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Ruhsal Krizler ve Sinir Hastaliklari
Sevgili anne,
sevgili baba,

soyle bir ruh halini herkes yasamistir:
Olagan glindelik yasamimizin i¢cindeyken
duygu diinyamizda bir calkanti hissederiz.
Birdenbire ruh dengemiz bozulur, kendi-
mizi Gizgiin, hir¢in ve caresiz hissederiz,

belkide kendimizi gériinmez kilmak isteriz.

Bu duygular git gide de siddetlenir. Kural
olarak bu veya buna benzer bir ruhsal kriz,
bir kag¢ giin icinde kendiliginden gecer
gider.

Eger bu kriz donemi gecmezse, durumda
bir degisiklik olmazsa, ne olacak? Su anda
hic bir sey zevk vermiyorsa, sabahleyin
yataktan kalkmak imkansiz hale gelmisse,
ise veya aileye ayiracak enerji kalmamissa,
ne olacak?

O zaman yasamin rengi birdenbire kararir -
insan bu durumun icinden nasil ¢cikacagini
bilemez hale gelir. Ya yakin ¢evredeki,
goriiniiste mutlu diger anneler ile iliski:
Somut bir sebep yokken, glindelik islerin
tistesinden gelemedigimi diger annelerin
fark etmelerini kesinlikle istemiyorum.

Eger bu cesit duygular, boyle bir ruh

hali ve bu gibi bir durum size yabanci
gelmiyorsa, artik tizlintilerinizi kendi
icinize atmaktan vazgecip, dertlerinizi
baskalanyla paylasmanin zamani gelmistir.
Yardim imkanlanndan ne kadar ¢cabuk
yararlanirsaniz, sizin i¢in o kadar iyi olur.

Kime bas vurabilirsiniz? Yakin bir
arkadasiniza, glivendiginiz bir kimseye.
Gayet tabii ki ev doktorunuza. Zaten
hastalik belirtilerini dile getirmek insani
rahatlatir. Blylk ihtimalle profesyonel
yardima ihtiyaciniz olacaktir. Uzman bir
kimse sizi tedavi etmedikge, bu ruhsal kriz
veya olasi ruh hastaligi ilerleyebilir ve
yerlesebilir.

Glinlerden beri dogru diiriist
uyuyamiyorum, huzursuz ve gerginim —
aslinda gértiniirde hi¢ bir sebep yok. Daha
oncesi ile karsilastirdigimda her sey bana
zor geliyor, kendimi devamli yorgun hisse-
diyorum. Ama dayanmaya gayret ediyo-
rum. O ani, o glinii atlatmaya ¢alisiyorum.
Aslinda keyfim yok diyemiyorum, ¢linki
hi¢ bir seye hevesim yok. Hig bir sey his-
setmiyorum, icim bosalmis gibi. Ara sira
icimden htingdir hiinglir aglamak geliyor.



Krisen und psychische Erkrankungen

Liebe Eltern, liebe Mutter,
lieber Vater

Jeder kennt das: Stimmungs-Schwan-
kungen, die uns im Alltag tiberkommen.
Plotzlich sind wir nicht mehr in unserem
seelischen Gleichgewicht, wir fiihlen 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 fir
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, dann
man ohne ersichtlichen Grund den Alltag
nicht mehr bewaltigen kann.

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

Wohin Sie sich wenden kénnen? An eine
gute Freundin, einen guten Freund, eine
Vertrauensperson. Natiirlich auch an lhre
Hausarztin, lhren Hausarzt. Allein die
Symptome zu benennen, erleichtert schon.
Und es ist gut moglich, dass Sie profes-
sionelle Hilfe brauchen. Ohne fachliche
Behandlung kann sich eine ernstere psy-
chische Krise oder auch eine psychische
Erkrankung entwickeln und verfestigen.

SeitTagen schlafe ich schlecht, bin inner-
lich unruhig und angespannt — und das
ohne ersichtlichen Grund. Alles fallt mir
viel schwerer als sonst, und ich flihle mich
die ganze Zeit mtide. Aber ich versuche,
mich zusammenzureil3en. 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 los
heulen.



Her ¢ kisiden biri yasaminin bir donemin-
de, psikoterapi veya sinir tedavisi géormesi
gereken bir donem yasar. Bu kisilerin ne
yasl, ne egitim derecesi, ne kokeni, ne de
meslegi etkin bir rol oynamaz. Herkesin
basina gelebilir.

Ruhsal krizler veya sinir hastaliklar
gunumuzde bile, bir sir gibi cevreden
saklanmaktadir. Hastalik g6z ile gortilme-
mekte, insani korkutmakta ve toplumda bu
konuda o6nyargilar bulunmaktadir, herkesin
agzinda su laf var: Hig bir seyi eksik degil,
hayatindan memnun olmasi gerekiyor.

Ancak: ruhsal sorunlar goz ardi edilirse,
yalniz rahatsizliga yakalanan kimse degil,
onlarin aile bireyleri, esi ve ¢ocuklari da
yardimdan mahrum kalir. Eger anne veya
baba aligilagelmis bir sekilde ve kapsamda
islerin Ustesinden gelemiyorlarsa, 6zellikle
boyle bir durumda aile bireylerinin de
destege ihtiyaci vardir. Herseyden once
cocuklar ekstra destek, tesvik ve yakinliga
gereksinim duymaktadirlar.

Hem anne ve baba, hem de ¢ocuklar igin,
bir uzmanla goériismek, nihayet endise ve
korkulari dile getirmek, buytk fayda saglar.

Krizin, artik yardim istemeyi gerektirecek
bir boyuta ulastigini nereden anlarsiniz?

Bu brosur ruhsal krizler ve sinir hastaliklari
hakkinda bilgileri iceriyor. Alaninda uzman
kimselere bagsvurmaniz icin size cesaret
vermek istiyoruz, bunu kendiniz, esiniz,
cocuklariniz icin yapin.

Son derece 6nemli ve gerekli olan,
¢ocuklara karsi durust olup, meselenin

ne oldugunu saklamamaniz.Yolunda
gitmeyen bir seyler oldugunu zaten
hissedeceklerdir. Cocuklarin evde ne olup
bittigini 6grenmeye haklar var, kendilerine
yaslarina uygun bir sekilde aciklamalarda
bulunulmahdir.

Bu anlamasi gli¢ muglak konu cocuklarla
nasil konusulur, bu donemde cocuklar
nasildir, neler hissederler — bu konular
brostrimizin ikinci béliminde ele
alinmistir.



Ungeféhr 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 groBesTabu. 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 Angehdorigen,

die Ehepartner, die Kinder. Genau das
brauchen sie alle aber, wenn Mama oder
Papa zeitweise nicht im gewohnten Mal3
zur Verfligung stehen. Vor allem die Kinder
sind angewiesen auf zuséatzliche Unter-
stltzung, Férderung und Zuwendung.

Ein kompetenter Gesprachspartner, mit
dem man Sorgen und Angste endlich
einmal besprechen kann, ist flr Eltern wie
fur die Kinder eine Riesenhilfe.

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

In dieser Broschitire informieren wir

Uber psychische Krisen und psychische
Erkrankung. Wir wollen Ihnen Mut machen,
kompetente Ansprechpartner zu suchen -
fur sich, Ilhren Partner, lhrer 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
dieser Zeit geht, was sie fiihlen — darum
geht der zweite Teil unserer Broschlire.



Ruhsal kriz nedir?

Degisiklikleri eskiden beri hig¢ sevmezdim,
ama su anda o6zellikle cok kétii. Basima
gelebilecek olaylari diistindlikge, ertesi
glinlin (istesinden gelebilecegimi hig ta-
hayytil edemiyorum. Olabilecekleri 6nce-
den gbéremiyorsun, dolayisiyla korkularim
var- ama somut olarak neden korktugumu
da bilemiyorum. Bazan kiigliclik gtindelik
olaylar beni zorluyor: Kizimla ders calisma
konusundaki stres, érnegin.

Bir stire 6nce yeniden calismaya basladim,
ilerde meslegimde bir yerlere gelmek isti-
yorum, cocuklar bliytiyiinca kendime ait
bir seyim olsun. isimden zevk aliyorum,
ama tedirginim, ailemi ihmal etmeden her
seyin Ustesinden gelmeyi basarabilecek
miyim. Sik stk cevremdekilere hesap ver-
mek zorunlulugunu hissediyorum.

Ruhsal krizlere yol agan etkenler ¢cok
yonltudulr: Hayatin akisini degistiren bir
olay, ev tagima veya yasam icinde diger
degisiklikler, veya stres, esinden ayrilma,
sevdigi bir insanin 6lmesi. Cogunlukla
durumun neden boyle gelistigi tam olarak
belirlenemez, bir ¢ok kiigik, disardan bir
kimsenin bu sekilde algilamadigi olaylarin
toplamidir. Ve birdebire her sey fazla gelir
insana. Bugtin hepimiz is hayatinda yliksek
verim verme baskisi altindayiz, anne ve
baba olarak ihtiyaclar ikinci planda kaliyor,
yeni bir ise girme, kisinin kendi kendi-
sinden beklentilerinin ¢ok yuksek olmasi

— butin bunlar insani bu yiku tagiyamaz
hale getirebilir. Bazen planlanan cok gtizel
bir olay da, 6rnegin bir diiguin, ilk gocugun
yakinda gercgeklesecek olan dogumu, o

kisinin raydan ¢ikmasina sebep olabilir.
Ve aniden insan c¢ok kotl olur — ve aslinda
neden boyle oldugunu tam olarak da anla-
yamadan. Aslinda her sey yolunda.

Tabii ki devamli stres altinda olan her-

kes ruhsal krize girmez. Bazi kimseler
digerlerine gore hayatin getirdigi yuku
daha kolay tasirlar. Danisma merkezleri
ve doktorlar krizden c¢ikis yolunu bulmaniz
ve yeni perspektifler gelistirmeniz igin sizi
destekleyeceklerdir.

Sinir hastaligi nedir?

Neden béyleyim, hi¢ anlamiyorum. Hig

bir seyin anlami kalmad, hi¢ bir sey bana
zevk vermiyor. Halbuki boyle olmam igin
hig bir sebep yok. Sik sik boynum agriyor,
midemde sorun var, hi¢ istahim yok, yemek
icin kendimi zorluyorum. Kligiik seyler bile
bana c¢ok zor geliyor. Kizkardesime telefon
etmek, saclarimi yapmak, ev islerini orga-
nize etmek. Neden boyle oldum — evvelden
hi¢ béyle degildim. Bazen aksama dogru
daha iyi oluyorum, kendimi daha gtiglii
hissediyorum hatta bazi seyleri yapmak
icimden geliyor. Ama ertesi gtin bu hos
duygular sanki ucup gidiyor, sabahin cok
erken bir saatinde, yorgun ve dinlenmemis
olarak uyaniyorum. Hersey bana dev bir
dag gibi geliyor, ve derin diisiincelere
daldigim zaman bu dag daha da bliyliyor.
Hangi isin neresinden baslasam? Kisir don-
gt icindeyim, ¢ikis yolunu bulamiyorum.

Ruhsal bir krizin yol actigi zorluklar
artik asilamiyorsa, kriz gegiren kimse-
nin dusunce tarzi, olaylari algilamasi ve



Was sind psychische Krisen?

Verdnderungen mochte ich nie gern leiden,
aber zurzeit ist es besonders schlimm. Ich
kann mir nur schwer vorstellen, wie ich
den nédchsten Tag meistern soll, wenn ich
an all die Dinge denke, die mdglicherweise
passieren kénnten. So viel ist unberechen-
bar, und ich habe Angst — ohne genau

zu wissen, wovor. Manchmal sind es nur
kleine Alltagssituationen, die mir schwer
zu schaffen machen: Hausaufgabenstress
mit meiner Tochter zum Beispiel.

Ich habe vor einigen Monaten einen Job
angenommen, ich moéchte irgendwann
wieder in meinem Beruf Ful3 fassen und
etwas Eigenes haben, wenn die Kinder
groBer sind. Mir macht die Arbeit Spal3,
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, derTod einer
liebgewonnenen Person. Meist lasst sich
aber auch gar nicht genau festmachen,
warum sich die Situation so entwickelt hat;
viele kleine, manchmal fur Au3enstehende
kaum nachzuempfindende Ereignisse sind
zusammengekommen. Und irgendwann
ist es einfach zu viel geworden. Wir alle
stehen heute unter hohem Leistungs-
druck; Beduirfnisse, die Mutter 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 kdnnen 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 splire 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
groBBer wird er. Wo soll ich nur anfangen?



davranisglari da degisir. Bazi sartlar altinda
durum tirmanisa geger.

Eger biyolojik veya organik olarak sinir
hastaligi egilimi zaten varsa, ¢cocukluk-

ta yasanan travmatik olaylar tedavi
edilmemisse, kriz yerlesir. Ve kisi ciddi bir
sekilde sinir hastasi olur.

Yasamin ritmi degisir, aile bireylerinin
birbiriyle gecinmesi zorlasir. Git gide
korku, glivensizlik, endise glindelik yagami
belirler. Esler arasindaki iliski eskisi gibi
kolay ylirimez, ayrica ¢cocuklar da sorun
ctkartmaya baslarlar. Toplum hayatindan
kendini geri cekme baslar, arkadas ve
komsularla iligkiler azalir, meslek hayatinin
getirdigi zorluklar kisiyi daha ¢ok etkiler.
Tam bu ruh durumu igindeyken yardim
nasil istenecek, tedavi olucak? Genellikle
tedaviye ihtiyaci olanin bittn bunlari
halletmeye glicu yetmez. Bu arada yavas
yavas aile i¢ci denge bozulmaya baslar.

Sinir hastaligi belirtileri cogunlukla
birarada ortaya cikar:

e Distinceler kafayl mesgul eden konu
etrafinda hi¢ durmadan doner durur,
ama bu duslinceler bir ¢cozim lretmez.
Endiseler git gide agirhk kazanmaya
baslar.

e Sosyal iligkiler azalir, kisi kendisini
yalniz hisseder.

e Kederli bir atmosfer icindedir, kisi sik
sik aglar.

® Halsizlik artar.

e |stah azalir — veya tam tersine artar.

e Uykusuzluk buytk sikinti verir.

e Korkular ve panik duygusu kisinin igcine

e yerlesmistir.

e intihar diisiincesi ortaya cikmaya
baslar.

e Bazen bu depresif ruh hali 6fkeye
donusur, kisi sik sik sinirli ve huzur-
suzdur.

e Esler arasinda uyusmazlik, cinsel
hayatta da bas gosterir.

e Kendi durumunu degerlendiremez, ya
durumunu gergekte oldugundan daha
iyi oldugunu diigtinir, ya da kendine
guveniniyitirmeye baslar.

¢ Algilama bozukluklari ortaya cikabilir.

e Elestiri kabul etmez.

e Tehdit edildigi veya takip edildigi hissi
kisiye hakim olur.

e Kisiliginin degistigini hisseder.



Ich drehe mich im Kreis, immer tiefer nach
unten.

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

Und wenn dann auch noch eine biolo-
gische oder organische Veranlagung fur
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,
plotzlich wird das Miteinander in der
Familie schwierig. Den Alltag pragen zu-
nehmend Angste, Unsicherheiten, Sorgen.
Die Beziehung zur Partnerin, zum Partner
verliert ihre Leichtigkeit, die Kinder
machen auch noch Probleme. Man zieht
sich jetzt zurlick, 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 ibersteigt auch
das die Kraft des Betroffenen. Wahrend die
Familie langsam aus dem Gleichgewicht
kommt.

Symptome fiir psychische Erkrankungen
treten oft auch in Kombination auf:

e Gedanken kreisen endlos um das
belastende Ereignis, enthalten aber
keine Losungen. Sorgen bekommen
zunehmend Gewicht.

¢ Die sozialen Kontakte werden weniger,
man fuhlt sich alleine.

e Die Stimmung ist gedrtickt, es wird
viel geweint.

e 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 Gereizt-

heit und Unruhe.

e Konflikte in der Partnerschaft, auch
im sexuellen Bereich entstehen.

e Man kann sich selbst schlecht
einschatzen, neigt zu Selbstliber-
schatzung oder leidet an schwachem
Selbstbewusstsein.

e Wahrnehmungsstorungen konnen
auftreten.

e Kritik wird nicht vertragen.

e Das Gefuihl bedroht oder verfolgt
zu werden, lasst einen nicht mehr los.

e Man fuhlt sich in seiner Personlichkeit
verandert.
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Ve bu durum karsisinda siz ne
yapabilirsiniz?

e Kesinlikle ,frene basacaksiniz”

e Eger mimkiinse, gbrevlerinizi
bagkalarina devredin, ylikinuzu
azaltmaya calisin.

e Glnlikyasamin akisi icinde, ara sira
kiicik molalar verin.

¢ Neyin nerede size fazla geldigini
dusinun.

e Size yakin kimselerle ¢coziim imkanlari
hakkinda konusun

e Mimkiinse cocuklari bir kac glinltigline
akrabalarin yanina gonderin.

e Esinizi veya kendinizi sevindirecek
degisik bir seyler yapin.

e Kendinize yarayacak bir seyler yapin,
spor, yurtyus gibi.

e Bosalmis akliyl doldurun®

Sik goriilen sinir hastaliklar:

Depresyon

Depresyona yakalanan kimse uzun bir
stireden beri kendisini ¢cok kederli ve

¢ok mutsuz hissetmektedir. Blyuk bir
umutsuzluk icindedir, i¢cinde bir bosluk
vardir ve buyuk korkular icindedir. Uy-
kusuzluk cekmekte ve sabahleyin yataktan
cok zor kalkmaktadir.

Hastalarin kimi halsizlikten kimi de asiri
hareket ve huzursuzluktan sikayet etmek-
tedir. Bedensel yakinliktan zevk almama
artmaktadir.

Depresyon teshisi konarak rahatsizlik
tedavi edilmedigi takdirde, kisinin cektigi
1zdirap, o kimseyi ciddi bir sekilde teh-

likeye atar. Kisi, yasaminin bir degeri
olmadigi fikrini gelistirebilir.

Fobi

Fobi bazi seylerden ve durumlardan
olaganustl derecede korkmaktir —
ornegin hayvanlardan, dar mekanlardan,
insan kalabaligindan. Bazen korku o
kadar siddetlidir ki, kisi ona teslim olur
ve korku uyandiran durumlardan kacinir.
Daha Onceleri severek yaptigi gezilerden
vaz geger. Git gide icine kapanir.

Psikoz

Akl ¢ok karisik, acik ve net diisinemeyen
ve tuhaf davranislar icersinde olan
kimselere bazen ,psikotik” veya ,sizofren
denir” Gergekle ilgisi olmayan seyleri
yasar, gorur veya duyarlar, baskalari
bunu hastaligi kavrayamadiklari igin
yanilgiya duserler. Hayal gorme hastalik
belirtilerinden sadece bir tanesidir. Hasta
gercekle hayali birbirinden ayirt edemez.

Bagimlilik

Madde ve madde disi uyusturuculari
tekrar tekrar kullanma arzusudur. Ve tu-
kettikten sonra tekrar saglama. Bagimlilar
hareketlerini kontrol edemezler, alkol,

ilag ve diger bagimlilik yapan maddeleri
tiketirler, kumar ve bilgisayar oyunu tut-
kunudurlar, bu sekilde olumsuz duygulari
gercek hayatta yagsamaktan kacinirlar.



Und was koénnen Sie in dieser Situation
tun?

e Auf jeden Fall ,die Bremse anziehen”

e Wenn maoglich, Aufgaben abgeben,
sich Entlastung suchen.

¢ Kleine Pausen im Alltag einlegen.

e Genau Uberlegen, was einem wo zu
viel wird.

e Mit vertrauten Personen Uiber Losungen
sprechen.

e Wenn maglich, die Kinder fir ein paar
Tage zu Verwandten bringen.

e Sich etwas Abwechslung alleine oder
mit dem Partner/der Partnerin gonnen.

e Etwas fir sich selbst tun, Sport
machen, Spaziergange unternehmen.

e Die ,Batterien aufladen”

Die haufigsten psychischen
Erkrankungen sind:

Depressionen

Betroffene flihlen sich tber einen lange-
ren Zeitraum sehr traurig und sind sehr
ungliicklich. Ein Geflihl der Hoffnungs-
losigkeit ergreift sie, sie flihlen eine
innere Leere und haben groRe Angste.
Sie haben Schlafstorungen und kommen
morgens sehr schlecht aus dem Bett.
Manche klagen Gber Antriebslosigkeit,
andere Uber innere Rastlosigkeit und
Unruhe. Ofters wird keine Lust mehr auf
korperliche Nahe empfunden.

Wird eine Depression nicht erkannt, kann
dies grofRe Leiden verursachen, den die
Betroffenen ernsthaft gefadhrden. Soweit
sogar, dass einem das Leben als nicht
mehr lebenswert erscheint.

1

Phobie

Eine Phobie ist eine auRergewdohnlich
heftige Angst vor Dingen oder
Situationen — zum Beispiel vorTieren,
vor engen Raumen, vor grof3en
Menschenmengen. Manchmal wird die
Angst so grol3, dass die Betroffenen sich
ihr unterordnen — und Situationen,

die die Angst auslosen, vermeiden.

Sie streichen Unternehmungen, die
ihnen doch friiher Spal3 gemacht haben.
Und ziehen sich zunehmend zurtick.

Psychosen

Menschen, die sehr verwirrt sind, die
nicht mehr klar denken kdnnen und sich
mitunter eigenartig benehmen, nennt
man manchmal ,, psychotisch” oder
,schizophren” Sie erleben, sehen oder
horen Dinge, die nicht der Wirklich-
keit entsprechen oder die fur andere
Menschen schwer nachvollziehbar
und irritierend sind. Zum Krankheits-
bild gehoren Halluzinationen, 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. Stichtige haben ihrVerhalten
nicht mehr im Griff; indem sie Alkohol
oder Medikamente oder andere Sucht-
mittel konsumieren, dem Gllcksspiel
oder dem Computerspiel verfallen, ver-
meiden sie, belastende Geflihle wirklich
erleben zu miussen.
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Bipolar bozukluk

Kisinin, asiri cosku, taskinlik ve yogun ak-
tivite yasadigi bir ruh hali ile son derece
kederli depresif bir ruh durumu arasinda
gidip gelmesidir. Bu iki u¢ arasinda gidip
gelme bir kag guin icinde sona erebilir
veya uzunca bir donem de stirebilir. ,Vur
patlasin cal oynasin ruh hali ile evden
cenaze ¢ikmis gibi ruh hali” bu duygusal
inis cikisi belki tanimlayabilir.

Asagi yukari bitiin bu sinir hastaliklari
tedavi edilebilirler ve de edilmelidirler.

Tedavide basari sansi genellikle yuksektir.

Tabii ki dnsart ev doktorunun, uzman
doktorun veya ruh doktorunun teshis
koymasidir.

Sinir hastaliginin aile iizerindeki etkileri
nelerdir?

Kizimiz Ayse’ nin ailesinde haftalardan
beri yolunda gitmeyen bir seyler var.
Genelde her hafta sonu bir araya gelirdik,
kizimiz, esi, torunlar ve bliylik anne ve
bliylik baba olarak biz. Son zamanlarda bu
ortak hafta sonu yemeklerimiz son derece
seyreklesti. Ara sira torunlar yalniz bize
geliyorlar, damadimiz torunlari birakip
gidiyor. Kizim Ayse kendi icine kapandi,
neden bilmiyorum. Baslangicta kendisine
neden degistigini sordum durdum, babasi
kizi rahat birak, onlarin islerine karisma
dedi. Belki kar1 koca aralari bozuldu, belki
evlilikleri yolunda gitmiyor? Kizim bana
acilmiyor, ama durumunun iyi olmadiginin
farkindayim. Ara sira su anda herseyin
kendisine fazla geldigini séylliyor. Aslinda
gergegi séylemek gerekirse, ben bunu pek
anlamiyorum: Hayatlarinda bir degisiklik
olmadi ki, damadimiz Mehmet ¢aligiyor,

iki tane uslu cocugu var, hepsinin saghgi
yerinde. Ortada gikayetgi olacak hig¢ bir du-
rum yok. Bir defasinda bunu kizima da soy-
ledim, bana son derece ters bir tepki verdi,
merhametsizce. Damadimiz Mehmet’ e de
bu durum zor geliyor, ¢ok ¢alisiyor, yogun
spor yapiyor, sik sik cocuklariyla gezmeye
gidiyor. Ona da aciyorum. Kizim Ayse hepi-
mize arkasini déndi. Neler olup bitiyor?

Eger anne veya baba ruhsal agida bir kriz
donemi icindeyse veya sinir hastasiysa,
fedakarlik ve hosgori ve sabir gibi
kavramlarin dengesi, aile yasami iginde
kolaylikla bozulur.



Bipolare Storungen

Der Gemlitszustand der Betroffenen
schwankt zwischen Ubersteigertem
Hochgeflihl und hektischer Aktivitat auf
der einen Seite (Manie) und tiefster
Niedergeschlagenheit (Depressionen)
auf der anderen. Dieses Auf und Ab kann
sich innerhalb wenigerTage vollziehen,
aber auch Uber langere Zeitraume
verlaufen. Die Redensart ,,himmelhoch
jauchzend - zuTode betrtibt” beschreibt
den Zustand recht zutreffend.

Nahezu all diese psychischen Erkran-
kungen sollten und kénnen therapeutisch
behandelt werden. Die Erfolgsaussich-
ten sind oftmals gut. Voraussetzung ist
naturlich die Diagnose des Hausarztes,
eines Facharztes oder eines Psycho-
therapeuten.
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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 regelmal3ig am Wochen-
ende, sie, ihr Mann, die Kinder und wir, die
GroBeltern. 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 (iberfordert 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, vonToleranz und Ungeduld,
leicht ins Wanken geraten.
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Bu durumda aile bireylerinden her biri,
yeni duruma uyum saglamak ve gerektigi
takdirde ek ailevi gorevler tstlenmek
zorunda kalir. Cocuklar evdeki durumda
onceyle karsilastirildiginda bir degisiklik
oldugunu farkederler ve buytk endiseye
kapilirlar.

Bebek ve kuculk cocuklar sik sik beden-
sel belirtiler gosterirler, davraniglari
degisir. lyi uyumazlar, yeme ya da icme
aliskanliklarinda degisiklikler baggosterir,
sik sik aglarlar, dikkati ¢cekecek derece-
de korkak veya saldirgan olurlar. Bazen
cocugun gelisiminde bir duraksama olur,
hatta gerileme bile olabilir.

Daha buylk ¢ocuklar ve gencler kederli
annesinin ve igleriyle basa ¢ikamayan
babasinin iyilesmesine katkida bulun-
mak ister. Ve ¢ocuk veya geng altindan
kalkamayacagi agir bir yakiin altina girer.

Aile yasami demek, butiin aile bireylerinin
biribirine karsi hosgoruli olmasi, ortak
yasama belirli bir 6l¢clide uyum saglamasi
anlamina gelir. Cesitli karakterlerin ve ilgi
alanlarinin bir cati altinda toplanabilmesi
icin, bireylerin birlikte karar vermesi ve
birbirine saygi gostermesi gerekir. Eger
bireyler bunu basarirlarsa, ailedeki herkes
kendini glivende ve iyi hisseder, yogun
bir birliktelik yasanir. Glindelik hayatta,
sevingli ve kederli guinlerde, yani hayatin
her alaninda.

Aile bireyi olarak nelere dikkat
etmem gerekiyor?

e Ailenin gunliik etkinlik programini
birlikte diistinerek hazirlamak.

e Aile bireylerinin SOS sinyallerine
dikkat etmek.

e Bebeklerin ve kiglik cocuklarin
durumundaki degisiklikleri cocuk
doktoru ile goriismek.

e Gundelik isleri azaltma yoluna gitmek,
ornedin ¢cocugu yuvaya gotiirmesi veya
almasi icin komsuya rica etmek.

e Cocuklarin ev iglerine —yasina goére —
katkida bulunmalarini saglamak, ancak
Ustesinden gelemeyecekleri igleri
cocuklara yaptirmamak.

e ilaglari diizenli almak.

e Gunluk yasama renk getirmek, tim
ailenin katilacagi etkinlikler planlamak.

Anne ve baba olarak ne gibi yardima
ihtiyaciniz var?

Bana ne oluyor? Diinyadaki her sey normal
igliyor, ama ben tamamen durdum. Ben
digerlerine denk degilim. Isleri halletmem
gerektigi icin, kendimi oldugumdan baska
gosteriyorum. Cocuklarla ilgilenmem ge-
rek, ailemin ihtiyaglarini karsilamam gerek,
isyerinde gérevimi yerine getirmem gerek.
Blitiin bunlari yapmaya mecburum ...
Hepsini yapamamaktan korkuyorum.
Beceriksizin tekiyim, hic bir seyin listesin-
den gelemiyorum. Neden ben béyleyim?
Digerleri hi¢ zorlanmadan, kolaylikla her
seyi yapiyorlar!



Jetzt missen sich alle Beteiligten auf die
neue Situation einstellen und gegebenen-
falls neue Aufgaben Gibernehmen. Auch
die Kinder merken, dass zu Hause etwas
anders ist als sonst und machen sich
grof3e Sorgen.

Séauglinge und Kleinkinder entwickeln
haufig korperliche Symptome, ihr Ver-
halten dndert sich. Sie schlafen schlecht,
trinken oder essen nicht mehr wie
gewohnt, weinen viel, sind auffallig angst-
lich oder aggressiv. Manchmal bleiben
wichtige Entwicklungsschritte aus, es
kann auch Ruckschritte in der Entwicklung
geben.

Etwas grof3ere Kinder und auch Jugend-
liche wollen dazu beitragen, dass die
traurige Mutter, der lGberforderte Vater
wieder gesund werden — und Uberfordern
sich damit doch nur selbst.

In einer Familie zu leben — das heil3t fiir
alle Mitglieder, tolerant zu sein, sich
anzupassen in einem gewissen Mal3. Um
alleTemperamente und Interessen unter
einen Hut zu bringen, sind Absprachen und
Ricksicht aufeinander notwendig. Gelingt
das, erleben alle ein intensives Geflihl der
Geborgenheit — und flihlen sich gut aufge-
hoben in ihrer Lebensgemeinschaft. Mit
allem, was dazu gehort an Alltag, Freude
und Leid.
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Was sollte ich als Familienmitglied
noch beachten?

e Gemeinsam Uberlegen, wie der
Tagesablauf der Familie aussieht.

e AufWarnsignale einzelner
Familienmitglieder achten.

e Bei Babys oder Kleinkindern
Auffalligkeiten mit der Kinderarztin,
dem Kinderarzt besprechen.

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

e Die Kinder - je nach Alter — im Haushalt
mithelfen lassen, sie dabei aber nicht
Uberfordern.

e Die regelméaRige Medikation im Blick
behalten.

e Abwechslung in den Alltag bringen,
gemeinsame Unternehmungen planen.

Was brauchen Sie als Eltern
an Unterstitzung?

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 Arbeit 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
féllt doch alles ganz leicht!
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Artik butiin iglerin Gstesinden
gelemeyeceginizi fark ettiginiz zaman,
kendinizden beklentilerinizi azaltin. Ve
cektiginiz aciy bir tebessiimiin arkasina
gizlemeyin. Disariya karsi her sey
yolundaymig gibi davranmayin. Aslinda
yardim talep etmeye ¢ekiniyorsunuz.

Acil yardim gerektiginde nereye telefon
edilecek, kendiniz ve ¢ocuklar icin telefon
numaralarini bir yere yazin.

Zor durumdaki kisi olarak 6ncelikle ken-
diniz icin yardim istemekten ¢ekinmeyin.
Ve yardim saglandiginda da bundan
yararlanin. Clinkdi anne ve baba sorunlarin
¢6ziimiine egilince, genellikle tam o anda
cocuklar da rahatlamaya baslar.

Ucakta tehlike aninda alinacak gtvenlik
onlemlerini hig¢ dikkatlice okudunuz mu?
Anne ve baba tehlike aninda 6nce kendi
oksijen maskesini takacak. Daha sonra
cocugunun maskesini takacak Neden?
Clinkl nefes alamayan bir anne ve baba,
¢ocuklarina yardim edemez.

Yardim hizmetleri cok cesitlidir:

e Bir doktorla veya bir uzmanla
yapilan kapsamli bir gortisme, iginde
bulundugunuz duruma agiklk
kazandirir.

¢ Ev islerinde yardimci kimseleri hastalik
kasasi gondermekte ve masrafini da
Ustlenmektedir.

e Sozialblirgerhaus ¢ocuklarin gozetimi
konusunda yardimci olur.

e Hastaliginizi cocugunuza nasil
anlatacaksiniz?- Danisma merkezinde
veya ¢ocuk doktoruyla bu konu
hakkinda diistince gelistirebilirsiniz.

e Cocuklara cgesitli imkanlar sunan
kurumlarin adresleri, ekteki adres
boéliumindedir.

e Eger siz veya esiniz yatil tedavi
gorecekseniz, bu sire iginde evde hig
bir seyin aksamamasi icin gerekli
tedbirlerin alinmasi gerekir.

Ve her ne kadar bir kriz gecirmekteyse-
niz de, hayatin guzel yonlerini tamamen
g6z ardi etmemeniz gerekiyor. Mimkiin
oldugunca cocuklarla beraber gezmeye
gidin, 6rnegin hayvanat bahgesini veya
yasadiginiz sehrin gérilmeye deger yer-
lerini ziyaret edin.

Bu brostrtin ortasinda ruhsal bir kriz
halinde, kimlik bilgilerinizi vermeden,
anonim olarak da basvurabileceginiz
kurumlarin adreslerini bulacaksiniz.
Bu kurumlara telefon edin.



Verlangen Sie nicht zu viel von sich, wenn
Sie merken: Sie kdnnen nicht mehr alles
bewadltigen. Und versuchen Sie erst gar
nicht, Ihr Leid mit einem Lacheln zu ka-
schieren — und nach auf3en 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 konnen, wenn Sie akut
Hilfe brauchen.

Und scheuen Sie sich nicht, wirklich

fiir 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
fiir 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.
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Hilfen gibt es in unterschiedlichen
Formen:

e Ausflihrliche Gesprache mit einer
Arztin, einem Arzt, einer Fachkraft
bringen lhnen Klarheit Gber Ihr
Befinden.

e Haushaltshilfen werden auch von den
Krankenkassen vermittelt und bezahlt.
Uber die Sozialbiirgerhauser kénnen
Sie Unterstltzung bekommen bei der
Kinderbetreuung.

e Wie Sie mit lhrem Kind tber lhre
Krankheit sprechen — das kénnen Sie
in einer Beratungsstelle oder beim
Kinderarzt tiberlegen.

* Weitere Angebote, die die Kinder
unterstutzen, gibt es bei verschiedenen
Einrichtungen - siehe Adressenteil.

e Und wenn Sie oder |hr Partner, lhre
Partnerin eine stationdare Behandlung
brauchen? Ist es wichtig, daflir zu
sorgen, 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 moglich,
unternehmen Sie etwas mit den Kindern,
gehen Sie gemeinsam in denTierpark
oder machen Sie einen Stadtbummel.

In der Mitte dieser Broschiire finden
Sie Adressen all der Einrichtungen,
an die Sie sich auch anonym wenden
konnen im Fall psychischer Krisen.
Rufen Sie dort an.
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Ruhsal krizin olumlu yonleri

Bu baslik belkide sizi sasirtti, ruhsal krizin
nasil olumlu biryoni olur? Ama gercek-
ten bu boyle: Kriz donemleri bir insanin
hayatindaki degisim ve gegis donemleridir.
Ruhsal bir krizi atlatmak, kisinin karakterin-
de olumlu degisikliklere yol agar. Sonugta
kisinin kendine gliveni artar, gelecege
Umitle bakar. Belkide ¢ok uzun zamandan
beri dustintlenleri pratige gegirme cesa-
reti gelir, isini degistirme, baska bir sehire

tasinma, sehirden uzak bir yerde yagsama ...

Krizler bizi glinlik hayatin alisiimig
akisindan koparir, gizli sakh enerji
depolarimizdaki glicti harekete gecirir,
kendi sinirlarimizi tanimamiza yardimci
olur. Ve sagligimizi gercekten kaybet-
meye basladigimiz bu dénemde, kendi-
mizi 6nemsemeyi ara yollara sapmadan
dogrudan 6grenmeye baslariz. Simdiye
kadar hic olmadigi sekilde, esimize ve
¢ocuklara glivenme zorunlulugu dogar.

Kim bir kez boyle bir kriz dénemi
gecirmisse, bundan sonra da hayatin
getirecegi bu gibi veya buna benzer
zorluklari yenecegini bilir. Sunu kafaniza
koyun, eger yine zor bir donem gegirir-
seniz, glglikleri yenerek ayaga kalkma
gucuniz sizin iginizde mevcut ve bu gucl
her an yeniden harekete gegirebilirsiniz.
O dénemde krizi atlatabilme gticlini
nereden aldim? Kendime hangi sozlerle
telkinde bulundum? Bana kim destek oldu?
Simdiye kadar ben hep bir ¢6zim yolu
buldum!

Ayrica ihtiya¢ duydugunuz yardimi
organize ederek, ¢cocuklariniza da iyi 6rnek
oluyorsunuz: ,,Kendimi iyi hissetmedigim
zaman yardim isteyebiliyorum. Midahale-
den sonra kendimi daha iyi hissediyorum?
~Basardim, bir ¢ikis yolu buldum?

Onemli olan sorunlarinizi kendinize
uyan yontemlerle cozmek. Bir ¢ok tedavi
metodu var. Sizin kisiliginize ve soruna
en uygununu, ancak danisma yoluyla
belirleyebilirsiniz.



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 lange Uberlegt
worden ist: die berufliche Neuorientierung,
den Umzug in eine andere Stadt, aufs
Land ...
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Krisen rei3en einen heraus aus der Rou-
tine 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 liberstanden

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 fir die Bewaltigung der Krise gege-
ben? Was waren die aufmunternden Worte,
die ich mir gesagt habe? Wer hat mich
unterstitzt? Ich habe bisher immer eine
Lésung gefunden!

Nicht zuletzt sind Sie, indem Sie sich
Unterstlitzung organisieren, ein gutes
Vorbild den Kindern gegentiber: ,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 |hre
ganz eigene Art zu I0sen. Es gibt viele
unterschiedliche Therapieformen. Lassen
Sie sich beraten, was zu Ihrer Person und
dem Problem am besten passt.
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Es, dost, akraba nasil yardimci olabilir?

Eger anne veya baba ruhsal bir kriz gegir-
mekteyseler, bu durumdan btiin aile et-
kilenir. Ancak es, cocuklar, dost ve akraba,
kriz gecirenin iyilesmesine buyuk 6l¢gtide
katkida bulunabilirler.

Akrabalarin ve arkadaslarin gorevi, hem
hastanin hem de ailesinin kendi kabuguna
cekilmesini 6nlemektir — ve mimkun
oldugunca cabuk profesyonel yardimdan
yararlanmasini saglamaktir.

Akraba ve arkadaslar gtuindelik hayatin
aksamamasini saglayabilirler. Ornegin
¢ocuklari bir kag gunligline veya hafta
sonunda yanlarina alabilirler.

Ancak ¢ocuklarin egitimi ve terbiyesi anne
ve babanin sorumlulugundadir. Anne ne
kadar hasta olsa bile cocugun annesi-

dir — annenin gocugunu egitim ve terbiye
yeterliligi sorgulanmamalidir.

Ve eger akrabalarin da dayanacak gucleri
kalmazsa ne olacak? O zaman onlarinda
acilen yardim i¢in bagvurmalari gerekir.
Kliniklerde veya sosyal psikiyatri merkez-
lerinde hasta yakinlarina danisma hizmeti
verilmektedir.

ister ev islerinde yardimci aramak, ister
¢ocuklara bakim elemani organize etmek,
ister psikolojik rahatsizligi olan hastalarin
yakinlarinin bilgi alis verisinde bulundugu
dayanigma grubuna katilmak. Dayanisma
grubunda esinizin veya kizinizin hastaligi
hakkinda faydali bilgiler edinebilir, uygu-
lanan tedavi metodu hakkinda fikir alis
veriginde bulunabilirsiniz. Adresler bu
brosurin orta sayfalarinda.

Asagida, Minih’ te ruhsal bir kriz veya

her tirlG sinir hastaligi durumunda
basvurabileceginiz yerlerden en 6nemlileri-
nin listesini bulacaksiniz.

Tabii ki kendiniz de muayenehane agcma
izni olan bir ruh doktoruna gidebilirsiniz.
Ayrica hastaya ve hasta yakinlarina acil
durumlarda danisma hizmeti veren ve
yardimci olan sosyal psikiyatri merkezle-
ri bulunmaktadir. Gerekirse sizi evde de
ziyaret ederler.



Wie kéonnen Partner und Angehdérige
helfen?

Wenn Mutter oder Vater in eine Krise schlit-
tern, ist ja immer die ganze Familie mit be-
troffen. Partnerin oder Partner, die Kinder,
andere Angehorige konnen die Genesung
des Betroffenen durchaus entscheidend
vorantreiben.

Angehorige oder Aul3enstehende sollten
dafiir sorgen, dass Patient und Familie
sich nicht zu sehr abschotten — und so
schnell wie mdglich professionelle Hilfe

in Anspruch genommen wird.

Verwandte und Freunde kénnen mithelfen,
den Alltag aufrecht zu erhalten. Zum
Beispiel, indem sie die Kinder tageweise
oder Ubers 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. Angehoérigenberatung
gibt es in Kliniken und beim Sozialpsychia-
trischen Dienst.

Sei es, indem sie — siehe Adressenteil —
Hilfe organisieren flir den Haushalt und
fur die Kinder. Sei es, dass sie sich einer
Selbsthilfegruppe anschlieRen, in der
Angehorige von psychisch Kranken ihre
Erfahrungen austauschen. In der man viel-
leicht hilfreiche Informationen bekommt
Uber die Krankheit des Partners oder der
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Tochter und noch einmal die gewaéhlte
Behandlungsform reflektiert. Auch hier-
fir finden Sie Adressen in der Mitte der
Broschire.

Im Folgenden eine Auswahl wichtiger
Anlaufstellen in Minchen, die Sie kontak-
tieren kdnnen bei psychischen Krisen und
psychischen Erkrankungen jeder Art.

Man kann sich nattrlich selbst eine nieder-
gelassene Psychiaterin, einen niederge-
lassenen Psychiater suchen. Es gibt auch
sozialpsychiatrische Dienste, die psychisch
erkrankte Erwachsene und ihre Angehori-
gen akut beraten und unterstutzen.
Mitarbeiter dieser Dienste kommen bei
Bedarf auch zu Ihnen nach Hause.
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Ruhsal kriz durumunda acil servislerin
telefon numaralan:
Notrufnummern bei psychischen Krisen:

Krisendienst Psychiatrie Miinchen
Tel. 089 - 72 95 96 0 (tagl. 9.00 — 21.00 Uhr)

Krisenzentrum Atriumhaus
Tel. 089 - 76 78-0

Bereitschaftspraxis Elisenhof,
Prielmayerstr. 3, 1.Stock am Hauptbahnhof
Tel. 089 - 11 61 17 (bis 23.00 Uhr)
kostenfrei

Ayakta tedavi:
Ambulanzen:

Klinik fir Psychiatrie und Psychotherapie
NuBbaumstr. Miinchen-Siid
Tel. 089 - 51 60-55 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 62-37 24

Zentrum fiir Abhangigkeitserkrankungen
und Krise-ZAK

Tel. 089 - 30 68- 59 60

offene Sprechstunde

Mo - Fr 10.30 — 12.00 Uhr

Tel. 089 - 30 68-59 59

Suchtmedizinische Krisenstation-
Entgiftungen

Max Planck Institut fiir Psychiatrie
TelefonsprechstundeTel. 089 - 3 06 22-1

Erste Hilfe fiir Eltern mit einem
schreienden Saugling
Kinderzentrum Miinchen

Tel. 0800-7 10 09 00 kostenfrei

Telefonberatung

kostenfrei rund um die Uhr:
Telefonseelsorge:
evangelisch:Tel. 0800-1 11 01 1
katholisch:Tel. 0800-1 11 02 22

Lebenskrisen jeder Art
Sozialpsychiatrische Dienste
Tel. 089 - 233-4 72 34

Biirgertelefon:

Vermittlung an die zustandigen
Sozialbiirgerhduser (SBH)
Leitung der Bezirkssozialarbeit
und der Sozialblirgerhduser
Tel. 089 - 233-2 26 16
www.muenchen.de/sbh

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



Beratungsstellen fiir Migrantinnen
und Migranten:

Psychologischer Dienst flir Auslander
der Caritas

Tel. 089 - 23 11 49 50

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

Minchner Insel -

Krisen und Lebensberatung am
Viktualienmarkt,
Pralat-Miller-Weg, Tel. 089 - 22 00 41
Mo - Fr 9.00 -18.00 Uhr;

Do 11.00 - 18.00 Uhr

Die Arche, Suizidpravention
und Hilfen in Lebenskrisen e.V.
Saarstr. 5, 80797 Miinchen

Tel. 089 - 33 40 41

Giftnotruf
Tel. 089 -1 92 40

Adressen im Internet:

Minchner Arbeitskreis ,, Ki.ps.E”

(Kinder psychisch kranker Eltern)
www.kipse.de

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

Onlineberatung fir Eltern:
www.eltern.bke-beratung.de

Onlineberatung fir Kinder oder Jugend-
liche, die von Fachleuten betreut werden:
www.jugend.bke-beratung.de
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Telefonberatung ,Nummer gegen
Kummer” fiir Kinder und Jugendliche
Tel. 0800-1 11 03 33 (14.00 - 20.00 Uhr)
kostenfrei

Dayanisma gruplan:
Selbsthilfegruppen:

Minchner Psychiatrie-Erfahrene
(MUPE) e.V. Tel. 089 - 26 02 30 25

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

Tel. 089 - 502 46 73

Bazi hastalik kasalari ve BavyeraTabibler
Birligi ailelere somut olarak yardim et-
mektedirler, 6rnegin ev islerinde yardimci.
Hastalik kasaniza ekstra bu soruyu yonel-
tin.

Zorluklari yenebilmeniz igin bu brosgtirle
size yeterince bilgi verdigimizi imit edi-
yoruz.

Bir kez daha tekrar edelim:

Vakit kaybetmeyin, muhakkak yardim
imkanlanni arayin. Sunu unutmayin ki
hayat yolu inisli ¢cikishdir.

Psikolojik sorunlari olan anne veya baba
olarak, hastalik konusunda ¢ocuklarla
konusmak tabii ki kolay degildir. Ancak
ozellikle 6Gnemli olan ¢ocugu yasina uygun
bir sekilde aydinlatmaktir. Yoksa ¢ocuklar
en kotu ihtimali disuntrler. Ve anne ve
babanin degisik davraniglarinin sebebini
kendilerinde ararlar.
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Neden bazen asiri neseli oldugumu,
ofkelendigimi ve bazen de yeniden derin
bir kedere blirtindligtiimi kizima ogluma
nasil agiklayacagim, neden béyle tepki
verdigimi ben kendim bile tam olarak
bilmiyorum.

Bu konuda brosurin 2. bolimiinde size
faydali bilgiler vermek istiyoruz.
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Ayrica psikolojik rahatsizliklari konu edinen
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Barkod

Eger ¢ocuk egitim ve terbiyesi
hakkinda daha cok bilgi almak
istiyorsaniz, bu kodu Internet
erisimli cep telefonunuza
indirebilirsiniz!

www.muenchen.de/erziehungsinformation
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