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ORIENTIERUNGSBLATT

Warnsignale früh erkennen

Nicht jedes Zeichen
ist schon eine Krise

Wichtiger als ein einzelnes Signal ist ein wiederkehrendes Muster.

1 Auf Veränderungen im Muster achten, nicht auf jedes einzelne Detail

2 Beobachtungen früh ansprechen statt lange abzuwarten

3 Bei deutlicher Eskalation Krisenplan oder Notfallhilfe nutzen

Nicht jedes Zeichen ist schon eine Episode. Wichtig ist eher, ob sich mehrere Dinge gleichzeitig
verändern und ob das Muster vom üblichen Zustand abweicht.

Woran Sie früh etwas merken können

Oft fällt nicht ein einzelnes Symptom zuerst auf, sondern eine Kombination aus:

• weniger Schlaf

• mehr Tempo oder schnelleres Reden

• stärkere Gereiztheit

• mehr Impulsivität

• mehr Rückzug

• sichtbare Veränderungen im Alltag

Entscheidend ist nicht perfekte Beobachtung. Entscheidend ist, wiederkehrende Muster und deutliche
Abweichungen vom üblichen Zustand früh zu bemerken.

Richtung Hochphase

• deutlich weniger Schlaf

• mehr Aktivität und mehr Ideen

• mehr Rededrang oder schnelleres Sprechen

• stärkere Selbstüberschätzung

• mehr Geld ausgeben

• gereizt reagieren, wenn jemand bremst

Richtung Depression

• Rückzug

• Hoffnungslosigkeit

• weniger Antrieb

• mehr Erschöpfung

• Termine absagen

• Alltagsaufgaben nicht mehr schaffen
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Gerade Schlaf, Tempo und Rückzug gehören oft zu den verlässlichsten frühen Veränderungen. Nicht
weil sie immer eindeutig wären, sondern weil sie sich im Verlauf häufig wiederholen.

Ihre persönlichen Frühwarnzeichen

Was fällt in Ihrem Umfeld erfahrungsgemäss zuerst auf? Markieren Sie aus den Listen oben zwei oder
drei Zeichen, die bei Ihnen am verlässlichsten früh erscheinen. Das sind Ihre persönlichen Ankerpunkte
— nicht die Lehrbuchliste.

Hilfreich ist oft, drei Frühwarnzeichen aus der letzten deutlichen Verschlechterung zu notieren und
daneben festzuhalten, wen Sie bei deutlicher Veränderung früh informieren wollen: Behandlungsteam,
Vertrauensperson, Krisenplan hervornehmen.

Was eher hilft

• Beobachtungen früh ansprechen

• eher beschreiben als diagnostizieren

• Krisenplan oder Absprachen hervornehmen

• Behandlungsteam früher informieren

• nicht erst auf die volle Eskalation warten

Was eher schadet

• jede kleine Veränderung sofort dramatisieren

• moralisch bewerten

• nur diskutieren wollen

• aus Angst gar nichts sagen

• alles erst dann ernst nehmen, wenn es schon kippt

Wann aus Beobachtung Handlung wird

Frühes Handeln wird sinnvoll, wenn:

• mehrere Warnzeichen gleichzeitig auftreten

• Schlaf deutlich kippt

• das Muster klar vom üblichen Zustand abweicht

• Risiko oder Selbstgefährdung zunimmt

• die Person stark verändert oder kaum erreichbar wirkt

Dann geht es nicht mehr nur um Beobachtung, sondern um Vorbereitung, Absprache oder Krisenhilfe.

Weiterführend:

• Modul 6: Vorbereitung und Krisenplan

• Notfallseite


