle Hilfe
zu suchen. Ist die Krise erst einmal einge-
treten, sollte man Achtsamkeit walten las-
sen, auf seine Bedurfnisse héren und gut
fur sich sorgen, damit sich die Symptome
nicht verschlimmern und die Krise schnell
Uberwunden werden kann.

Um Krisen vorzubeugen sollte man seinen
Alltag mdglichst so einrichten, dass es dem
seelischen Gleichgewicht forderlich ist.
Auch ist man Krisen umso mehr gewapp-
net, wenn man sich mit seinen personlichen
Risikofaktoren und Selbsthilfepotenzial ver-
traut gemacht hat.

D

Selbsthilfe

Es gibt einige Dinge, die man selbst tun
kann, um Krisen erfolgreich zu bewaltigen
bzw. sie gar nicht erst entstehen zu lassen.
Dazu gehdrt zum Beispiel ein gesunder Le-
benswandel mit einem regelmaRigen
Schlaf-Wach-Rhythmus.

Wichtig ist es auch, Anzeichen fur Krisen
rechtzeitig wahrzunehmen, um entspre-
chende Gegenmal3hahmen einzuleiten.
Vorboten fur Krisen kdnnen Symptome wie
Anspannung, Unruhe, Mudigkeit, Konzent-
rationsstérungen 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 Musikhdren sein. Auch Gespréache mit
Menschen, denen man vertraut, werden oft
als hilfreich empfunden. Bei Spannungszu-
stdnden kann zum Beispiel eine kalte Du-
sche oder das Kauen von Chilischoten hel-
fen.

Reichen SelbsthilfemalRnahmen nicht aus
oder kommt es zur Zuspitzung von Krisen
(Suizidalitat, Selbst- oder Fremdgefahr-
dung), dann ist professionelle Hilfe unab-
dingbar.

Wo kann ich mir Hilfe holen?

Wichtig ist, dass man weil3, wo man in Kfri-
sen Hilfe finden kann, Es gibt eine Reihe
von Einrichtungen, die bei Krisen Rat, Hilfe
und Unterstitzung bieten.
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Dazu gehdren:

- Beratungsstellen

- Selbsthilfegrup-
pen/Selbsthilfeplattformen (Internet)

- Psychotherapeuten/Arzte

- telefonische Beratung (z.B. Seel-
sorge: 08001110111)

Angehdrige
Auch fir Angehdrige ist es oft nicht einfach

mit Krisensituationen angemessen umzu-
gehen. Um einen Betroffenen zu unter-
stitzen, fragen Sie ihn, wobei er Ihre Hilfe
braucht und was ihm guttun kénnte. Infor-
mieren Sie sich Uber die Krankheit und
mdgliche Hilfsangebote.

Bei eigener Uberforderung ist es ratsam,
selbst Unterstitzung zu suchen, zum Bei-
spiel in einer Selbsthilfegruppe fir Ange-
horige.

Persdnlicher Krisenplan

Hilfreich ist ein persodnlicher Krisen- und
Notfallplan. Wichtig ist, ihn nicht erst dann
auszufullen, wenn eine Krise eingetreten
ist, sondern sich bereits im Vorfeld Ge-
danken zu machen.

Im Mittelpunkt sollten dabei Fragen nach
den personlichen Krisenauslésern und -
symptomen stehen und ,Wege zur Selbst-
hilfe“ (Was hat bisher in Krisen geholfen?),
sowie Telefonnummern und Adressen von
Menschen, die einen in Krisen unterstuit-
zen und begleiten kdnnen. Natirlich auch
von professionellen Helfern und Einrich-
tungen, vorzugsweise von solchen, mit
denen man bereits positive Erfahrungen
gemacht hat.




