Krisen- und
Notfallplan
fur

™






Hamburg, Mai 2005
Sehr geehrte Damen,
sehr geehrte Herren,

der Krisen- und Notfallplan soll eine strukturierte
Hilfe fiir Menschen in seelischen Krisen sein.

Er basiert auf personlichen Erfahrungen von

Frau Conni G. und weiteren Betroffenen und wurde
mit dem Harburger Biindnis gegen Depression e.\V.
in der vorliegenden Form iiberarbeitet.

lhnen soll er Anregung sein, einen eigenen Plan
entsprechend lhrer personlichen Erfahrungen zu
entwickeln.

Der Krisen- und Notfallplan besteht aus mehreren,
sich ergdnzenden Teilen:

A Friihsymptome
Wie erkenne ich rechtzeitig, dass ich in eine
seelische Krise gerate, was kann ich
vorbeugend tun

B Krisenplan
Wie kann ich mir selbst helfen
C Notfallplan

Wie kann ich mir Hilfe holen, wenn ich es
alleine nicht mehr schaffe

D Behandlungsvereinbarung
Wie kann ich durch vorherige Absprache
meine Behandlung im Notfall positiv
beeinflussen



Selbsthilfe- Ich kann mir
Moglichkeiten nicht mehr
selbst helfen

A\ A\

Krisenplan Notfallplan
z.B. Tagebuch schreiben Hilfe holen
Routine fortsetzen
Gesprache mit
anderen



A. Frihsymptome

Erstellen Sie ihren personlichen Krisen- und
Notfallplan!

Sie sollten den Krisen- und Notfallplan vorab und in
entspannter Situation erstellen, da sie in
Krisensituationen oft nicht klar denken und handeln
kénnen.

Er sollte standig Uberarbeitet werden, so dass er in
der Krise fertig bereitliegt.

Klaren Sie mit lhrer Partnerin / lhrem Partner,
Verwandten oder Freunden, wer und wie Sie in der
Krise begleitet oder unterstitzt werden kénnen.

Achten Sie auf Frithsymptome und handeln Sie
rechtzeitig, z.B. Partnerin/Partner, Verwandte, Arzte
oder Therapeutin/Therapeut ansprechen.
Friihsymptome kénnen sein: Schlafstérungen,
Konzentrationsstérungen, Unruhe, Reizbarkeit und
Irritierbarkeit.

RegelmaBigen Austausch und gegenseitige
Unterstitzung kénnen Ihnen auch
Selbsthilfegruppen bieten.

Den Notfallplan sollten Sie moglichst stiandig
griffbereit haben.



B. Krisenplan zur Selbsthilfe

In einer seelischen Krise sind das Denken und Fuhlen
gestort — Gedanken drehen sich im Kreis, sind
zerstreut, zu unklar oder funktionieren nach dem
Alles-oder-Nichts-Prinzip — Gefihle sind

nicht wahrnehmbar oder zu intensiv — Angst, Wut,
Leere, Enttduschung, Hoffnungslosigkeit, Trauer,
Einsamkeit sind Gbermachtig.

Daher ist es in Krisen wichtig, sich nicht mit

lhrem Innenleben zu beschéaftigen, sondern

die AuBenwelt bewusster wahrzunehmen

und nach lhrem Krisenplan aktiv zu werden.
Dadurch kénnen Innen- und AuBenwelt wieder in
Balance kommen.

Krisenplan fiir zu Hause, nachts und

unterwegs:
Die hier aufgefuhrten Ideen wurden von
Betroffenen zusammengestellt. Sie waren fir viele
Menschen hilfreich. Sie sollten die Liste auf jeden
Fall mit Ihren individuell hilfreichen MaBnahmen
erganzen.
Ideen fiir schwere Krisensituationen
e Notfallplan bereithalten
e Einfache Wahrnehmungsiibungen zur
Selbstregulation (Zdhlen von Gegenstanden
in der Wohnung, z.B. Biicher)



Entspannungsiibungen sind in schweren
Krisensituationen oft nicht ratsam, weil sie
die Innenbetrachtung und Anspannung
eher verstarken.

Vorschlage zur Krisenbewailtigung

Gesprache mit Freunden, Bekannten und
Verwandten

HeiBe Dusche oder Wechseldusche (vorher
Koérper abbirsten, nachher eincremen, dadurch
verstarkt sich die Kérperwahrnehmung)
Coolpack oder Warmflasche

~Rescue”-Tropfen (Notfalltropfen) einnehmen
oder auf Schlafen und/oder Innenseite
Handgelenk (Puls) einreiben

Mit chinesischem Heilpflanzenél die Schlafen
einreiben

Intensive Gerliche einsetzen, z.B. Kaffee,
Gewdlrze, Duftole

Malen und schreiben

Musik héren

Singen, Musikinstrument spielen

Leichte Hausarbeit (blgeln, aufraumen,
abstauben)

An die frische Luft gehen und Wohnung kraftig
durchluften

Igelballe driicken, FliBe massieren

Fahrrad fahren, joggen

Spazieren oder Schwimmen gehen



Mein Krisenpaket fiir zu Hause und
unterwegs — insbesondere nachts:






C. Notfallplan

Telefon-Nummern von Freunden und Verwandten,
die Sie zum Arzt oder in die Klinik begleiten oder
sonstige Unterstitzung anbieten kénnen
Telefon-Nummer und Sprechzeiten

Ihrer Arztin / Ihres Arztes

Arzte missen im Notfall auch ohne Termin
behandeln! Deshalb ist es manchmal besser direkt
hinzugehen

Telefon-Nummer und Erreichbarkeit

Ihrer Therapeutin / lhres Therapeuten
Telefon-Nummer des arztlichen Notdienstes

in Hamburg 040 - 22 80 22

Kinder-und Jugendtelefon 111 0 333

Polizei 110

zustandiger sozialpsychiatrischer Dienst, in der
Regel von 8:00 — 16:00 Uhr erreichbar
Telefonseelsorge:

evangelisch 0800 - 111 0 111

katholisch 0800 - 111 0 222

Die Anrufe sind auch vom Handy kostenlos und
anonym!

Anschrift und Telefon-Nummer der zustandigen
psychiatrischen Klinik

Die Notaufnahme im Krankenhaus ist rund um die
Uhr geodffnet

Telefon-Nummer Taxi-Unternehmen

Standiges Bereithalten eines ,Taxi-Portemonnaies”
mit der ca. benétigten Geldmenge



Mein personlicher
Notfallplan:

Tragen Die hier Ihre wichtigen Ansprechpartner und
deren Erreichbarkeit ein.



D. Behandlungsvereinbarung

(z.B. bei Aufnahme im Krankenhaus)

Die Behandlungsvereinbarung soll im Vorfeld mit
dem behandelnden Arzt / der behandelnden Arztin
und dem zustandigen Krankenhaus abgesprochen
werden. Im Akutfall sind diese Absprachen meist
nicht mehr moéglich.

Folgende Personen sollen benachrichtigt werden:

Eine Behandlungsvereinbarung liegt mit folgender
Klinik vor:

Im Krisenfall sind folgende Medikamente hilfreich:



Im Krisenfall hat sich folgendes Vorgehen als
hilfreich erwiesen:

Spezielle Wiinsche an die Krisenbehandlung:









Der Krisen- und Notfallplan wurde mit freundlicher
Unterstitzung des
Hamburger Selbsthilfegruppentopf und
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DEPRESSION

erstellt.

Weitere Informationen:

Harburger Biindnis gegen Depression e.V.
Koordinatorin

G. Eder-Michaelis

c/o Allgemeines Krankenhaus Harburg
Abteilung fr Psychiatrie und Psychotherapie
Tagesklinik fur Altere, Haus 5

EiBendorfer Pferdeweg 52

21075 Hamburg

Tel. 040/181886-2104

Fax: 040/18 1886-3085

E-mail: gudrun.eder-michaelis@ak-harburg.lbk-hh.de
Oder

www.buendnis-depression.de

Auf dieser Homepage finden Sie den Krisen- und
Notfallplan.



