Erste Hilfe bel -
psychischen Krisen Z

WARNSIGNALE ERKENNEN \

sozialer Ruckzug und Vernachlassigung von Hobbies und Aufgaben
Antriebslosigkeit, Gereiztheit, starke Stimmungsschwankungen
starke Angst, Panikattacken

Aussagen wie ,Ich kann nicht mehr” oder Suizidgedanken

e Selbstabwertende Aussagen, z.B. ,Ich kann ja nichts”

e auffallender Substanzkonsum
Du stellst keine Diagnosen - es reicht, achtsam zu sein und Hilfe anzubietey

WAS DU TUN KANNST

Ansprechen: ,lch mache mir Sorgen - wie geht's dir wirklich?"
Zuhoren: ,Ich bin fur dich da.”

Begleiten: Schaut gemeinsam nach Hilfsangeboten /

Vermeide: Floskeln (,Das wird schon"), Druck oder Vorwdrfe

/ SO KANNST DU VORGEHEN:
R - Reagieren

e Auf die Person zugehen und fragen, was sie gerade braucht.
e Der Person beistehen, Vertraulichkeit des Gesprachs zusichern. #
0 - Offen ansprechen M/\ 7
e Sprich an, was dir aufgefallen ist. Z4
e Hore aktiv zu, ohne zu urteilen. *
e Keine Angst vor schwierigen Themen (z.B. Suizidgedanken). T
G - Grundinformationen geben ”fersmtzungundg
e Psychische Erkrankungen sind behandelbar! 7
e ,Du bist nicht allein - viele Menschen erleben so etwas.”
e ,Psychische Erkrankungen sind nichts, wofur man sich schamen muss."
E - Ermutigen, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen
e Vereinbare, dass die betroffene Person sich Hilfe holt (z.B. bei Hausarzt).
e Nutze z.B. Beratungspostkarte ,Here for you" von PHeelGood
mit den Infos zu passenden Beratungs- und Hilfsangeboten.
R - Ressourcen aktivieren und Zuversicht fordern
e Frage, was jetzt gut tun konnte und ermutige zur Selbstfirsorge.
e Soziales Umfeld einbeziehen: Freund:innen, Kommiliton:innen, Familie- wer kann helfen?

! Achte auch auf deine eigenen Grenzen.

e Im Notfall (z.B. Suizidalitat, Wahnzustande) sofort die 112 wahlen.
e Bei betroffener Person bleiben.

e Ruhe bewahren und Selbstschutz beachten.
e Notfallambulanz der Klinik fur allg. Psychiatrie HD: 06221/564466
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HILFE BEI PSYCHISCHEN NOTLAGEN \
J/




