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SEELISCHE KRISEN IM ALLTAG - HILFE UND BEWALTIGUNG

Stimmungstiefs kommen und gehen. Doch was, wenn sie bleiben? Dann liegt
oftmals eine psychische Krise vor. Sie kann Vorbote fur Veranderungen im
Leben sein, aber auch in eine psychische Erkrankung munden. Psychischen
Krisen haftet oft der Makel des Versagens an, weswegen es vielen Menschen
schwer fallt, sich konstruktiv mit ihnen auseinanderzusetzen und bei Bedarf
rechtzeitig Hilfe zu holen. Wie man psychische Krisen im Alltag erkennen,
deuten und die richtigen Schlisse aus ihnen ziehen kann, ist Thema dieses
Expertenchats.

Der Begriff psychische Krise umschreibt Situationen, in denen ein Mensch aus unterschiedlichen Grinden ein
Ereignis nicht mehr angemessen bewaltigen kann. Psychische Krisen kdnnen jeden treffen. Manchmal sind es
Katastrophenereignisse, manchmal aber auch eher kleine, nur fur den Einzelnen bedeutsame Situationen, die
eine Krise ausldsen. Jeder kann betroffen sein und jeder kann in die Situation kommen, anderen bei der
Bewaltigung einer Krise beistehen zu mussen.

Eine psychische Krise signalisiert Anpassungsbedarf an eine neue Situation, der man nicht gewachsen ist. Sie
hat damit keinen Krankheitscharakter, sondern ist vielmehr eine normale Reaktion auf ein unnormales Ereignis.
Gefuhle und Gedanken sind wahrend einer psychischen Krise meist eingeengt und kreisen um das belastende
Ereignis. Typische emotionale Merkmale einer Krise sind

e  Spannungsanstieg: Die/der Betroffene befindet sich in einem permanent erregten, angespannten
Zustand.

e  Gefuhl der Hilflosigkeit: Es wird kein Ausweg und keine Mdglichkeit, die Situation zu verbessern,
gesehen.

e Angst und Panik: Es treten starke Angstgefuhle auf, die sich zu Panikattacken steigern kénnen.

e labilitat: Die Emotionen sind stark schwankend, der kleinste Anlass reicht, um die Geflhlssituation
zum Entgleisen zu bringen.

Auch das Denken veréandert sich, so kommt es haufig zu gedanklichen ,,Endlosschleifen, die nur noch vom
auslésenden Ereignis handeln, aber keine Lésungsvorschlage enthalten. Die eigene Umwelt und die Zukunft
werden fast ausschliel3lich negativ gesehen, Planungen und Ziele gehen verloren, stattdessen greifen
Unsicherheit, Selbstbeschuldigungen und Konzentrationsstérungen um sich.

Befindet sich ein Mensch in einer psychischen Krise, ist dies fur AuRenstehende nicht immer leicht zu erkennen.
Einige Merkmale kénnen Anhaltspunkte sein:

e Desorganisation, Fahrigkeit: Der/dem Betroffenen fallt es zunehmend schwer, planvoll zu handeln und
Aufgaben zuende zu fuhren. Selbst kleine Alltagstatigkeiten gelingen nicht mehr oder nehmen extrem
viel Zeit in Anspruch.

e Ziellosigkeit: Viele Handlungen werden parallel angefangen, folgen aber keiner Struktur und werden
oft wieder abgebrochen.

e Verlangsamung, Hemmung: Die/der Betroffene muss sich immer wieder aufraffen und wirkt
lethargisch.

Der Umgang mit psychischen Krisen ist eine individuelle Frage, fur die es keine pauschalen Losungen gibt.
Gelingt in einer psychischen Krise keine Neuorientierung und Wiederherstellung der seelischen Balance, droht
eine Verfestigung in Form einer psychischen Erkrankung wie der s oder der
Posttraumatischen Belastungsstdrung.

Wenn Merkmale einer psychischen Krise langer als zwei Wochen anhalten, sollte man sich nicht scheuen,
professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen. Hier kdnnen , ehrenamtliche Angebote wie die
Telefonseelsorge oder Selbsthilfeorganisationen Rat und Unterstitzung bieten. Zugange zu psychologischen
Therapieangeboten kann man z.B. Uber den Hausarzt oder den

finden.

Wie man psychische Krisen erkennen und uberwinden kann, sei es als Betroffener oder vertraute Person, ist
Thema dieses Expertenchats.
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