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Wir Menschen kdnnen in seelische Krisen geraten und psychische Erkrankungen entwickeln, wenn wir mit Situationen oder Lebensumstdanden konfrontiert wer-
den, die wir nicht (mehr) bewidltigen konnen. Besonders bei psychischen Beschwerden neigen wir dann aber oft dazu, uns eher zu spét als zu friih Hilfe zu suchen,
weil wir beispielsweise unsicher sind, ob es uns ,schlecht genug” geht. Seelische Krisen und psychische Erkrankungen kdnnen Menschen aber so stark belasten,
dass sie genauso ernst genommen werden sollten wie kdrperliche Erkrankungen.

Vielleicht kdnnen dir ein paar Fragen helfen, eine Entscheidung zu treffen:

Erlebst du dich aufgrund deiner Gefiihle, Gedanken oder deines Verhaltens als sehr belastet?
Halten deine Beschwerden an oder werden sogar schlimmer?

Halten dich deine Beschwerden davon ab, dein Leben so zu gestalten, wie du mdchtest?
Leiden deine Beziehungen (z. B. Freundschaften oder Familie) aufgrund deiner Beschwerden?
Aufert sich dein vertrautes Umfeld besorgt oder bemerkt, dass du dich verédndert hast?
Erlebst du Verdnderungen, die du alleine nicht bewdiltigen kannst?

Wenn du eine oder mehrere dieser Fragen mit Ja beantwortest, kann es sinnvoll sein, dir zusatzlich professionelle Unterstiitzung zu suchen. Und sei es, um weiter
Klarheit zu bekommen. Denn deine Beschwerden einzuschatzen und iber eine Behandlung zu entscheiden, musst du nicht alleine tun. Dafir gibt es Menschen, die
darin ausgebildet sind, dir deine Fragen zu beantworten.

Es gibt verschiedene professionelle Hilfsangebote fiir Menschen mit psychischen Beschwerden. Welches Angebot sinnvoll ist, richtet sich nach der Art
und Schwere der Symptome sowie den damit verbundenen Beeintriachtigungen. Wir geben dir eine Ubersicht der wichtigsten Anlaufstellen.



Krisendienste

Wenn du das Gefiihl hast, mit jemandem Kontakt aufnehmen und sprechen zu wollen, dann kénnen Krisendienste helfen. Diese kannst du im Internet finden,
indem du nach ,Krisendienst” suchst - am besten zusammen mit dem Ort, an dem du dich befindest (z. B. ,Krisendienst Hamburg").

Ein offenes Ohr in Lebenskrisen findest du zum Beispiel bei telefonischen Beratungsangeboten und anderen Online-Anlaufstellen. Diese Angebote kdnnen in der
Regel kostenfrei und anonym genutzt werden. Die Mitarbeitenden sind speziell dafiir geschult, bei psychischen Krisen und Belastungen Unterstiitzung zu leisten
und dir - wenn notwendig - weitere Hilfsangebote zu empfehlen.

TelefonSeelsorge
0800 1110 111 oder 0800 111 0 222 // Kontakt auch per E-Mail oder Chat moglich

Zudem bietet die TelefonSeelsorge mit der App KrisenKompass einen digitalen Notfallkoffer fiir Krisensituationen. Darin enthalten: hilfreiche Strategien sowie
direkte Kontaktmdglichkeiten zur TelefonSeelsorge und anderen professionellen Hilfsangeboten.

Falls du mit jemandem nicht auf Deutsch, sondern in einer anderen Sprache sprechen méchtest, erhdltst du iiber die Internetseite der TelefonSeelsorge
eine

Krisenchat
Beratungen fiir alle unter 25
Nummer gegen Kummer

Elterntelefon: 0800 111 0 550 (Mo - Fr 9:00 - 17:00 Uhr; Di & Do bis 19:00 Uhr)
Kinder- und Jugendtelefon: 116 111 (Mo - Sa 14:00 - 20:00 Uhr) // auch per Online-Beratung moglich

Silbernetz - Gemeinsam gegen Einsamkeit im Alter
0800 470 80 90 (tdglich 08:00 - 22:00 Uhr)

Hilfs- und Kontaktangebot fiir alle Giber 60


https://www.telefonseelsorge.de/
https://www.telefonseelsorge.de/international-helplines/
https://krisenchat.de/
https://www.nummergegenkummer.de/
https://www.silbernetz.org/

Patientenservice 116117

Der Patientenservice der kassendrztlichen Bundesvereinigung gibt unter anderem Empfehlungen fiir geeignete Anlaufstellen, hilft bei der Arzt- und Psychothera-
peutensuche (Terminservicestelle) und umfasst einen drztlichen Bereitschaftsdienst. Telefonisch erreichst du den Patientenservice unter 116 117.

Weitere Infos bekommst du online auf der

Wenn du eine akute Krise erlebst, du dich also in einer Situation befindest, die fiir dich nicht mehr aushaltbar ist, wenn du das Gefiihl hast, die Kontrolle zu verlieren,
drangende Suizidgedanken hast und/oder nicht mehr selbststandig Hilfe aufsuchen kannst, dann solltest du den Rettungsdienst unter der 112 rufen. Dieser ist nicht
nur fir kdrperliche, sondern auch fiir psychische Notfélle zustdandig. Also scheue nicht, dort anzurufen: Schwere psychische Krisen und akute Suizidabsichten sind
ein Notfall.

In akuten Krisen kann zudem die Polizei Hilfe leisten, die unter der 110 erreichbar ist. Diese kann dir auch dann weiterhelfen, wenn du nicht weif3t, welche Anlauf-
stelle die richtige fur dich ist.

Anrufe bei der 112 und 110 sind Gbrigens immer kostenfrei.

nora - Notruf-App

Der Notruf per Telefon an die 110 und 112 wird erganzt durch die deutschlandweit einheitliche ,nora Notruf-App”, die nicht nur das Absetzen eines Notrufs verein-
facht, sondern auch eine barrierefreie Alternative schafft. So kénnen beispielsweise Menschen mit eingeschrankten Hor- und Sprechfahigkeiten tGber die App ohne
Zeitverzug und direkt mit der jeweiligen Rettungsstelle kommunizieren. Mit Absetzen eines Notrufs tiber die Notruf-App wird zudem automatisch der Standort
ermittelt und weitergeleitet. Der eigentliche Kontakt erfolgt dann textbasiert - ahnlich zu den Giblichen Messengerdiensten. Die Notruf-App ist kostenlos und kann
aus den jeweiligen App Stores heruntergeladen werden.

Hausarztliche Praxen

Die erste Anlaufstelle bei psychischen Beschwerden ist oft der:die Hausarzt:arztin. In vertrauensvollen Gesprachen konnt ihr deine Situation gemeinsam beurteilen,
Klarheit schaffen und eventuelle korperliche Ursachen kdnnen ausgeschlossen werden. Zudem kann es bei manchen Symptomen auch hilfreich sein, mit einer gut aus-
gewahlten Medikation zusétzlich Unterstiitzung und Entlastung zu schaffen. Dabei kannst du dir sicher sein, dass dein:e Hausarzt:drztin schon oft mit Menschen tber
psychische Beschwerden und seelische Krisen gesprochen hat.

Psychiatrische Praxen
Erste Anlaufstelle kann auch eine psychiatrische Praxis sein. Diese sind darauf spezialisiert, psychische Beschwerden weiter abzuklaren und auch medikamentds zu
behandeln. Dafiir brauchst du keine Uberweisung, sondern kannst den:die Psychiater:in direkt aufsuchen.


http://www.116117.de/de/patientenservice.php

Bei psychologischen Psychotherapeut:innen erhaltst du ein erstes Hilfsangebot im Rahmen einer sogenannten psychotherapeutischen Sprechstunde. Hier kann ein-
geschatzt werden, wie die Beschwerden einzuordnen sind und ob beziehungsweise welche Art der Weiterbehandlung erforderlich ist. Im Rahmen einer eventuell an-
schlieRenden ambulanten Psychotherapie konnen Symptome dann weiter erkannt und verstanden, hilfreiche Strategien erlernt und Riickfillen vorgebeugt werden.
Auch bei psychologischen Psychotherapeut:innen wird keine Uberweisung benétigt, sondern du kannst sie direkt kontaktieren.

Zusatzlich zu ambulanten Praxen arbeiten psychologische Psychotherapeut:innen tibrigens zum Beispiel in ambulanten Kliniken und psychosozialen Beratungsstellen.

Die Bundespsychotherapeutenkammer hat auf ihrer Seite ausfiihrliche Informationen zum Thema Psychotherapie zusammengestellt und zeigt
Zudem kann auch die der Deutschen PsychotherapeutenVereinigung bei der Suche nach einem Psychotherapieplatz in deiner Ndhe weiterhelfen.

Ambulante Gruppentherapie

Neben der Psychotherapie im Einzelsetting besteht auch die Moglichkeit einer sogenannten Gruppenpsychotherapie. Dabei werden Menschen in einer Gruppe ge-
meinsam von einem:einer Psychotherapeut:in - manchmal auch von mehreren Psychotherapeut:innen - behandelt. Dadurch erhiltst du mehr Feedback, kannst in
den Austausch mit anderen Betroffenen gehen und ihr konnt voneinander lernen. In der Regel besteht die Gruppe dabei aus 3 bis 9 Mitgliedern, wodurch oft auch
schneller ein entsprechendes Behandlungsangebot gemacht werden kann. Zudem hast du vor Beginn der Gruppentherapie die Mdglichkeit, deine individuelle Situa-
tion in psychotherapeutischen Einzelsitzungen zu klaren.

Bei der Suche nach einer Gruppentherapie kann dich unterstiitzen. Uber eine deutschlandweite Suche kannst du freie Plitze in deiner Nihe finden
und per datengeschitzter Online-Nachrichtenfunktion direkt Kontakt zur jeweiligen Praxis aufnehmen.

So findest du oft schneller einen Therapieplatz:

« Inden Ambulanzen psychotherapeutischer Ausbildungsinstitute knnen oft schneller Erstgespréche und Therapiepldtze - im Einzel- und Gruppensetting - ange-
boten werden. Gib hierfiir im Internet am besten , Ausbildungsinstitut Psychotherapie” und deinen Wohnort in eine Suchmaschine ein.

«  Wennsich kein freier Psychotherapieplatz finden ldsst, iibernehmen gesetzliche Krankenkassen in Ausnahmefdllen auch die Kosten fiir eine Psychotherapie ohne
Kassenzulassung (Kostenerstattungsverfahren). Rufe hierfiir am besten bei deiner Krankenkasse an und frage direkt nach dem Thema Kostenerstattung.

Einen Psychotherapieplatz zu finden, ist nicht immer einfach. Zum einen ist es oft schwer, (iberhaupt jemanden zu finden, der Zeit und einen Termin frei hat. Zum
anderen sollte der:die Psychotherapeut:in auch zu dir passen, denn das tragt entscheidend dazu bei, dass die Therapie Wirkung zeigt. Wichtig ist, dass du dich von an-
fanglichen Fehlschldagen nicht entmutigen lasst.


https://www.wege-zur-psychotherapie.org/
https://www.deutschepsychotherapeutenvereinigung.de/nc/patienten/psychotherapeutensuche/
https://gruppenplatz.de/

Bei schwerer und/oder lang anhaltender Symptomatik, die ein Zurechtkommen im hauslichen Umfeld deutlich erschwert oder wenn der Wunsch besteht, fiir einige
Zeit Abstand vom Alltag zu bekommen, gibt es auch die Méglichkeit, dich in einer Klinik behandeln zu lassen

Psychosomatische Kliniken konnen sowohl auf die Akutversorgung als auch auf die Rehabilitation von Menschen mit psychischen Problemen ausgerichtet sein.
In der Regel besteht bei beiden Formen eine gewisse Wartezeit bis zur Aufnahme. Fiir eine psychosomatische Reha muss zudem ein entsprechender Antrag bei der
Rentenversicherung gestellt werden (fiir nicht berufstatige und berentete Erwachsene bei der Krankenkasse). Hierbei hilft oft der:die Hausarzt:arztin.

In psychiatrischen Kliniken werden alle Diagnosegruppen psychischer Erkrankungen behandelt. Eine Aufnahme erfolgt sowohl mit arztlicher Einweisung als auch
nach personlicher Vorstellung in der Klinik. Das heif3t, dass du bei psychischen Krisen und Suizidgedanken oder -impulsen auch nachts und am Wochenende eine
Anlaufstelle findest.

Neben einer stationdren Behandlung gibt es auch die Moglichkeit einer tagesklinischen Behandlung psychischer Krisen und Erkrankungen. Das bedeutet, dass
du morgens in die Tagesklinik fahrst, nachmittags aber wieder nach Hause zuriickkehrst. Dabei geht es darum, eine ausreichende Stabilisierung zu erreichen, ohne
aufdas gewohnte Umfeld zu verzichten. Tageskliniken kdnnen auf bestimmte psychische Erkrankungen spezialisiert oder allgemeinpsychiatrisch ausgerichtet sein.

Klinikadressen:
Die Deutsche Depressionshilfe hat auf ihrer Internetseite die Kontaktdaten verschiedener Kliniken, Krisendienste und Beratungsstellen zusammengestellt. Diese
beschrdnken sich nicht nur auf Depressionen, sondern sind als allgemeine Anlaufstellen zu verstehen:


http://www.deutsche-depressionshilfe.de/depression-infos-und-hilfe/wo-finde-ich-hilfe

Hilfe zur Selbsthilfe - digitale Therapieprogramme

Eine Moglichkeit der psychologischen Soforthilfe bieten Online-Therapieprogramme, die flexibel und unabhangig von Zeit und Ort genutzt werden konnen. Die digita-
len Therapieprogramme von sind dabei in ihrer Wirksamkeit wissenschaftlich bestétigt und du wirst wahrend der gesamten Zeit von einem:einer persén-
lichen Psycholog:in begleitet. Zudem erhaltst du wichtige Informationen zu deinen Beschwerden und lernst hilfreiche Strategien, um mit diesen umzugehen. Einige
der Online-Programme bekommst du dabei schon als digitale Gesundheitsanwendung . Alles Weitere erfahrst du auf

Selbsthilfegruppen

Selbsthilfegruppen dienen dazu, Informationen und Erfahrungen auszutauschen. Betroffene, ehemalige Betroffene und/oder Angehorige konnen sich zudem gegen-
seitig motivieren, (emotional) unterstiitzen und praktische Lebenshilfe geben. Die Toleranz und das Verstandnis fiir psychische Beschwerden ist dabei in der Regel
sehr grof3. Zudem bieten Selbsthilfegruppen die Moglichkeit, neue Kontakte zu kniipfen und aus einem eventuellen sozialen Riickzug zu kommen. Entsprechende An-
laufstellen kénnen Gber die Nationale Kontakt- und Informationsstelle zur Anregung und Unterstiitzung von Selbsthilfegruppen (NAKOS) gefunden werden:

oder direkt Giber die Datenbank . In vielen Fallen kannst du die entsprechenden Selbsthilfegruppen oder weitere Informationsstellen zur
Ermittlung einer geeigneten Selbsthilfegruppe auch tber die Google-Suche finden.

Spezialisierte ambulante Beratungsangebote
Neben der psychischen Belastung gibt es manchmal auch ganz dridngende Probleme, die die eigene Situation noch auswegloser erscheinen lassen. Fiir viele dieser
Lebensbereiche gibt es spezielle Anlaufstellen, bei denen du - online oder vor Ort - individuell beraten wirst. Dazu gehoren beispielsweise:

« Schuldnerberatung (z. B. ) « Suchtberatung (z. B. )
« Rentenantrdge (mehr Informationen iber die . umfassendes
) « Beratung fiir Opfer von Gewalt (z. B. )
Paar-, Familien- und Sexualberatung (z. B. ) «  Beratung fiir Opfer sexueller Gewalt (z. B. )
« sozialpsychiatrischer Dienst der jeweiligen Region « Beratung fiir LGBTIQ+ (Suchfunktion fiir ambulante Beratungsstellen:
« Familienhilfe (Ansprechperson ist das zustdndige Jugendamt) , , | kostenfreie
« Hilfe bei Migration und Flucht (z. B. ] Beratung per Chat, E-Mail oder Telefon: )
)
Seritse Hilfe, wie sie beispielsweise bei kommunalen oder kirchlichen Beratungsstellen angeboten wird (z. B. , ), ist bei Erstberatungin der

Regel kostenfrei und bei lingerem Beratungsbedarf (z. B. in Form einer Paarberatung) an den finanziellen Mitteln der Ratsuchenden orientiert.


https://hellobetter.de/
https://hellobetter.de/auf-rezept/
http://hellobetter.de/
https://www.nakos.de/
https://www.nakos.de/adressen/datenbanksuche/
http://www.forum-schuldnerberatung.de
http://www.deutsche-rentenversicherung.de
http://www.deutsche-rentenversicherung.de
http://www.profamilia.de
https://www.drk.de/hilfe-in-deutschland/migration-integration-und-teilhabe/
https://www.migrationsberatung.org/de/
http://www.drk.de/hilfe-in-deutschland/gesundheit-und-praevention/suchtberatung
http://www.caritas.de/hilfeundberatung/onlineberatung/onlineberatung
https://weisser-ring.de/
https://www.wildwasser.de/
https://www.vlsp.de/beratung-therapie/beratungsstellen
https://www.der-paritaetische.de/themen/bereichsuebergreifende-themen/queer-im-paritaetischen/beratungsstellen-inter-trans/
https://www.regenbogenportal.de/angebote?angebot=beratungsangebot
https://www.lgbtiq-helpline.ch/de
https://hilfe.diakonie.de/
https://www.caritas.de/hilfeundberatung/hilfeundberatung

TelefonSeelsorge
Telefon: 142

Wenn du das Gefiihl hast, mit jemanden Kontakt aufnehmen und sprechen zu wollen, dann kann der Krisendienst der TelefonSeelsorge helfen. Deren Angebot ist
kostenfrei, anonym und rund um die Uhr erreichbar. Du kannst die TelefonSeelsorge auch per E-Mail oder Chat kontaktieren. Hierfiir braucht es vorab eine Anmel-
dung auf deren Internetseite, die ebenfalls anonym und sicher geschiitzt ist.

Zudem bietet die TelefonSeelsorge mit der App KrisenKompass einen digitalen Notfallkoffer fiir Krisensituationen. Darin enthalten sind zum Beispiel hilfreiche
Strategien sowie direkte Kontaktmdglichkeiten zur TelefonSeelsorge und anderen professionellen Hilfsangeboten.

Kriseninterventionszentrum
Telefon: 01/ 406 95 95 (Mo - Fr, 10 -17 Uhr)

Das Kriseninterventionszentrum unterstiitzt dich bei akuten Krisen, Uberlastungszustédnden, akuter Traumatisierung und bei (drohender) Gewalt.
Das Angebot ist mit keinen direkten Kosten verbunden (Ausnahme: gegebenenfalls Selbstbehalte bei manchen Krankenkassen, soweit zumutbar).

Weitere Hilfe und Notfallnummern
Das Bundesministerium fiir Soziales, Gesundheit, Pflege und Konsumentenschutz gibt auf seinem einen Uberblick iiber
. Zudem erhdltst du eine

Psychologische und psychotherapeutische Unterstiitzung vor Ort findest du zum Beispiel unter


http://www.telefonseelsorge.at/
http://www.kriseninterventionszentrum.at/
https://www.gesundheit.gv.at/
https://www.gesundheit.gv.at/service/notruf.html
https://www.gesundheit.gv.at/service/notruf.html
https://www.gesundheit.gv.at/leben/suizidpraevention/anlaufstellen/kriseneinrichtungen.html
https://www.psyonline.at

Die Dargebotene Hand
Telefon: 143

Die Dargebotene Hand ist fiir Menschen da, die ein helfendes und unterstiitzendes Gesprdch benétigen - anonym und rund um die Uhr. Kontaktmdglichkeiten
bestehen telefonisch, per E-Mail und per Chat. Auf Wunsch werden auch weitere geeignete Hilfsangebote empfohlen. Sprachen: Deutsch, Franzésisch, Italienisch.

Pro Mente Sana
Telefon: 0848 800 858

Die Stiftung Pro Mente Sana bietet telefonisch und per E-Mail psychosoziale und juristische (v. a. auch arbeitsrechtliche) Beratung fiir Menschen mit psychischen
Erkrankungen und deren Angehdrige an. Und zwar kostenlos und auf Wunsch anonym.

Ambulante Behandlungsangebote
Psychologische und psychotherapeutische Unterstiitzung vor Ort findest du unter
Nach psychiatrischen Fachkrdften in der Ndhe kannst du unter suchen.


https://www.143.ch/
https://www.promentesana.ch/de/beratung.html
https://www.psychologie.ch/psychologensuche
https://www.psychiatrie.ch/sgpp/patienten-und-angehoerige/psychiatersuche/

