Psychische Erkrankungen sind nichts vollig Fremdes!

Viele Menschen wissen noch immer sehr wenig tber psychische Erkrankungen und bewerten diese
haufig in negativer Art und Weise.

Psychische Erkrankungen sind ein Teil unserer Gesellschaft. Vorurteile und Benachteiligungen
gegeniber den Betroffenen sollen abgebaut werden und Menschen mit einer psychischen
Erkrankung sollen aus dem Dilemma des ,,Sich-Erklaren-Missens” Stlick fur Stlick befreit werden.

Unter dem Motto ,Erklarungsnot” wurden sehr anschauliche Beitrage auf der gleichnamigen
Internetseite www.erklaerungsnot.org sowie dem dazugehdrigen Instagram-Account

@erklaerungsnot veroffentlicht. Wir wollen diese Beitrage unseren Facebook-Abonnent*innen nicht
vorenthalten. Information schafft Wissen und Wissen schafft einen anderen Umgang mit sensiblen
Themen wie diesen.

Wir bedanken uns an dieser Stelle bei dem ,,Psychiatrie Verlag”, der uns die notwendigen
Informationen aus dem Buch ,,Irre Verstandlich” (2012) von Hammer/PI6RBI zur Verfiigung gestellt
hat. Danke auch an die Verantwortliche des Projekts ,,Erklarungsnot®, von der die tollen
Illustrationen stammen.

VIELE PSYCHISCHE
ERKRANKUNGEN SIND NICHTS
VOLLIG FREMDES ...

Y X ... sondern extreme
Y Ausprédgungen von Erlebens- und
Verhaltensweisen, die
Win «ble von uns kennen

@ERKLAERUNGSNOT


http://www.erklaerungsnot.org/

WAS WIR
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e Extreme Gefihle in
besonderen Sitvationen -
"Ich kénnte schreien vor
Glock"

e Leichte
Stimmungsschwankungen

e Euphorische und
niedergeschlagende

JEDER HAT MAL EXTREME
GEFUHLE, ABER NICHT
ALLE HABEN EINE
@bﬁw?/m‘uw gt&«’uwwz/

e Extreme Gefihle ohne
nachvollziehbaren
duReren Ausléser

e Pendeln zwischen
Stimmungsextremen
(Depression & Manie),
die entweder sehr lang
andavern oder in
kurzem Wechsel

Reaktionen auf auftreten W
Geschehnisse im Alltag )
e Schwere
® Begeisterung fir eine Beeintrdchtigun
Idee, Tatendrang und der
Optimismus Lebensfihrung
@ERKLAERUNGSNOT
Quelle: Hammer, PI6&1 (2012) Irre Verstandlich. Psychiatrie Verlag N
WAS WIR JEDER HAT ANGST, ABER
<AL, NICHT ALLE HABEN EINE
KENNEN %wg/b_tb_t&meZ/

e Sorgen, Unsicherheit
und Anspannung in
stressigen Sitvationen
oder Lebensphasen

Angst oder
"Lampenfieber" vor
wichtigen Prifungen

Angst in
Gefahrensituationen,
z.B. im StraRenverkehr

Kurzfristig erhéhte
Erregung und
Anspannung, die jedoch
nach gewisser Zeit
abklingt

WAS WIR
%QQ@
KENNEN

Gedanken oder Ideen, die
Gberméchtig erscheinen
und kurzzeitig nicht aus
dem Kopf wollen

Vermutungen, dass
andere nicht ehrlich sind

Suche nach versteckten
Andeutungen - "Warum
hat mich der Kollege
gerade nicht gegrioRt?"

@ERKLAERUNGSNOT

Quelle: Hammer, PI661 (2012) Irre Verstandlich. Psychiatrie Verlag

® Angst verselbststdndigt
sich, entkoppelt sich
von Anldssen und ist
starker als es
notwendig wére

Angst tritt zv lange
oder zu intensiv auf

Gefihl von
Kontrollverfust
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Vermeidungs-
verhalten &
hoher
Leidensdruck

JEDER HAT MAL
TAGTRAUME, ABER NICHT
ALLE HABEN EINE

goﬁvb%wﬁﬁu’uwwhe/
e Massive Verdnderung

von Gedanken, GeftGhlen
& der Wahrnehmung

Abgrenzung zwischen
der Auflen- und der
Innenwelt verschwindet

Halluzinationen und
Wahnvorstellungen,
z.B. Stimmen hdren

e Das Gefihl
e Geschdrfte Sinne in beobachtet zu f
unbekannten Situationen werden oder \\
oder Orten be?lnflusst zu
sein
& Tagtréume @ERKLAERUNGSNOT

Quelle: Hammer, PIO®I (2012) Irre Verstandlich. Psychiatrie Verlag



JEDER IST MAL
UNKONZENTRIERT, ABER
NICHT ALLE HABEN
Adhs

e Grofe Schwierigkeiten
daverhaft konzentriert
bei einer Sache zuv bleiben

e Selbst kleine
Umgebungsreize sorgen
schnell fir Ablenkung

e Starke innere Unruhe

e Schnelle kognitive &
emotionale Erschépfung,
die zwangsldufig zv
Misserfolgserfahrungen
fohrt ¢

e Impulsives
Handeln, ohne
die Folgen zu

bedenken
RUNGSNOT

JEDER ERLEBT KRISEN,
ABER NICHT ALLE HABEN
EINE

Posttraumatische
Belas+un999+6run3

e Aufiergewdhnliche
Ereignisse mit Gber-
wéltigenden Gefihlen von
Ohnmacht, Hilflosigkeit
und (Lebens-)Bedrohung

e Selbsthass und schwere
Scham- und Schuldgefihle

e Intensives und
unfreiwilliges Wieder-
erleben des Traumas
(Flashbacks)

e Der \Versuch
Ausldsereize im
Alltag zv vermeiden

ERUNGSNOT

JEDER FUHLT SICH MAL
UNWOHL, ABER NICHT ALLE
HABEN EINE
Maaereuclﬁ

e Die Fixierung auf das
Essen und das Bedirfnis
immer dinner zu werden
beherrschen den
gesamten Alltag

Vermeidung von fett-
oder kalorienreichen
Lebensmitteln avs Angst
vor Gewichtszunahme

Massiver Gewichtsverlust
(nicht immer)

Nahrung dient als <!>

Lésungsversuch fir

innere Konflikte,

seelische Krisen oder
Selbstwertprobleme },é

ERKLAERUNGSNOT
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® Wunsch nach
Anerkennung, Lob oder
Bewunderung von
anderen Menschen

® Das Ausmalen von
Erfolgserlebnissen oder
zukdnftigen Triumphen

® Gelegentliche Versuche
die eigene Person in den
Mittelpunkt zu stellen

e Das Beddrfniss den
eigenen Selbstwert zu
erhdhen z.B. nach Kritik
"Ich habe auch positive
Seiten!"

@ERKLAERUNGSNOT
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e Intensive Gefihle, die
benannt werden kdénnen

* Gelegentliche
Gefihlsausbriche mit
bekanntem Ausléser z.B.
beim Streit mit dem
Partner*in

e [ebensphasen in denen
weniger Distanz zv den
Gefihlen besteht

e Versuch Stress
abzubaven, etwa durch
ein heifes Bad, Sport,
gutes Essen, ein Glas
Wein ...

JEDER STREBT NACH
BEDEUTUNG, ABER NICHT
ALLE HABEN EINE
Narzisstische

Per;énlichkei+9;+érunﬁ

e (bertriebene Vorstellung
der eigenen Wichtigkeit
mit der Erwartung stdndig
gelobt, bewundert &
besonders behandelt zv
werden

® Ausnutzung oder
Ausbeutung anderer
Menschen, um eigene Ziele
zu erreichen

e Mangel an
Einfihlungsvermdgen i
und Gbertriebene
Erwartungen an
andere

et

JEDER HAT MAL EXTREME
GEFUHLE, ABER NICHT ALLE
HABEN EINE

Borderline
Persbnlichkei+;s+érung

e Intensive & rasch
wechselnde Gefihle, die
oft nicht benannt werden
kdnnen

® Impulsives &
selbstschddigendes
Verhalten, um starke
innere Anspannung
abzubauen

e Angst vor Ndhe gepaart |

mit Verlassenheits- .

dngsten «

e Unertragliches Gefohl =
von Leere oder
Langeweile

@ERKLAERUNGSNOT
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e Unterschiedliche
Persdnlichkeits-Aspekte,
die das Selbst avsmachen

e Anderes \Jerhalten je nach
Zielgruppe (Kind, Partner,
Kollegen) "Privat bin ich
doch ganz anders!"

® Das bewusste Ausblenden
der Realitdt oder
wegtrdumen in
unangenehmen Sitvation:
"Ich denke einfach an
meinen letzten Urlaub”

® Erinnerungsschwierigkeiten

bei mangelnder
Aufmerksamkeit

JEDER IST MAL GEDANKLICH
ABWESEND, ABER NICHT
ALLE HABEN EINE

Dissoziative
Iden+i+a+«;+br‘ung

e Unterschiedliche
Persdnlichkeits-Anteile,
die wiederholt die
Kontrolle Gbernehmen

e Abspaltung als
traumabedingte
Oberlebensreaktion

e Gefihl der Entfremdung
wdhrend Dissoziationen:
"Ich stehe neben mir
und kann nichts mehr/
empfinden”

e Erhebliche Zeitverluste;
Licken in der
Biographie

@ERKLAERUNGSNOT A p



JEDER IST MAL
BESORGT, ABER NICHT
ALLE HABEN EINE
Zu}-wwz/wft&«Mww?

® Intensive Zwangs-
gedanken und Zwangs-
handlungen, die gehduft
und anhaltend auftreten

e Starker innerer Drang
die Kontrollhandlungen
durchzufihren - auch,
wenn die Irrationalitat
bewusst ist & ly 1

® Hoher W P ]
Leidensdruck

e Starke
Einschrdnkung des A
Lebens

ERKLAERUNGSNOT

Iere Verstandlich. Psychiatrie Verlag

JEDER IST MAL TRAURIG,
ABER NICHT ALLE
HABEN EINE

@ezdw'uobbbu»w
e Ldhmende, tiefe
Traurigkeit, Hoffnungs-
losigkeit, stdndiges
Weinen oder innere
Leere Gber ldngere Zeit
e Einsamkeit und das
Gefiohl von der Welt
distanziert zu sein

e \Jerlust von Interesse

und Frevde
* Starke N
Erschdopfung, &%:

Antriebsmangel
e Svizidgedanken

ERUNGSNOT

‘e Verstandlich. Psychiatrie Verlag



