ORIENTIERUNGSBLATT

Kritische Zeitpunkte

Wenn Gewalt, akute Selbstgefahrdung, schwere Psychose oder massive

Wenn Schutz . . 5 . oA
Eskalation dazukommen: nicht weiter analysieren, sondern Schutz organisieren

vorgeht .
und sofort Hilfe holen.
1 Ubergénge genauer beobachten
2 Nachwirkungen ernst nehmen
3 Bei Gefahr von Einordnung auf Schutz umschalten

Worum es bei kritischen Zeitpunkten geht

Oft ist nicht nur die Episode selbst belastend, sondern das Davor, Dazwischen und Danach. Kritische
Zeitpunkte sind jene Phasen, in denen sich etwas verschiebt: wenn erste Warnzeichen auftauchen,
wenn eine Krise abklingt, wenn gute Tage wieder moéglich werden oder wenn Nachwirkungen lange
spurbar bleiben.

Wann Angehorige besonders verletzlich sind

e vor einer Episode, wenn Unruhe, Schlafverlust oder Gereiztheit zunehmen

¢ nach einer Manie, wenn Vertrauen, Geld oder Sicherheit erschuttert sind

e nach einer Depression, wenn Distanz und Erschépfung bleiben

e nach mehreren Krisen, wenn auch ruhige Phasen unsicher wirken

e in scheinbar guten Wochen, wenn standig mitgedacht wird, wie stabil diese Ruhe wirklich ist
+ bei Ubergéangen zuriick in Alltag, Nahe oder gemeinsame Entscheidungen

Nicht jeder dieser Zeitpunkte ist akut gefahrlich. Aber genau dort steigt oft die Belastung, weil
Orientierung fehlt und vieles gleichzeitig wahr ist.

Warum diese Phasen so schwer sind

Eine Episode endet nicht automatisch dann, wenn die Stimmung sich beruhigt. Haufig bleiben
Misstrauen, Leere, Vorsicht oder eine innere Alarmbereitschaft zurtck. Gerade nach wiederholten
Krisen fuhlen sich gute Tage weniger frei an, weil im Hintergrund immer die Frage mitlduft, wann es
wieder kippen kénnte.

Hilfreich ist deshalb eine einfache Haltung: Nicht nur Symptome beobachten, sondern Ubergénge ernst
nehmen. Belastung entsteht oft dort, wo von aussen schon wieder «Normalitat» erwartet wird, innerlich
aber noch vieles offen ist.

Woran Sie kritische Zeitpunkte eher erkennen

e Sie merken, dass Sie wieder anfangen, alles zu scannen
e gute Tage fuhlen sich nicht beruhigend, sondern angespannt an

e Gesprache Uber das Erlebte werden vermieden, obwohl viel nachwirkt
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¢ Nahe, Sexualitat oder gemeinsame Planung wirken plétzlich heikel
e |hr Kérper bleibt in Alarmbereitschaft, obwohl die akute Krise vorbei ist
e Sie fragen sich haufiger: «Darf ich das noch ansprechen?»

Solche Signale bedeuten nicht automatisch, dass etwas falsch lauft. Sie zeigen oft nur, dass die
Beziehung oder Familie noch nicht wieder dort ist, wo andere sie schon vermuten.

Was in diesen Phasen eher hilft

» Ubergange benennen: «Fir mich ist es noch nicht einfach vorbei.»

e gute Phasen nicht sofort Uberfordern oder Uberdeuten

e Nachwirkungen krankheitsbedingt und verletzend zugleich denken

¢ ruhige Zeit als Klarungszeit nutzen, nicht nur als Erholungsfenster

e Beobachtungen frih mit Behandlungsteam, Beratung oder Therapie teilen

e sich fragen, ob es gerade um Gesprach, Schutz oder Erholung geht

Was haufig nicht hilft

e so tun, als sei mit dem Ende der Episode alles wieder gut

 die eigene Alarmbereitschaft als Ubertreibung abwerten

e gute Tage sofort als Beweis fur vollstédndige Stabilitat lesen

* verletzende Folgen vorschnell weg-erklaren

e schwierige Themen nur deshalb verschieben, weil endlich kurz Ruhe ist

e erst handeln, wenn aus Anspannung wieder eine volle Krise geworden ist

Nachster sinnvoller Schritt

Uberlegen Sie bei der nachsten belastenden Verschiebung nicht zuerst: «Ist das schon schlimm
genug?» Fragen Sie lieber: Was ist das hier fur ein Zeitpunkt — Vorboten, Nachwirkung, fragile Ruhe
oder akute Gefahr? Diese Unterscheidung schafft oft mehr Orientierung als die Suche nach absoluter
Sicherheit.

Wenn Schutzfragen dazukommen, gilt nicht mehr Ubergangsmanagement, sondern Notfalllogik. Wenn
die Lage noch nicht akut ist, kann gerade jetzt ein Gespréch, eine therapeutische Einordnung oder eine
neue Absprache besonders viel entlasten.

Weiterfthrend:

e Modul 3: Was Episoden hinterlassen
e Modul 6: Was Sie konkret tun kénnen

¢ Notfallseite
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