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Seelische Krisen und psychische Erkrankungen
konnen jeden Menschen treffen.

«lch fiihle mich lustlos, miide und ausgelaugt. Das ist jetzt schon seit drei Monaten so.»
Alban P., 31

«Nachts kann ich nicht schlafen und habe quélende Gedanken. Morgens fiihle ich mich
kraftlos und kann nicht aufstehen.» Sidonie D., 18

«Seit Wochen bin ich angespannt wegen meinem Seelenschmerz. Ich bin traurig und mein
ganzer Korper tut weh.» Hannes S., 56

«lch habe Angstzustéande und weiss nicht warum.» Doris M., 45

Kommen Ihnen diese Stimmungen bekannt vor? Stimmungstiefs kommen und gehen. Wir kennen
sie alle. Doch was passiert, wenn sie bleiben? Dann liegt oftmals eine seelische Krise vor. Eine
Krise kann ein Zeichen dafiir sein, dass man im Leben etwas verandern muss. Sie kann aber auch
Ausdruck einer psychischen Erkrankung sein.

Psychische Erkrankungen konnen jeden treffen. Viele Menschen sind direkt oder durch erkrankte
Angehdrige betroffen.

In dieser Broschiire finden Sie Adressen von Fachstellen und Fachpersonen im Kanton Zug,
die Unterstiitzung und Beratung bieten. Zusatzliche Informationen bietet [hnen die Website
www.psychische-gesundheit-zug.ch.

Was konnen Symptome und Zeichen einer
seelischen Krise sein?

Schlafstérungen Ubermassiges Trinken
Drogenkonsum
traurig sein sich isolieren empfindlich sein
Nervositat Angste sich einsam fiihlen
eine Rolle spielen Kraftlosigkeit
Inneres Leeregefihl
an nichts mehr Interesse haben Stress Unruhe
Unsicherheit
Schuldgefiihle Burnout Panik
zwiespaltige Gefiihle Minderwertigkeitsgefiihle
sich hilflos fiihlen Trénen
quélende Gedanken

Schmerzen im Koérper

Kopf-, Bauch- oder Riickenschmerzen

Seelische Krisen kénnen sich unterschiedlich zeigen und werden von jedem Menschen verschie-
den erlebt und wahrgenommen. Eine seelische Krise ist keine Einbildung und kein personliches
Versagen.



Was kann eine seelische Krise auslosen? Hilfe anzunehmen ist eine mutige Entscheidung

Berufliche Anforderungen «Obwohl ich schon alles Mégliche ausprobiert habe, geht es mir einfach nicht besser.»

Rosalia P., 35
Zeit- und Erfolgsdruck

Mehrfachbelastung Beruf - Haushalt - Familie
«lch fiihle mich gefangen, hilflos und weiss nicht mehr weiter.» Hans M., 24

Finanzielle Sorgen
Arbeitsplatzverlust «Meine Partnerin versteht mein Problem nicht. Auch sonst habe ich niemanden, der mich
versteht, unterstiitzt und mir zuhort.» Benjamin B., 61

Konflikte in Familie, Partnerschaft oder Ehe

Schwangerschaft

Mobbing in der Schule oder am Arbeitsplatz

Fehlende Anerkennung i.

Es gibt viele Herausforderungen im Leben, die betroffene Personen besonders stark unter
Druck und nervliche Anspannung setzen. Das Leben ist sehr viel komplexer und unutbersichtlicher
geworden. Wir missen uns hdufiger und schneller veranderten Situationen anpassen. \

Manchmal ist es schwierig, sich selbst einzugestehen, dass man Hilfe braucht. Seelische Krisen
und psychische Krankheiten sind immer noch mit Vorurteilen behaftet. Wenn Gesprache im
Familien- oder Freundeskreis nicht mehr weiter helfen, ist der ndchste Schritt aus der Krise ein
personliches Gesprach mit einer Fachperson, der Sie vertrauen.



Welche Unterstutzung und Behandlung gibt es?

Beratungen

Fachleute suchen zusammen mit Ihnen nach Lésungen fiir unterschiedliche Schwierigkeiten im
Alltag. Sie vermitteln Ihnen Entlastung oder Unterstiitzung, zum Beispiel bei der Kinderbetreuung
oder bei Konflikten am Arbeitsplatz.

Hausérztliche Behandlung

Die Hausérztinnen und Hausérzte leisten Hilfe bei Erkrankungen und oft auch bei seelischen
Schwierigkeiten. Sie verschreiben falls nétig Medikamente zur Verbesserung lhres Zustands und
vermitteln geeignete Therapien.

Psychiatrische Behandlung

Psychiaterinnen und Psychiater verfiigen iiber eine fachérztliche Ausbildung. Sie sind zustandig
fur die medizinische Behandlung von psychischen Stérungen mittels Psychotherapie und Psycho-
pharmaka.

Psychotherapie

Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten sind Fachpersonen mit einer psychotherapeuti-
schen Spezialausbildung. Sie behandeln Menschen mit psychischen Problemen und Stérungen.
Es gibt eine Vielzahl psychotherapeutischer Verfahren.

Komplementére Heilmethoden

Das Angebot an arztlichen und nicht-arztlichen komplementarmedizinischen Behandlungen ist
vielféltig: Homdopathie, pflanzliche Arzneimittel, chinesische Medizin, verschiedene Massagen,
Formen der Bewegung und Entspannung, Mal- und Bewegungstherapie.

Seelsorge
Eine Person lhrer Kirche oder lhrer Religionsgemeinschaft, die mit der Seelsorge beauftragt ist,
betreut und begleitet Sie.

Selbsthilfegruppen
Menschen mit @hnlichen Problemen schliessen sich zu Gruppen zusammen. Sie treffen sich regel-
massig, tauschen Erfahrungen aus und beraten einander.

Wer bezahlt?

Falls Sie nicht genau wissen, wer die Hilfeleistung bezahlt, die Sie beanspruchen, erkundigen
Sie sich am besten bei der betreffenden Fachstelle.

Was bezahlt meine Krankenkasse?

Arztliche und psychiatrische Behandlung
Ihre Krankenkasse bezahlt die erbrachten Leistungen aus der Grundversicherung.

Behandlung bei nicht-arztlichen Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten

Arbeiten nicht-arztliche Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten als Angestellte eines
Arztes, so werden die Kosten von der Krankenkasse im Rahmen der Grundversicherung liber-
nommen (delegierte Psychotherapie). Demgegeniiber besteht keine Leistungspflicht fir Psycho-
therapie, die von selbsténdig praktizierenden Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten
durchgeflhrt wird, welche nicht Medizin studiert haben. Viele Krankenkassen bieten jedoch
Zusatzversicherungen an, die einen Beitrag an die Kosten der Behandlung durch qualifizierte
Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten ibernehmen.

Komplementare Heilmethoden

Zahlreiche Krankenkassen bieten Zusatzversicherungen an, die Beitrédge an die Kosten von
komplementéaren Methoden bezahlen.

Die Broschiire kann beim Gesundheitsamt bezogen werden und steht als download im Internet
zur Verfligung.

Teile dieser Publikation wurden mit Genehmigung der Pro Mente Sana aus dem Ratgeber
(Seelische Krise - was tun?) ibernommen.
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