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Krisen und
psychische Erkrankungen



~Krisen und psychische Erkrankungen”
Liebe Eltern, liebe Mutter, lieber Vater

Jeder kennt das: Stimmungs-Schwan-
kungen, die uns im Alltag iiberkommen.
Plotzlich sind wir nicht mehr in unserem
seelischen Gleichgewicht, wir fithlen uns
traurig, sind reizbar und verzweifelt und
wiirden uns vielleicht gern unsichtbar
machen - und das Stunde um Stunde. So
eine Krise kann in der Regel nach ein paar
Tagen einfach vorbei gehen.

Doch was ist, wenn die Phase eben nicht
vorbeigeht, der Zustand bleibt? Wenn jetzt
einfach nichts mehr Freude macht? Wenn
am Morgen die Kraft fehlt, um aufzuste-
hen, wenn keine Energie mehr da ist fiir
Beruf und Partnerschaft?

Dann wird das Leben auf einmal grau -
und man selbst ist vollig ratlos, wie umzu-
gehen ist mit der Situation. Und um einen
herum all die offenbar gliicklichen Miitter:
die sollen doch keinesfalls erfahren, dass
man ohne ersichtlichen Grund den Alltag
nicht mehr bewiltigen kann.

Wenn lhnen solche Gefiihle, Stimmungen,
Situationen bekannt vorkommen: dann
sollten Sie Ihren Kummer nicht zu lange
allein mit sich herumtragen, sondern die
Sorge mit anderen Menschen teilen. Je
eher Sie sich Unterstiitzung holen, desto
besser.

Wohin Sie sich wenden kdonnen? An eine
gute Freundin, einen guten Freund, eine
Vertrauensperson. Naturlich auch an lhre
Hausarztin, Ihren Hausarzt. Allein die
Symptome zu benennen, erleichtert schon.
Und es ist gut moéglich, dass Sie profes-
sionelle Hilfe brauchen. Ohne fachliche

Behandlung kann sich eine ernstere psy-
chische Krise oder auch eine psychische
Erkrankung entwickeln und verfestigen.

Seit Tagen schlafe ich schlecht, bin inner-
lich unruhig und angespannt — und das
ohne ersichtlichen Grund. Alles féllt mir
viel schwerer als sonst, und ich fiihle mich
die ganze Zeit miide. Aber ich versuche,
mich zusammenzureil8en. Irgendwie
liberstehe ich so einen Moment nach dem
anderen, Tag fiir Tag. Dabei bin ich gar
nicht schlecht gelaunt, ich bin gar nicht
gelaunt. Ich fiihle nichts, irgendwie bin ich
leer. Manchmal méchte ich am liebsten
losheulen.

Ungefahr jeder dritte Mensch kommt
irgendwann in seinem Leben in eine Situ-
ation, in der er oder sie psychotherapeuti-
sche oder/und psychiatrische Behandlung
in Anspruch nehmen muss. Das Alter der
Betroffenen spielt dabei keine Rolle, eben-
so wenig ihre Bildung, ihre Herkunft, ihr
Beruf. Es kann einfach jeden treffen.

Psychische Krisen oder Erkrankungen sind
noch immer ein groBes Tabu. Man kann sie
nicht sehen, sie machen einem Angst und
gesellschaftliche Vorurteile gibt es auch
noch immer, Motto: Sie/er hat doch alles,
dann kann sie/er doch auch zufrieden sein.

Aber: Psychische Probleme unter den
Tisch zu kehren, bedeutet, dass nicht nur
die Betroffenen selbst keine Hilfe bekom-
men, sondern auch ihre Angehorigen, die
Ehepartner, die Kinder. Genau das brau-
chen sie alle aber, wenn Mama oder Papa

zeitweise nicht im gewohnten Mal3 zur Ver-
fiigung stehen. Vor allem die Kinder sind
angewiesen auf zusatzliche Unterstiitzung,
Forderung und Zuwendung.

Ein kompetenter Gesprachspartner, mit
dem man Sorgen und Angste endlich ein-
mal besprechen kann, ist fir Eltern wie fir
die Kinder eine Riesenhilfe.

Und woran merken Sie, dass die Krise sich
so weit ausgewachsen hat, dass Sie sich
Hilfe holen sollten?

In dieser Broschiire informieren wir Gber
psychische Krisen und psychische Er-
krankung. Wir wollen lhnen Mut machen,
kompetente Ansprechpartner zu suchen

— fir sich, Ihren Partner, lhre Partnerin, die
Kinder.

Ganz wichtig und notwendig ist, dass man
den Kindern nicht verheimlicht, was Sache
ist. Sie spliren sowieso, dass etwas nicht
stimmt. Sie haben Anspruch darauf, ihrem
Alter entsprechend erklart zu bekommen,
was daheim los ist.

Wie man mit den Kindern das schwierige
Thema bespricht und wie es ihnen in die-
ser Zeit geht, was sie fiihlen — darum geht
es im zweiten Teil unserer Broschiire.

Was sind psychische Krisen?

Verdanderungen mochte ich nie gern leiden,
aber zurzeit ist es besonders schlimm. Ich
kann mir nur schwer vorstellen, wie ich
den nachsten Tag meistern soll, wenn ich
an all die Dinge denke, die méglicherweise
passieren kénnten. So viel ist unberechen-
bar, und ich habe Angst — ohne genau zu
wissen, wovor. Manchmal sind es nur klei-
ne Alltagssituationen, die mir schwer zu
schaffen machen: Hausaufgabenstress mit
meiner Tochter zum Beispiel.

Ich habe vor einigen Monaten einen Job
angenommen, ich méchte irgendwann
wieder in meinem Beruf Ful3 fassen und
etwas Eigenes haben, wenn die Kinder
groBBer sind. Mir macht die Arbeit Spals,
aber ich bin verunsichert, ob ich das alles
schaffe und meine Familie nicht zu kurz
kommt. Oft habe ich das Gefiihl, ich muss
mich dafiir vor allen rechtfertigen.

Psychische Krisen haben vielerlei Aus-
I6ser: einschneidende Ereignisse, ein
Umzug oder andere Veranderungen der
Lebenssituation, einfach nur Stress, die
Trennung vom Partner, der Tod einer
liebgewonnenen Person. Meist lasst sich
aber auch gar nicht genau festmachen,
warum sich die Situation so entwickelt hat;
viele kleine, manchmal fir AuBenstehende
kaum nachzuempfindende Ereignisse sind
zusammengekommen. Und irgendwann
ist es einfach zu viel geworden. Wir alle
stehen heute unter hohem Leistungs-
druck; Bedirfnisse, die Mitter und Vater
haben, bleiben oft auRen vor; man hat
einen neuen Job und insgesamt sehr hohe



Erwartungen an sich selbst — all das kann
schon ausreichen, um einen Menschen

zu Uberfordern. Manchmal ist es auch ein
an sich schones Ereignis, das ansteht und
einen der Beteiligten aus der Bahn wirft:
eine Hochzeit, die anstehende Geburt des
ersten Kindes. Und plotzlich geht es einem
schlecht — und man weil3 nicht genau, war-
um. Denn eigentlich ist doch alles bestens.

Freilich entwickelt nicht jeder, der unter
Dauerstress steht, gleich eine psychische
Krise. Es gibt Leute, die konnen Belastun-
gen besser verkraften als andere. Bera-
tungsstellen und Arzte kdnnen Sie unter-
stlitzen, Wege aus der Krise zu finden und
neue Perspektiven zu entwickeln.

Was sind psychische Erkrankungen?

Ich verstehe gar nicht, warum es mir so
geht. Alles erscheint mir sinnlos, und
nichts macht mir Freude. Dabei gibt es gar
keinen Grund. Oft habe ich Nackenschmer-
zen und Magenprobleme, keinen Appetit,
ich zwinge mich, zu essen. Schon Kleinig-
keiten fallen mir unendlich schwer: Ein
Anruf bei meiner Schwester, meine Haare
machen, den Haushalt organisieren. Wie
kommt das alles — so war ich doch friiher
nicht. Manchmal wird es am Abend besser,
ich spiire dann wieder Kraft in mir und
sogar mal Lust, etwas zu unternehmen.
Am néchsten Morgen ist das gute Gefiihl
dann wieder wie weggeblasen, ich bin viel
zu friih wach, aber miide und erschopft.
Alles kommt mir vor wie ein riesiger Berg,
und je mehr ich dariiber nachgriible, umso

gréBBer wird er. Wo soll ich nur anfangen?
Ich drehe mich im Kreis, immer tiefer nach
unten.

Werden die Belastungen in einer psychi-
schen Krise nicht mehr bewaltigt, dann
kénnen sich auch das Denken des Betroffe-
nen, sein Fihlen und Handeln verandern.
Damit spitzt sich unter Umstanden die
Situation zusatzlich zu.

Und wenn dann auch noch eine biolo-
gische oder organische Veranlagung fir
psychische Erkrankungen vorliegt, wenn
Traumatisierungen aus der eigenen Kind-
heit nicht bearbeitet worden sind: dann
kann sich die Krise verfestigen. Und man
wird ernsthaft psychisch krank.

Dann andert sich der Lebensrhythmus,
plétzlich wird das Miteinander in der Fa-
milie schwierig. Den Alltag pragen zuneh-
mend Angste, Unsicherheiten, Sorgen. Die
Beziehung zur Partnerin, zum Partner ver-
liert ihre Leichtigkeit, die Kinder machen
auch noch Probleme. Man zieht sich jetzt
zuruck, reduziert Kontakte zu Freunden und
Nachbarn, beruflich ist man auch weniger
belastbar. Und in der Verfassung soll man
sich Hilfe holen, eine Therapie finden?
Oftmals Ubersteigt auch das die Kraft des
Betroffenen. Wahrend die Familie langsam
aus dem Gleichgewicht kommt.

Symptome fiir psychische Erkrankungen
treten oft auch in Kombination auf:

Gedanken kreisen endlos um das be-
lastende Ereignis, enthalten aber
keine Losungen. Sorgen bekommen
zunehmend Gewicht.

Die sozialen Kontakte werden weni-
ger, man fiihlt sich alleine.

Die Stimmung ist gedriickt, es wird
viel geweint.

Antriebslosigkeit macht sich breit.
Der Appetit nimmt ab - oder anders
herum: wird mehr.

Schlafstérungen plagen einen.
Angste und Panik begleiten einen.
Suizidgedanken kommen auf.

Die depressive Stimmung kann auch
in Wut umschlagen, in haufige
Gereiztheit und Unruhe.

Konflikte in der Partnerschaft, auch
im sexuellen Bereich, entstehen.
Man kann sich selbst schlecht ein-
schatzen, neigt zu Selbstiiberschat-
zung oder leidet an schwachem
Selbstbewusstsein.
Wahrnehmungsstorungen konnen
auftreten.

Kritik wird nicht vertragen.

Das Gefilihl bedroht oder verfolgt zu
werden, lasst einen nicht mehr los.
Man fihlt sich in seiner Personlich-
keit verandert.

Und was konnen Sie in dieser
Situation tun?

Auf jeden Fall “die Bremse anzie-
hen”.

Wenn maoglich, Aufgaben abgeben,
sich Entlastung suchen.

Kleine Pausen im Alltag einlegen.
Genau uberlegen, was einem wo zu
viel wird.

Mit vertrauten Personen uber Losun-
gen sprechen.

Wenn maoglich, die Kinder fiir ein
paar Tage zu Verwandten bringen.
Sich etwas Abwechslung alleine
oder mit dem Partner/der Partnerin
gonnen.

Etwas fiir sich selbst tun, Sport ma-
chen, Spaziergange unternehmen.
Die “Batterien aufladen”.




Die haufigsten psychischen
Erkrankungen sind:

Depressionen

Betroffene fiihlen sich iber einen
langeren Zeitraum sehr traurig und
sind sehr ungliicklich. Ein Gefiihl der
Hoffnungslosigkeit ergreift sie, sie flih-
len eine innere Leere und haben grol3e
Angste. Sie haben Schlafstérungen
und kommen morgens sehr schlecht
aus dem Bett.

Manche klagen uber Antriebslosigkeit,
andere Uber innere Rastlosigkeit und
Unruhe. Ofters wird keine Lust mehr
auf korperliche Nahe empfunden.
Wird eine Depression nicht erkannt,
kann dies grof3e Leiden verursachen,
die die Betroffenen ernsthaft ge-
fahrden. Soweit sogar, dass einem
das Leben als nicht mehr lebenswert
erscheint.

Phobien

Eine Phobie ist eine aulRergewohnlich
heftige Angst vor Dingen oder Situati-
onen — zum Beispiel vor Tieren, vor en-
gen Raumen, vor groRen Menschen-
mengen. Manchmal wird die Angst
so grof3, dass die Betroffenen sich ihr
unterordnen — und Situationen, die
die Angst auslosen, vermeiden. Sie
streichen Unternehmungen, die ihnen
doch friiher SpalR gemacht haben -
und ziehen sich zunehmend zurtick.

Psychosen

Menschen, die sehr verwirrt sind, die
nicht mehr klar denken konnen und
sich mitunter eigenartig benehmen,
nennt man manchmal “psychotisch”
oder “schizophren”. Sie erleben,
sehen oder horen Dinge, die nicht
der Wirklichkeit entsprechen oder
die fur andere Menschen schwer
nachvollziehbar und irritierend sind.
Zum Krankheitsbild gehéren Hallu-
zinationen, die die Betroffenen nicht
mehr unterscheiden konnen von der
Realitat.

Sucht

ist das wiederholte Verlangen, stoff-
gebundene und nicht stoffgebundene
Drogen zu konsumieren. Und wieder
zu beschaffen. Siichtige haben ihr
Verhalten nicht mehr im Griff; indem
sie Alkohol oder Medikamente oder
andere Suchtmittel konsumieren, dem
Gllcksspiel oder dem Computerspiel
verfallen, vermeiden sie, belastende
Geflhle wirklich erleben zu miissen.

Bipolare Storungen

Der Gemulitszustand der Betroffenen
schwankt zwischen Ubersteigertem
Hochgefiihl und hektischer Aktivitat
auf der einen Seite (Manie) und tiefs-
ter Niedergeschlagenheit (Depressio-
nen) auf der anderen. Dieses Auf und
Ab kann sich innerhalb weniger Tage
vollziehen, aber auch tber langere

Zeitraume verlaufen. Die Redensart
“himmelhoch jauchzend - zu Tode
betriibt” beschreibt den Zustand recht
zutreffend.

Nahezu all diese psychischen Er-
krankungen sollten und kénnen
therapeutisch behandelt werden. Die
Erfolgsaussichten sind oftmals gut.
Voraussetzung ist nattirlich die Diag-
nose des Hausarztes, eines Facharztes
oder eines Psychotherapeuten.

Welche Auswirkungen hat eine psychische
Erkrankung auf die ganze Familie?

In der Familie unserer Tochter Elke stimmt
es nicht, schon seit Wochen. Normalerwei-
se sehen wir uns regelmél3ig am Wochen-
ende, sie, ihr Mann, die Kinder und wir,
die GroBBeltern. In letzter Zeit sind die ge-
meinsamen Essen sehr selten geworden.
Ab und zu sind die Kinder alleine bei uns,
Konstantin, mein Schwiegersohn, bringt
sie vorbei. Meine Tochter kapselt sich von
uns ab, ich weil3 nicht, warum. Anfangs
habe ich immer wieder nachgefragt, aber
mein Mann meint, ich solle sie in Ruhe las-
sen und mich nicht einmischen. Vielleicht
haben sie und Konstantin eine Ehekrise?
Sie spricht nicht mit mir, aber ich merke,
dass es ihr schlecht geht. Ab und zu sagt
sie, es sei gerade alles zu viel. Aber ehrlich
gesagt verstehe ich das nicht: Es ist doch
alles wie immer, Konstantin hat einen Job,
die Kinder sind beide sehr brav, und alle

sind gesund. Elke hat doch keinen Grund
zu jammern. Das habe ich ihr auch mal
gesagt, da hat sie sehr abweisend reagiert,
fast gefiihllos. Konstantin scheint mir von
der ganzen Situation (berfordert zu sein,
er arbeitet lange und macht viel Sport und
unternimmt auch oft etwas alleine mit den
Kindern. Er tut mir leid. Ich finde, Elke ist
sehr abweisend zu uns allen. Was ist da
nur los?

Wenn ein Elternteil in eine psychische
Krise rutscht oder psychisch erkrankt,
dann kann das Gleichgewicht von Geben
und Nehmen, von Toleranz und Ungeduld,
leicht ins Wanken geraten.

Jetzt missen sich alle Beteiligten auf die
neue Situation einstellen und gegebenen-
falls neue Aufgaben lGibernehmen. Auch
die Kinder merken, dass zu Hause etwas
anders ist als sonst und machen sich gro-
3e Sorgen.

Séauglinge und Kleinkinder entwickeln hau-
fig korperliche Symptome, ihr Verhalten
andert sich. Sie schlafen schlecht, trin-
ken oder essen nicht mehr wie gewohnt,
weinen viel, sind auffallig angstlich oder
aggressiv. Manchmal bleiben wichtige
Entwicklungsschritte aus, es kann auch
Ruckschritte in der Entwicklung geben.

Etwas grofRere Kinder und auch Jugendli-
che wollen dazu beitragen, dass die trau-
rige Mutter, der Uberforderte Vater wieder
gesund werden — und Uberfordern sich
damit doch nur selbst.

In einer Familie zu leben — das heil3t
far alle Mitglieder, tolerant zu sein, sich



anzupassen in einem gewissen Maf3. Um
alle Temperamente und Interessen unter
einen Hut zu bringen, sind Absprachen und
Ricksicht aufeinander notwendig. Gelingt
das, erleben alle ein intensives Gefuhl der
Geborgenheit — und fiihlen sich gut aufge-
hoben in ihrer Lebensgemeinschaft. Mit
allem, was dazu gehort an Alltag, Freude
und Leid.

Was sollte ich als Familienmitglied
noch beachten?

+ Gemeinsam Uberlegen, wie der
Tagesablauf der Familie aussieht.

» Auf Warnsignale einzelner Familien-
mitglieder achten.

» Bei Babys oder Kleinkindern Auffal-
ligkeiten mit der Kinderarztin, dem
Kinderarzt besprechen.

» Fur Entlastung sorgen und zum
Beispiel den Nachbarn bitten, das
Kind in die Kita zu bringen oder
abzuholen.

» Die Kinder - je nach Alter — im Haus-
halt mithelfen lassen, sie dabei aber
nicht Giberfordern.

* Die regelmaRRige Medikation im
Blick behalten.

» Abwechslung in den Alltag bringen,
gemeinsame Unternehmungen
planen.

Was brauchen Sie als Eltern an Unter-
stlitzung ?

Was ist los mit mir? Die ganze Welt scheint
normal zu funktionieren, aber bei mir geht
gar nichts mehr. Ich passe nicht mehr
dazu. Ich verstelle mich, weil ich doch
funktionieren muss. Ich MUSS mich um
die Kinder kiimmern, ich MUSS mich um
die Familie kiimmern, ich MUSS meine Ar-
beit schaffen, ich MUSS, MUSS, MUSS ...
Ich habe Angst, ich schaffe es nicht. Ich
bin ein Versager, ich kann das alles nicht.
Wieso geht es nur mir so? Den anderen
fallt doch alles ganz leicht!

Verlangen Sie nicht zu viel von sich, wenn
Sie merken: Sie kdnnen nicht mehr alles
bewaltigen. Und versuchen Sie erst gar
nicht, Ihr Leid mit einem Lacheln zu ka-
schieren — und nach aul3en hin so tun, als
ware alles in bester Ordnung. Nur weil es
ihnen unangenehm ist, um Hilfe zu bitten.

Schreiben Sie wichtige Telefonnummern
auf, damit Sie wissen, wen Sie oder die
Kinder anrufen kdnnen, wenn Sie akut
Hilfe brauchen.

Und scheuen Sie sich nicht, wirklich

fir sich als Betroffene oder Betroffener
auch zuerst Hilfe zu holen. Und dann die
gesuchte Hilfe auch anzunehmen. Denn es
ist oft so: Kinder entspannen sich genau in
dem Moment, in dem die Eltern anfangen
fir sich zu sorgen.

Haben Sie schon einmal aufmerksam
die Sicherheitsbestimmungen im Flug-
zeug durchgelesen? Da steht drin, dass
Eltern im Notfall erst sich selbst die
Sauerstoffmaske aufsetzen. Und sich
dann um ihre Kinder kiimmern.
Warum? Weil eine Mutter / ein Vater,
die / der keine Luft mehr bekommt,
auch den Kindern nicht mehr helfen
kann.

Hilfen gibt es in unterschiedlichen
Formen:

Ausfiihrliche Gesprache mit einer Arz-
tin, einem Arzt, einer Fachkraft bringen
lhnen Klarheit tiber Ihr Befinden.
Haushaltshilfen werden auch von den
Krankenkassen vermittelt und bezahlt.
Uber die Sozialbiirgerhauser kénnen
Sie Unterstlitzung bekommen bei der
Kinderbetreuung.

Wie Sie mit Ihrem Kind (ber lhre
Krankheit sprechen — das konnen Sie
in einer Beratungsstelle oder beim
Kinderarzt tiberlegen.

Weitere Angebote, die die Kinder
unterstultzen, gibt es bei verschiedenen
Einrichtungen — siehe Adressenteil.

Und wenn Sie oder |hr Partner, lhre
Partnerin eine stationare Behandlung
brauchen? Ist es wichtig, dafiir zu sor-
gen, dass auch in dieser Zeit zuhause
alles rund lauft.

Und trotz der Krise sollten Sie die
schonen Seiten des Lebens nicht ganz
ausblenden. Wenn irgend maoglich, un-
ternehmen Sie etwas mit den Kindern,
gehen Sie gemeinsam in den Tierpark
oder machen Sie einen Stadtbummel.

In der Mitte dieser Broschiire finden
Sie Adressen all der Einrichtungen, an
die Sie sich auch anonym wenden kon-
nen im Fall psychischer Krisen. Rufen
Sie dort an.
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Chancen einer Krise

Die Uberschrift macht Sie vielleicht stutzig:
Eine Krise soll auch eine Chance sein?
Aber es ist tatsachlich so: Krisen sind
Zeiten des Ubergangs und des Umbruchs
im Leben eines jeden Menschen. Und eine
psychische Krise, die bewaltigt worden ist,
kann die Personlichkeit des Betroffenen
positiv verandern. Kann letztlich dessen
Selbstbewusstsein steigern, die Zuversicht
ins Leben. Vielleicht traut man sich jetzt,
umzusetzen, was lange Uberlegt worden
ist: die berufliche Neuorientierung, den
Umzug in eine andere Stadt, aufs Land...
Krisen reil3en einen heraus aus der Routine
des Alltags, sie zapfen Kraftreserven

an und helfen uns, zu erkennen, wo die
eigenen Grenzen liegen.

Und nie lernen wir so unmittelbar, uns
selbst ernst zu nehmen wie in Zeiten, in
denen es uns wirklich schlecht geht. Nie
sind wir gezwungen, mehr auf unsere
Partnerin, unseren Partner und die Kinder
zu vertrauen.

Wer einmal eine Krise Gberstanden

hat, der weil3, dass er auch andere und
ahnliche Herausforderungen im Leben
meistern wird. Machen Sie sich klar, falls
Sie dann wieder mal eine schwierige
Phase haben, dass diese Krafte noch
immer in lhnen stecken — Sie kbnnen sie
wieder aktivieren. Was hat mir damals
die Kraft fur die Bewaltigung der Krise
gegeben? Was waren die aufmunternden
Worte, die ich mir gesagt habe? Wer hat
mich unterstiitzt? Ich habe bisher immer
eine Losung gefunden!

Nicht zuletzt sind Sie, indem Sie sich
Unterstlitzung organisieren, ein gutes
Vorbild den Kindern gegeniiber: «Wann
immer ich mich schlecht fiihle, kann
ich Hilfe holen. Danach geht es mir viel
besser». ,Ich habe es geschafft, habe
einen Weg gefunden”.

Wichtig ist auch, die Probleme auf lhre
ganz eigene Art zu losen. Es gibt viele
unterschiedliche Therapieformen. Lassen
Sie sich beraten, was zu lhrer Person und
dem Problem am besten passt.

Wie konnen Partner und Angehorige
helfen?

Wenn Mutter oder Vater in eine Krise
schlittern, ist ja immer die ganze Familie
mit betroffen. Partnerin oder Partner,
die Kinder, andere Angehorige kdnnen
die Genesung des Betroffenen durchaus
entscheidend vorantreiben.

Angehorige oder AuRenstehende sollten
dafiir sorgen, dass Patient und Familie sich
nicht zu sehr abschotten — und so schnell
wie moglich professionelle Hilfe in An-
spruch genommen wird.

Verwandte und Freunde konnen mithelfen,
den Alltag aufrecht zu erhalten. Zum Bei-
spiel, indem sie die Kinder tageweise oder
tibers Wochenende betreuen.

Allerdings: die Kindererziehung bleibt
immer Sache der Eltern. Die kranke Mutter
bleibt die Mutter — ihre Kompetenzen
durfen keinesfalls angezweifelt werden.

Und wenn irgendwann auch die Angeho-
rigen an die Grenzen ihrer Belastbarkeit
kommen? Dann sollten auch sie sich drin-
gend Hilfe holen. Angehdrigenberatung
gibt es in Kliniken und beim Sozialpsychia-
trischen Dienst.

Sei es, indem sie — siehe Adressenteil —
Hilfe organisieren fiir den Haushalt

und fir die Kinder. Sei es, dass sie sich
einer Selbsthilfegruppe anschlie3en, in
der Angehorige von psychisch Kranken
ihre Erfahrungen austauschen. In der
man vielleicht hilfreiche Informationen
bekommt liber die Krankheit des Partners
oder der Tochter und noch einmal die
gewahlte Behandlungsform reflektiert.
Auch hierfiir finden Sie Adressen in der
Mitte der Broschiire.

Im Folgenden eine Auswahl wichtiger
Anlaufstellen in Miinchen, die Sie
kontaktieren konnen bei psychischen
Krisen und psychischen Erkrankungen
jeder Art.

Man kann sich nattrlich selbst eine
niedergelassene Psychiaterin, einen
niedergelassenen Psychiater suchen. Es
gibt auch sozialpsychiatrische Dienste,
die psychisch erkrankte Erwachsene
und ihre Angehorigen akut beraten und
unterstutzen. Mitarbeiter dieser Dienste
kommen bei Bedarf auch zu Ihnen nach
Hause.
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Krisendienst Psychiatrie Miinchen
Tel. 089 - 72 95 96 0 ( tagl. 9-21 Uhr)

Krisenzentrum Atriumhaus
Tel 089 - 76 78-0

Bereitschaftspraxis Elisenhof, Prielmayer-
str. 3, am Hauptbahnhof
Tel. 089 - 11 61 17 ( bis 23 Uhr )

Klinik fiir Psychiatrie und Psychotherapie
NuBbaumstr. Miinchen-Siid
Tel. 089 - 5160-55 11

Klinikum Rechts der Isar, Miinchen-Ost
Tel. 089 - 41 40-42 41

Isar- Amper- Klinikum, Miinchen-Nord
Tel. 089 - 2 06 02 25 00

Isar- Amper- Klinikum, Miinchen-Ost und
West; Haar
Tel. 089 - 45 62-3724

Zentrum fiir Abhdngigkeitserkrankungen
und Krise-ZAK

Tel. 089 -3068-5960 offene Sprechstunde
Mo-Fr 10:30-12 Uhr

Tel. 089 -3068-5959 Suchtmedizinische
Krisenstation-Entgiftungen
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Max Planck Institut fiir Psychiatrie
Telefonsprechstunde Tel. 089 - 30622-1

Erste Hilfe fiir Eltern mit einem schreien-
den Saugling

Kinderzentrum Miinchen

Tel. 0800 - 71 00 900 (kostenlose Rufnum-
mer)

Telefonberatung kostenfrei rund um die
Uhr:

Telefonseelsorge:

evangelisch: Tel. 0800 - 111 0 111
katholisch: Tel. 0800 - 111 0 222

Lebenskrisen jeder Art
Sozialpsychiatrische Dienste
Tel. 089 - 233-472 34

Biirgertelefon: Vermittlung an die zustén-
digen Sozialbiirgerhduser (SBH)

Leitung der Bezirkssozialarbeit und der
Sozialblirgerhauser

Tel. 089 - 233 - 2 26 16 www.muenchen.de/
sbh

Vermittlung: Beratungsstellen fiir Eltern,
Kinder und Jugendliche
Tel. 089 - 233 - 4 96 97

Beratungsstellen fir Migrantinnen und
Migranten:

Psychologischer Dienst fiir Auslander der
Caritas

Tel. 089 - 23 11 49 50

AWO - Arbeiterwohlfahrt-Psychologischer
Dienst Migration
Tel. 089 - 54 42 47 53

Minchner Insel- Krisen und Lebens-
beratung am Viktualienmarkt
Pralat-Miller-Weg

Mo bis Fr 9.00 -18.00 Uhr; Do 11.00 -18.00
Uhr

Tel. 089 - 22 00 41

Die Arche, Suizidpravention und Hilfen in
Lebenskrisen e.V.

Saarstr. 5, 80797 Miinchen

Tel. 089 - 33 40 41

Giftnotruf Tel.089 - 19240

Adressen im Internet:

Miinchner Arbeitskreis , Ki.ps.E” (Kinder
psychisch kranker Eltern)

www.kipse.de

Bieten u.a. Ansprechpartner und Adressen
fir betroffene Familien an.

Online Beratung fur Eltern:
www.eltern.bke-beratung.de
Onlineberatung fiir Kinder oder Jugendli-
che, die von Fachleuten betreut werden:
www.kummernetz.de/kinder
www.jugend.bke-beratung.de

Telefonberatung ,Nummer gegen Kum-
mer” fiir Kinder und Jugendliche

Tel. 0800 - 111 0 333 ( 14.00 - 20.00 Uhr,
kostenfrei)

Selbsthilfegruppen:

Miinchner Psychiatrie-Erfahrene (MGPE)
e.V.

Tel. 089 - 26 02 30 25

Aktionsgemeinschaft der Angehorigen
psychisch Kranker, ihrer Freunde und
Forderer (ApK) e.V.

Tel. 089 -502 4673

Einige Krankenkassen und die Kassenarzt-
liche Vereinigung Bayern bieten Familien
auch konkrete Unterstiitzung an wie Hilfe
im Haushalt. Erkundigen Sie sich zusatzlich
bei Ihrer Krankenkasse.

Wir hoffen, dass wir Ihnen mit dieser
Broschure genug Informationen geben
konnten, damit Sie Belastungssituationen
besser meistern konnen.

Nochmal das Wichtigste: Suchen Sie

sich unbedingt rechtzeitig Hilfen - im
Wissen, dass jeder Lebensweg iiber Hohen
und durch Taler fiihrt.

Es ist natiirlich nicht leicht, mit Kindern
Uber die psychische Erkrankung eines
Elternteils zu sprechen. Aber es ist be-
sonders wichtig, die Kinder — ihrem Alter
entsprechend - nicht im Unklaren zu
lassen. Sie malen sich sonst nur das Aller-
schlimmste aus. Und beziehen die Tatsa-
che, dass die Mama oder der Papa nicht so
sind wie gewohnt, auf sich selbst.
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Aber wie in aller Welt kann ich meiner
Tochter, meinem Sohn erkldren, warum ich
manchmal so euphorisch, gereizt und dann
wieder sehr niedergeschlagen bin — wo ich
es doch selbst nicht genau weil3?

Dazu wollen wir lhnen in Teil 2 dieser Bro-
schiire hilfreiche Hinweise geben.

Zudem gibt es sehr gute Bilderblicher

und auch Kinder- und Jugendromane, die
psychische Krankheit zum Inhalt haben.

Es trostet alle Beteiligten sehr, wenn sie
erfahren, dass sie nicht allein stehen in

der momentan schwierigen Situation. Und
vielleicht ist die gemeinsame Lektiire eines
dieser Biicher ja ein Anlass, dariiber zu
reden, wie es einem gerade geht. Am Ende
des zweiten Teils finden Sie auch ein paar
Buchempfehlungen
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QR-CODE
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mit Ihrem Smartphone!
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