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Checkliste alarmierende
Krankheitssymptome

Name und Datum:

Lesen Sie die folgenden Aussagen durch. Sobald nur eine davon
zutrifft, sollten Sie sich fachliche Hilfe holen. Die erste Ansprech-
partnerin wire die Hausarztin. Sie konnen auch gleich zum Psych-
iater oder zur Therapeutin gehen, besonders wenn Sie hier bereits
jemanden kennen.

Beachten Sie bitte, dass die Moglichkeiten zu Fern- und Selbst-
diagnosen mit Hilfe eines solchen Bogens begrenzt sind, der ja nur
erste Orientierung bieten kann. Suchen Sie bei schlechtem Befinden
zeitnah die Behandler Thres Vertrauens auf, selbst wenn Sie sich bei
den untengenannten Symptomen nicht wiederfinden. Auch wenn
Ihre Familie Thnen einen Arztbesuch nahelegt, sollten Sie dies als
Ausdruck von Sorge um Thr Wohlergehen betrachten und einen
Termin vereinbaren. Die Angehorigen, die ja noch ihren klaren
Kopf haben, erkennen kritische Symptome manchmal schneller als
man selbst.

Erschrecken Sie nicht, falls Sie sogar mehrere Kreuze und in ver-
schiedenen Gruppen machen miissen. Bei Krankheiten zieht leider
eins gern das andere nach sich. Aber sobald die Diagnose steht,
haben wir heute vorziigliche Behandlungsmoglichkeiten.

Barbara Giinther-Haug: Den Boden unter den FiifSen verlieren © mvg Verlag



Posttraumatische Belastungsstérung:

Standig suchen mich Erinnerungen an mein Schock-Erlebnis
heim, ich stehe dauernd unter Strom.

Ich bin fortwdhrend damit beschiftigt, die Erinnerungen an
mein Schock-Erlebnis aus dem Bewusstsein zu dréngen.

Ich vermeide alles, was mich irgendwie an das Erlebnis erin-
nern konnte, und unterlasse deshalb Dinge, die mir eigentlich
wichtig wéren (beruflich, familidr, gesundheitlich).

Angststorung:

Ich bekomme plétzliche Anfille von Schwindel, Ubelkeit oder
Panik, so dass ich das Haus am liebsten gar nicht mehr ver-
lasse.

Ohne Begleitung kann ich nicht mehr einkaufen oder Auto
oder Bahn fahren. Oder sogar mit Begleitung nicht.

Ich will nicht mehr zur Arbeit, weil ich fiirchte, dass ich dort
aggressiv angegangen werde oder meinen Aufgaben nicht
gewachsen bin.

Ich denke viel dariiber nach, was mir oder meinen Lieben alles

Unangenehmes zustoflen konnte.
Depression:

Ich habe schlechte Nachte, dennoch bereitet mir das Aufste-
hen Miihe, und ich komme den halben Tag nicht auf Touren.
Stattdessen plagt mich innere Unruhe.

Ich kann nicht mehr richtig lesen, bleibe stindig hingen. Auch
Kochen geht schlecht.
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Ich habe unabsichtlich mehrere Kilo Gewicht verloren, wahr-
scheinlich wegen meiner stindigen Anspannung.

Ich fiihle mich als Versager, denke stindig daran, wie ich abge-
baut und was ich alles falsch gemacht habe.

Ich interessiere mich fiir nichts mehr, kann mich zu nichts
entschlieflen.

Ich habe schon einmal iiberlegt, ob ich mein Leben nicht
beenden sollte.

Alle drei Stérungen kénnen mit Suchtverhalten
einhergehen:

Ich trinke tdglich mindestens eine Flasche Wein oder entspre-
chende alkoholische Getrinke.

Ich konsumiere regelméflig Cannabis oder andere Psychodro-
gen.

Ich sitze nur noch am Computer und surfe, zocke oder kaufe
Zeug.

Haben Sie ein Kreuzchen gemacht? Dann greifen Sie am besten
zum Telefonhorer und machen Sie einen Termin bei der Hausérz-
tin. Oder bitten Sie einen Freund oder Verwandten, fiir Sie den Ter-
min zu vereinbaren. Wenn Sie mdgen, bringen Sie diesen Bogen in
die Sprechstunde mit. Dann wissen Thre Behandler, wo Sie anset-
zen konnen. Und ich versichere: Thnen kann geholfen werden und

schon bald diirfen auch Sie sich wieder normal fithlen!
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