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Vorwort

Mutmacher fiir die Seele

Der Titel dieser Broschiire ,, Verletz-

bare Seelen” ist mit Bedacht gewahlt,

denn die Seele ist wie der Korper ver-
letzbar. Eine seelische Erkrankung
kann jeden Menschen treffen, unver-
mutet und heftig. Haufig reichen

die eigenen Krafte und die

Hilfe von Familie und

Freunden aus, um den

Weg aus der seeli-

schen Not zu finden.

Eine solche Krise

kann sich

auch zu

einer

Krankheit entwickeln, die von einer
Arztin oder einem Arzt, einer Psycho-
therapeutin oder einem Psychothera-
peuten behandelt werden muss. Eine
Erkaltung kann man mit Hausmitteln
bekédmpfen, eine Lungenentziindung
nicht. Bei korperlichen Erkrankungen
kennen wir die Symptome und wis-
sen meistens, was zu tun ist. Seeli-
sche Krankheiten sind uns viel
fremder.

Diese Broschiire mochte sechs Ziele erreichen:

m darilber aufklaren, dass es jede und jeden von uns treffen kann,

m dazu beitragen, dass wir aufmerksamer gegeniber unserer eigenen
seelischen Gesundheit sind,

m Partnerinnen und Partner, Freunde, Kolleginnen und Kollegen,
Erzieherinnen und Erzieher, Lehrerinnen und Lehrer daflr sensibilisieren,
ob jemand erkrankt sein konnte und Hilfe braucht,

m zeigen, dass es Wege aus der Krankheit gibt und

m dazu beitragen, mit seelischen Erkrankungen selbstverstandlich und
normal wie mit jeder anderen Krankheit umzugehen.

Der Inhalt dieser Broschiire ist Ergebnis der Zusammenarbeit im Rahmen der
Hamburgischen Arbeitsgemeinschaft fiir Gesundheitsférderung. Besonders
bedanken mdchten wir uns bei der Psychotherapeutenkammer Hamburg, der
Gesundheitswirtschaft Hamburg GmbH, dem Institut und Poliklinik fir medi-
zinische Psychologie des Universitatsklinikums Hamburg-Eppendorf und den
Hamburger Bezirksamtern. Ohne die Hilfe der Kolleginnen und Kollegen sowie
die gemeinschaftliche Finanzierung héatte die Neuauflage dieser Broschiire
nicht erscheinen kénnen.

Prof. Dr. Ulrike Ravens-Sieberer

Vorsitzende der Hamburgischen Arbeits-
gemeinschaft fir Gesundheitsférderung e.V.



Wenn die Seele aus dem Lot ist

Fast jeder Mensch kennt in seinem Leben Situationen, in denen er aus seiner
Sicht ,nicht normal” reagiert hat. Das kénnen SchweilRausbriiche im Tunnel
sein oder extremer Liebeskummer, Herzrasen in Gberflllten U-Bahnen oder
tagelange Lustlosigkeit. Man kann nicht immer genau sagen, ob solche Anzei-
chen Ausdruck starker Geflihle sind, oder ob die Grenze zur Erkrankung schon
Uberschritten ist.

Zerbrechliches Gut

Viele Menschen reagieren daher auf zu stark belastet, etwa durch den

Krankheitssymptome der Seele mit Tod eines geliebten Menschen,
Furcht und Abwehr: Sie verdeutli- Scheidung, Arbeitslosigkeit, Uber-
chen, wie verletzbar Gllck und Ge- hohte Ansprliche oder ungeldste

sundheit sind — und wie wenig unser  Konflikte, kommt mitunter der ganze
Geist gegen Geflihle ausrichten Mensch ins Wanken.
kann. Die Gesundheit der Seele ist

ein zerbrechliches Gut: Im sen-

siblen Geflecht aus Beziehun-

JFur die Gesundheit
meines Larpers Lann
i\ Lonkret was tun.

Aber Fir die Seele?
wWas will denn die?"

gen, Geflihlen, Aufgaben und
Wertschatzung sucht sie tag-
lich ihre Balance. Reil3t einer
der Faden oder wird dauerhaft

©cc00c0cc0000000000000000000000000

Andauernde seelische Verstimmun-
gen bei sich oder anderen Menschen
machen meist rat- und hilflos. Die kor-
perliche Gesundheit glaubt man eini-
germalRen im Griff zu haben. Man
kann konkret etwas fUr sich tun, Sport
treiben, sich gesund erndhren. Aber
die Seele? Was braucht denn die?
Und: Selbst wenn ich weil3, was sie
braucht — Liebe zum Beispiel — wo soll
ich die dann so schnell hernehmen?

Was will eigentlich die Seele?

Auf diese und weitere Fragen wollen
wir [hnen in dieser Broschlre antwor-
ten. Ob und wie ein Mensch mit den
Herausforderungen des Lebens zu-
rechtkommt, hangt von vielen indivi-
duellen und sozialen Faktoren ab. Die
gute Nachricht aber ist: Jeder Mensch
kann etwas fir die Gesundheit seiner
Seele tun. Und: Seelische Krisen las-
sen sich bewaltigen, wenn friih genug
Hilfe in Anspruch genommen wird.



Im besten Fall bemerkt man sofort,
Bin ICh krank? dass etwas nicht stimmt. Ahnlich
wie der Korper Uber Fieber, Aus-
schlag oder Schmerzen auf sich auf-
merksam macht, meldet sich auch
die Seele zu Wort: nur haufig leiser,

Nicht jedes Tief ist gleich eine seelische Erkrankung. Im Gegenteil: Belastun- so leise, dass wir sie gern Uberho-
gen sind normaler Bestandteil des Lebens. Selbstzweifel, Trauer oder Angste ren. Mudigkeit, Schlafstérungen,
sind vollig normale Gefiihle, die wir im Leben sogar brauchen. So schiitzt uns plotzliche Panikattacken, Freud- und

Angst beispielsweise vor Gefahrensituationen. \Woran aber bemerkt man, wenn
Kummer, Angste und Verwirrung tiberhand nehmen und man selbst oder ein
nahe stehender Mensch seelisch in Not gerat?
Keine Luft mehr kriegen

, Verruckt” ist fast normal Die Seele , spricht” {iber den Kérper
mit uns. Wenn es andauernd im
Laut Bundesgesundheitsministerium  Verrentung. Psychische Erkrankun- Bauch kribbelt, sind Sie wahrschein-
leidet jede dritte Bundesburgerin, gen sind demnach weit verbreitet lich verliebt; bricht IThnen vor einer
jeder dritte Bundesburger einmal in und so normal oder unnormal wie ein Ansprache vor vielen Menschen der
seinem Leben an einer behandlungs-  Herzinfarkt, eine Mandelentziindung Schweifd aus, sind Sie wahrscheinlich
bedUrftigen, seelischen Erkrankung. oder Mumps. furchtbar aufgeregt. Die Seele nutzt
Nach den Statistiken der Gesetzli- veeseenss den Kérper, um auf sich aufmerksam
chen Krankenkassen sind seelische 2 machen, Das geht so weit, dass
]ICE"rkrankL{ngen"dile hé.ufigste .Ursach.e ’ b ‘g\' 2in s—\—zmc\‘\ges sie den Kérpe'r soga'r krénk rnachen
ar Arbeitsunfahigkeit und die zweit- Dos Ledben \ N V.Q " kann. Dann leiden Sie vielleicht unter
haufigste Ursache fir eine friihzeitige AU‘F \)V\a b& MO\‘\'Ur\\c\\ n Migréane oder Bauchweh, werden
PAN immer 3\06\(’\\4\\ dur?h Rickenschmerzen oder eine
Mo "\ Erkaltung schachmatt gesetzt.

gein. Wenn ™an ober immer
angloclieh 1%, sollte man
gie\ filfe Zolen.

Antriebslosigkeit kdnnen Anzeichen
fUr eine seelische Erkrankung sein.
Stehen sie im Zusammenhang mit
einer veranderten Lebenssituation —
etwa der Geburt des ersten Kindes
oder einer beruflichen Herausforde-
rung — sollten Sie besonders auf-
merksam sein.

Seit jeher bringt der
Volksmund diesen Zusam-
menhang zwischen Kérper
und Seele auf den Punkt:
Da hat , jemand die Nase
voll”, dem anderen

,hangt etwas zum

Halse heraus”,

dem nachsten ,geht
etwas total an die Nieren”
und der tUbernachste , schul-
tert so viel, dass es ihm
irgendwann das Rickgrat
bricht”.
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Ursachen & Erscheinungsweisen

SelbsWerS'\'dt'\dlic\\ Mackt nicht

o ‘ jede
: ;\‘W'T'ae Kindheit seelige) Krank. Maneh
: ensSchen mocht . <
Warum werden manche Menschen krank, § Stark, Womn ;— Sie sogar besonders
andere nicht? oy o le jedoch sehwer unter I\ren
: NINeitserlebnissen |eiden sollten Sie sig)
[

Ob ein Mensch seelisch gesund bleibt oder krank wird, hdngt von vielen inne-
ren und aufieren Umsténden ab. Grundsétzlich bedeuten aufergewdhnliche
Ereignisse wie der pl6tzliche Tod nahe stehender Menschen, der Eintritt einer
schwerwiegenden Krankheit, die Trennung von einem geliebten Menschen
oder der Sturz von einer gesellschaftlich anerkannten Position in die Arbeits-
oder Bedeutungslosigkeit schwere seelische Belastungen, die kaum ein

Mensch einfach wegsteckt.

Schwierige Kindheit

Kindheit, Elternhaus und soziales Um-
feld legen das Fundament fir das er-
wachsene Leben. Sie beeinflussen in
hohem Mafde, mit welchem Selbst-
vertrauen, welcher Kraft und welchen
Starken sich ein Mensch den Heraus-
forderungen seines Lebens stellen
kann. Nicht jedes Kind wachst in
einem forderlichen Umfeld auf. Die
Bandbreite der Verletzungen, die Kin-
dern in armen wie reichen, gebildeten

wie bildungsfernen Familien angetan
werden kann, ist groR: Diesen Kindern
mangelt es an Liebe, Aufmerksamkeit
und Geborgenheit, sie werden vor
Fernsehern und Computern ruhig-
gestellt, sich selbst Gberlassen oder
Uiberfordert. Sie werden geschlagen
und gedemditigt, seelisch und kérper-
lich missbraucht. Besonders Gewalt-
und Missbrauchserfahrungen sind
traumatische Erlebnisse, die ohne

Hll‘Fe koley\.

Hilfe kaum oder nur dufRerst schwie-
rig zu bewidltigen sind. Die wichtige
Erkenntnis aber ist: Nichts ist unum-
kehrbar. Wenn ein Mensch in jungen
Jahren nicht die Liebe und Aufmerk-
samkeit erfahren hat, die ihm hatte
zuteil werden missen, hei’t das im
Umkehrschluss noch nicht, dass er
sein Leben auf Hilfe angewiesen sein
wird. Es kommt immer auf den Ein-
zelfall an. Wahrend der eine Mensch

Dickes und duinnes Fell

Ob jemand seelisch krank wird oder
gesund bleibt, hangt natdrlich auch
von seiner individuellen Personlich-
keit ab. Jeder Mensch hat seine ur-
eigensten Strategien, mit Konflikten
und Krisen umzugehen. Der eine
geht forsch drauf zu, der andere ver-

an seinem lieblosen Elternhaus fast
zerbricht, macht es den anderen ent-
scheidungsstark und kédmpferisch.
Beide hat ihre Kindheit einzigartig ge-
macht und mit ganz unterschiedlichen
Talenten ausgestattet. Und flr beide
Menschen gilt: Erst wenn sie unter
ihrem Verhalten und ihren Gefiihlen
leiden, sich verandern mdchten, aber
es aus eigener Kraft nicht vermdégen,
sollten sie sich Hilfe holen.

steckt sich lieber. Es gibt kihle Prag-
matiker (,,Die Sache muss geldst
werden!") und emotionale Ursachen-
forscher (,,Ich muss das erst einmal
alles verstehen!”). Manche Men-
schen konnen sich anvertrauen, an-

dere nicht.
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Ursachen & Erscheinungsweisen

All dies beeinflusst, wie wir Krisen
verarbeiten und aus ihnen hervorge-
hen. Es ist der Zauber unseres
Lebens, dass wir nie

wissen, was

kommt und

wie wir

darauf

reagieren. Das hat manchmal etwas
Beangstigendes, weil wir nie hun-
dertprozentig sicher sein kon-
nen, was als nachstes
geschieht. Aber: Nur da-
durch bleibt das Leben
spannend und voller
Uberraschungen.

Auch die Gesellschaft kann krank machen

Unsere Kultur und gesellschaftlichen

Normen beeinflussen die Gesundheit
unserer Seele. Die Werbung und Me-

dien halten uns taglich vor Augen,
wie der ,ideale” Mensch sein soll:

jung, dynamisch, schlank, erfolgreich,

reicht etc. Je groRer der Unterschied
dieses , Idealbildes” im Vergleich mit
dem Bild ist, das man von sich selbst
hat, umso groRer ist die Gefahr an

diesen Anforderungen zu verzwei-
feln. Man wird sie nie erflllen kon-
nen. Krankheit kann die Folge sein,
ein Teufelskreis beginnt. Wer we-
niger Erfolg hat, wird sich immer
weiter von diesem gesellschaftlich
gezeichneten ldealbild entfernen
und sich dann auch wieder schlech-
ter fUhlen.

Es ist fir Ménner wie Frauen téglich
eine grofRe Herausforderung, in der Fa-
milie und Gesellschaft genau die Rolle
zu finden, mit der man selbst glticklich
und zufrieden sein kann. Wenn die Er-
wartungen, die die Familie oder das
soziale Umfeld haben, nicht mit dem
eigenen Rollenverstandnis lberein-
stimmen, kann das auch krank ma-
chen. Das trifft besonders die Men-

Auch tragen bestimmte soziale und
berufliche Gruppen ein héheres Risi-
ko, seelisch zu erkranken. Beson-
ders gefahrdete Berufsgruppen sind
zum Beispiel Pflegekrafte, Beschaf-
tigte in helfenden Berufen, Mitar-
beiterinnen und Mitarbeiter in Call-
centern. Die Ursachen sind vielfaltig

schen, die gerne perfekt sein und
jegliche Erwartungen erflllen wollen.

Mit dem Fortschritt einher gehen auch
neue Herausforderungen. Computer-
spiele, mobile Anwendungen und in-
teraktive Kommunikationsmaglich-
keiten kénnen flr Menschen ohne
sozialen Rickhalt eine Gefahr darstel-
len: Das Leben und der Austausch
mit anderen Menschen findet nicht
mehr im direkten Kontakt, auf der
StralRe oder in der Natur, sondern zu-
nehmend in virtuellen Netzwelten
statt. Auch die standige Erreichbarkeit
Uber Smartphones und E-Mails kann
grofden Stress verursachen und auf
Dauer krank machen. Das Suchtpo-
tenzial, insbesondere flr junge Men-
schen, ist hoch.

Besonders gefahrdete Personengruppen

und liegen unter anderem in der
seelischen und korperlichen Mehr-
fachbelastung in Familie und Beruf.
Kinder und Jugendliche haben ein
hoheres Risiko flr Verhaltensstérun-
gen, Entwicklungsverzdgerungen
oder Essstérungen. Alte Menschen
erkranken haufig an einer Depres-

13



Ursachen & Erscheinungsweisen

sion oder Demenz. Ein hohes Risiko,
seelisch zu erkranken, tragen auch
Menschen, die arbeitslos sind. Das
Geflhl, trotz vieler Bewerbungen

Krank oder nur anders?

Die Grenze zwischen Gesundheit
und Krankheit ist flieRend.
Ohne die Schwere psy-
chischer Erkrankun-

gen verharmlosen zu
wollen, so ist ihre
Wahrnehmung doch

stark von der Zeit

und Kultur abhan-

gig, in der Men-

schen leben.

Wenn etwa

Jack Nichol-

son in dem

Film , Besser

geht’s nicht” als hoch-
begabter Schriftstel-

ler seine Hande

nicht gebraucht zu werden, belastet
die Seele in der Regel schwer, je lan-
ger dieser Zustand anhalt.

nur mit einem neuen Stick Seife wa-
schen kann, auf
dem Gehsteig
nicht auf Pflasterfugen
tritt und im Restaurant sein
mitgebrachtes Plastikbe-
steck benutzt, so kann
man das als Schrulle
tolerieren — oder als
Zwangserkrankung
behandeln. Anders-
artiges Empfinden,
Verhalten und Wahr-
nehmen, Ticks und
Verschrobenheiten
sind immer auch Bewal-
tigungsversuche und nicht
nur Krankheitssymptome.

Besondere Ursachen seelischer Erkrankungen

Auch bestimmte Erlebnisse und Erfah-
rungen erhdhen das Risiko, seelisch
zu erkranken. Dazu gehort in erster
Linie jede Form der Gewalterfahrung.
Sie kann sich als seelische oder kor-
perliche Gewalt duRRern, sie umfasst
Erpressung, Unterdriickung und Mob-
bing ebenso wie hausliche Gewalt,

eoee
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Gewalt auf der StralRe, Missbrauch
oder Vergewaltigung. Auch Kriegser-
fahrungen —zum Beispiel von Flicht-
lingsfamilien — gehdren dazu. Je nach
Intensitat und Dauer konnen diese Er-
fahrungen schwerste seelische Verlet-
zungen nach sich ziehen, die in der
Regel einer Behandlung beddrfen.
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Ursachen & Erscheinungsweisen

Die unterschiedlichen
Erkrankungen der Seele

Wer heilen will, muss die Ursache kennen

Ursachen und Erscheinungsbilder seelischer Erkrankungen sind so vielfaltig

wie die Menschen selbst. Wie geht eine Person mit Belastungen um? Welche

Maoglichkeiten stehen ihr zur Verfligung? Hat sie Freundinnen oder Freunde,

Angehorige, Menschen, die sie unterstitzen? Abhangig von diesem Blndel

seelischer, biografischer, genetischer und sozialer Faktoren muss jede Erkran-

kung individuell betrachtet werden.

Die Fachwelt bezeichnet psychische
Stérungen zusammenfassend als
Depression, Angst-, Belastungs-, Per-
sonlichkeits- und Verhaltensstérung,
Suchterkrankung, Entwicklungssto-
rung bei Kindern, Psychose und
Demenz. Auch wenn diese Bezeich-
nungen Menschen Angst machen,
es sind nur Bezeichnungen der Er-

~Psychose” ist wie ,Migrane”: ein Fachbegriff

krankung. Wie jede korperliche Er-
krankung einen Namen (eine Dia-
gnose) hat, hat auch jede seelische
Erkrankung einen Namen — vergleich-
bar mit der Allgemeinmedizin, die
Gelenkschmerzen als ,Rheuma”
und extreme Rickenschmerzen
als ,,Bandscheibenvorfall” diagnos-
tiziert.

Auch Psychiaterinnen und Psychiater,
Psychotherapeutinnen und Psycho-
therapeuten untersuchen ihre Patien-
tinnen und Patienten. Zeigt die be-
troffene Person etwa Symptome
wie Geflihlsleere, Antriebslosigkeit
und fehlenden Lebensmut, so leidet
sie moglicherweise an
einer Depression;
hort sie Stimmen,

redet wirr oder reagiert unangemes-
sen auf Alltagssituationen so mogli-
cherweise an einer Psychose. Jede
psychische Stérung hat viele Gesich-
ter: Sie reichen von Angsten und
Selbstaufgabe, Phobien, Zwéangen,
Magersucht und Hyperaktivitat bis zu
Spielsucht und Wahnvorstellungen.
Diese Symptome muissen — ahnlich
wie beispielsweise bei einer Mandel-
entziindung — untersucht, diagnosti-
ziert und verstanden werden.
Erst dann kann eine geeignete
Therapie gefunden und der
Heilungsprozess eingeleitet
werden.

17



Ursachen & Erscheinungsweisen

Seelische Erkrankungen
machen vor keinem Alter halt.

Seelische Erkrankungen kénnen in jedem Lebensalter auftreten. Kinder und
Jugendliche erkranken ebenso wie Jungerwachsene, Menschen in der Mitte
ihres Lebens oder Seniorinnen und Senioren. Dennoch gibt es Zeiten im
Leben, in denen Menschen besonders gefahrdet sind. Dazu gehéren Zeiten
des biographischen Wandels und Umbruchs: der Ubergang von der Kindheit
zur Jugend, von der Jugend zum jungen, spater alteren Erwachsenen, die
Geburt des ersten Kindes, das Alterwerden an sich und der Austritt aus dem
Berufsleben. Wenn man seelisch erkrankt, sollte man handeln wie bei einer
korperlichen Erkrankung: Je frlher man sich in Behandlung begibt, desto gro-
Rer sind die Heilungschancen bzw. desto schneller wird man wieder gesund.

Seelische Erkrankungen
bei Kindern und Jugendlichen

Erwachsenwerden bedeutet, sich
Stlck fur Stick die Welt anzueignen
und seinen Platz darin zu finden. Das
allein ist schon eine groRe Heraus-
forderung. Kommen stark belastende

Erfahrungen wie das Zerbrechen der
Familie oder der Tod von Familien-
mitgliedern hinzu, kann die Seele
krank werden. Aber auch unvermeid-
liche psychische Entwicklungs-

schritte kdnnen Kinder und Jugend-
liche Uberfordern: die Aufnahme in
den Kindergarten, die Einschulung
und der Eintritt in die Pubertéat.

Auch die Geburt eines Geschwisters

oder der Umzug in eine andere Stadt

kénnen fur Kinder und Jugendliche
eine so hohe Belastung darstellen,
dass sie sie nur mit professioneller
Hilfe meistern konnen.

Da Kinder und Jugendliche in ihrer
Entwicklung haufig ,,normal unnor-
mal” reagieren, ist es flr viele MUt-
ter und Vater nicht immer einfach,
hinter ihrem Verhalten eine dahinter
liegende seelische Erkrankung zu er-
kennen.

Wenn Sie das Geflihl haben, dass lhr
Kind stark unter einem Problem lei-
det oder Sie nicht in der Lage sind,
Ihr Kind in seiner Entwicklung so zu
unterstiitzen, dass es das Problem

bewaltigen kann, sollten Sie profes-
sionelle Hilfe in Anspruch nehmen.

So etwa bei

m einer beginnenden Beziehungs-
stérung zwischen S&ugling und
Eltern

m Sprachstérungen wie Sprachent-
wicklungsstoérungen oder Stottern

m starken Verhaltensauffalligkeiten
wie Aggressivitat oder Passivitat

m Essstorungen wie Magersucht,
Ess-Brechsucht oder Esssucht

19



Ursachen & Erscheinungsweisen

UbermaBige Einsamieit, Traver und Angst sind
Leine jnormalen’ Begleiferscheinungen des

Seelische Erkrankungen im Alter Alters, sondern - wie bei jingeren Menschen
- U die man behandeln sollte.

Zu den haufigsten seelischen Erkrankungen im Alter gehdren die Depression QU("\ 66?0\\le' ! a

und die Demenz. Hinzu kommen Angste vor Einsamkeit, Krankheiten und kor-

perlicher Hinfalligkeit, Trauer Uber den Verlust von Menschen, soziale Isolation

und den Verlust von Kompetenzen. Obwohl sich die Medizin schon seit Hinzu kommt die Scheu der alteren
langem auf die Behandlung von seeli-  Patientinnen und Patienten, seeli-
Altere Menschen leiden haufiger unter Schlafstérungen und chronischen schen Erkrankungen bei alteren Men-  sche Probleme offen anzusprechen.
Schmerzen, die die seelische Gesundheit stark beeintrachtigen kénnen. Auch schen spezialisiert hat, herrschen in Sie sind in einer Zeit aufgewachsen,
die Zahl der Suchtkranken unter &lteren Menschen nimmt kontinuierlich zu, der Gesellschaft Auffassungen vor, in denen psychisch kranke Men-
insbesondere die Medikamenten- dass Gefuhle wie Verzweiflung, schen als , Verrlickte" galten und
sucht bei Frauen und die Alko- Trauer, Angst und Einsamkeit ,,nor- eine Schande fUr die jeweiligen Fa-
holsucht bei Mannern. Obwohl male"” Begleiterscheinungen des Al- milien darstellten. Die Hlrde, sich
die Zahl der Selbstmorde in ters seien oder eine Psychotherapie zu offenbaren, ist daher noch héher
der Bevolkerung ricklaufig ab einem bestimmten Lebensalter als flr jingere Menschen. Diesen
ist, nimmt sie bei alteren keinen Sinn mehr machen wrde. Teufelskreis gilt es zu durchbrechen.

Menschen zu.

Ein grof3es Problem
dabei ist, dass seeli- Ihr gutes Recht!
sche Erkrankungen

bei Menschen tber Wir moéchten Sie ermutigen, Ihr sein kénnten. Vertrauen Sie sich

60 Jahren gesell- Recht auf eine gute Gesundheitsver-  |hrer Hausarztin oder Ihrem Hausarzt

schaftlich nach sorgung wahrzunehmen. Dazu ge- an oder suchen Sie eine Beratungs-

wie vor tabuisiert hort selbstverstandlich auch die stelle auf. FUr eine Therapie ist es

werden. Psychotherapie. Nehmen Sie kérper-  nie zu spéat! Sie haben nur dieses
liche Beschwerden auch vor dem eine Leben. Sorgen Sie flr sich und
Hintergrund ernst, dass sie Aus- nehmen Sie die Hilfe in Anspruch,
druck seelischer Schwierigkeiten die lhnen zusteht.
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Selbsthilfe & Schutzfaktoren

Ich bin ein wertvoller Mensch.

Trotz ihrer Verletzbarkeit ist die Seele aber auch stark und belastbar. Sie halt viel

aus, wenn Sie sie unterstitzen. In diesem Kapitel mochten wir Ihnen Vorschlage

machen, wie Sie lhre Seele starken — und Verhaltensweisen vermeiden, die ihr

schaden.

Menschen mit einem etwas struppi-
geren Lebensverlauf denken schnell:
Ich bin verkehrt, ich muss mich an-
dern.” Nicht Sie sind verkehrt, son-
dern der Gedanke ist verkehrt. Wenn
Sie beispielsweise langere Zeit ohne
Partnerin oder Partner oder langere
Zeit arbeitslos sind, heil’t das nicht,
dass mit lhnen grundsatzlich etwas
nicht stimmt und Sie sich deshalb
zwingen mussten, jemand anderes zu
werden. Abgesehen davon, dass Sie

So wie Sie sind, sind Sie richtig

das gar nicht kénnen, denn: Wie wol-
len Sie als schiichterner Mann, der un-
gern auf Frauen zugeht, plotzlich zum
Womanizer werden? Oder als sicher-
heitsbedUrftige Frau, die gern in zwei-
ter Reihe arbeitet, zur Fihrungskraft
aufsteigen? Die Anstrengung, gegen
unsere Natur zu arbeiten, ist auf
Dauer viel zu grof3. Auch ein neuer
Haarschnitt oder eine hart erkdmpfte
Arnold-Schwarzenegger-Figur helfen
da nur wenig.

Akzeptieren Sie vielmehr lhre
Schichternheit, |hr BedUrfnis
nach Sicherheit und Gebor-
genheit. Pflegen Sie lhre
ureigensten Charak-
tereigenschaften

als das, was sie

sind: Ausdruck

Ilhrer unverwech-

selbaren Person-

lichkeit. Haufig ist

allein dieses ,,Sich-
selbst-Annehmen” der

Schltssel zum Gluck: Ihre Hal-
tung und Ausstrahlung verdndern
sich, das Leben kommt anders auf
Sie zu, weil Sie ihm anders be-
gegnen.

Der neidvolle Blick auf andere Men-
schen macht oft ungltcklich: Da ist je-
mand attraktiver, erfolgreicher und
wird von Frauen und Mannern um-
schwéarmt; ein anderer hat in der glei-
chen Lebenszeit vermeintlich mehr
erreicht als Sie, vielleicht ein Haus
gebaut, eine Familie gegriindet. Die
Nachste lebt Ihren heimlichen Traum,

Was natdrlich aber nicht
heil’t, dass Sie nicht
immer wieder Neues aus-
probieren und sich in klei-
nen Schritten verandern

sollten, wenn Sie moch-

ten. Aber immer im
Rahmen Ihrer Mog-
lichkeiten und im
Vertrauen darauf,
dass Sie — so wie
Sie sind — ein scho-
ner Mensch sind,
der durch kleine

Selbst-Herausforde-

rungen nur noch ein

bisschen schéner

wird.

Vergleichen Sie sich nicht mit anderen

hat Job und Ehe hingeschmissen und
fangt noch mal ganz von vorne an.
Lassen Sie sich nicht beirren. Egal,
wie glicklich es hinter diesen Fassa-
den aussieht: Es ist nicht Ihr Leben.
Sie haben Ihres. Besinnen Sie sich
auf Ihre Schatze. Was wollen Sie in
Ihrem Leben erreichen?
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Achten Sie auf lhre
korperliche und seelische Gesundheit

Bewegen Sie sich viel an der frischen
Luft, erndhren Sie sich gut, schlafen
Sie ausreichend. Fragen Sie sich, was
Ihnen Spafd macht und génnen Sie es
sich. Das kann ein Lieblingspudding
sein oder ein Ausflug. Versagen Sie
sich — wenn maoglich — keine Winsche
mit Denkblockaden wie ,Das schickt
sich nicht!” (etwa Uber eine Wiese zu
tollen), , Dazu bist du zu alt!” (etwa
mit einem Menschen zu flirten oder
auf einen Baum zu klettern) oder ,Das
kostet zu viel Zeit!” (etwa Klavierspie-
len zu lernen).

Dazu gehort auch, dass Sie seelische
Verstimmungen, standige Uberforde-
rungen oder Lebenskrisen wahrneh-

Ich gehe achtsam mit mir um.

men und nicht verdrangen. Seien Sie
achtsam, wenn sich lhr Verhalten an-
dert. Rechtfertigen Sie die tagliche
Flasche Wein am Abend nicht damit,
dass es kein Schnaps sei und Franzo-
sen damit steinalt werden. Reden Sie
sich nicht ein, dass Sie nur noch flnf
Kilogramm abnehmen mussen, um
sich attraktiv und erfolgreich zu fihlen.
Gonnen Sie sich vielmehr einen Au-
genblick der Ruhe und Uberdenken Sie
Ihr Verhalten: Macht es mich froh?
Was versuche ich eigentlich zu errei-
chen? Erreiche ich es? Kann ich aus
dem Teufelskreis aus eigener Kraft
aussteigen? Wenn nicht: Wer kénnte
mir helfen? (s. Kapitel ,Hilfeangebote
in Hamburg™).

Der Bauch hat immer Recht. So ein-
fach ist das. Wenn Sie beispielsweise
fUr jemanden etwas tun sollen oder
die Verwandtschaft spontan lhren Be-
such ankundigt, Sie ein neues Joban-
gebot erhalten oder ein neuer Mann,
eine neue Frau in |hr Leben tritt: Befra-
gen Sie lhren Bauch. Der weif} fast
immer, was richtig ist. Er duert sich
in Sekundenschnelle mit einem klaren
Gefuhl, einem Stich in der Magen-
grube beispielsweise oder einem freu-
digen Sprudeln. Voraussetzung ist
naturlich, dass Sie lhre Bauchstimme
héren kénnen. Das kann man aber
lernen und Uben.

Ein ,Jein” ist so gut wie ein ,Nein”.
Gerade Frauen haben haufig das Pro-
blem, sich gegeniber anderen Men-
schen und deren Wiinschen abzugren-
zen. Sie sind dann bis zur Selbstauf-
gabe hilfsbereit und liebenswert.
Haufig sagen sie ganz automatisch
und ohne nachzudenken: , Ja!” Am
Ende flihlen sie sich Uberfordert und
ausgenutzt. Dabei ist der Trick ganz
einfach: Zéhlen Sie bis zehn, bevor Sie
irgendetwas entscheiden. Horchen Sie
in sich hinein: Wie fihlen Sie sich?
Wollen Sie das wirklich? Wenn die

Trauen Sie lhrem Bauchgefuhl

Antwort , Jein” lautet, heif3t das:
.Nein”. Vielleicht proben Sie das
.Neinsagen” zu Beginn mit Men-
schen, die Sie auf keinen

Fall verlieren kon-

nen. Dann stei-

gern Sie sich

langsam.

Nicht nur Thnen wird die neue Klarheit
gut tun. Auch lhre Kolleginnen und
Kollegen, Freundinnen und Freunde
werden sich fortan wohler fihlen, weil
sie wissen, woran sie mit lhnen sind.
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Nehmen Sie das Leben mit Humor

Denken Sie pOSitiV und in Alternativen Wer unvorhergesehene Ereignisse halb gewonnen. Denn: Selbst wenn

eseeccccecsccccccccsccce

Wer angesichts kleinerer Katastro-
phen — das Auto bleibt liegen, eine
Reise wird kurzerhand abgesagt, das
Kind schreibt zum dritten Mal eine
Finf in Physik —in Lésungen denkt
(Hans-Werner anrufen! Last-Minute-
Urlaub buchen! Nachhilfe organisie-
ren!), gramt sich weniger. Das Leben
wird leichter und meist recht abenteu-
erlich. Nicht selten halten gerade un-

esceccscccccccce

escecccccccccce

vorhergesehene Ereignisse kleine Ge-
schenke fur uns bereit: Hans-Werner
ist sofort zur Stelle, im Last-Minute-Ur-
laub lernen Sie die Liebe lhres Lebens
kennen, die Nachhilfelehrerin ist die
Tochter eines ehemaligen Schulka-
meraden, den Sie lange Zeit aus den
Augen verloren hatten. Lassen Sie
sich Uberraschen. Geben Sie dem
Leben eine Chance.

esceccccccccoe

Was mackt glictlich? Das ann man
¢o pavsehal niekt sagen. Aber be-
srimmte Lebenseinstellongen und

tandlungsweisen Lonnen Zunindest
\elfen. Probieren Sie einfack avs,

wos \hnen guttut.

von ihrer komischen Seite nimmt —
der Zug verspétet sich, die Garten-
party fallt sprichwort-
lich ins Wasser —
hat schon

Sie sich jetzt aufregen, dndern tut das
doch auch nichts. Froh gestimmten
Menschen widerfahrt in der Regel viel
Gutes, wahrend schlecht gelaunte
Menschen das Unglick regelrecht an-
ziehen: Ihnen fahrt immer der Bus vor
der Nase weg, ein Arbeitsschritt ge-
lingt nie beim ersten Mal, der Chef
kritisiert ausschlief3lich ihre Arbeitser-
gebnisse. Der Grund liegt nicht etwa
darin, dass solche Menschen Uberpro-
portional viel Negatives erfahren. Sie
nehmen nur das Schone, das ihnen
auch passiert, nicht wahr.
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Die Schnelllebigkeit unserer Zeit, die
standige Erreichbarkeit, die Freiheit,
alles werden zu kénnen und standig
Entscheidungen treffen zu mussen,
ist vielen Menschen zu viel. Das geht
schon beim morgendlichen Besuch
beim Béacker los: Hat Sie die Brotchen-
auswahl auch schon mal tberfordert?
Naturlich kénnen Sie nicht allen Pha-
nomenen unserer Zeit ausweichen.
Aber Sie konnen sich kleine Inseln
schaffen und sich manchen Beschleu-

Schwimmen Sie ab und an mal gegen den Strom

nigungen des Lebens verweigern.
Stehen Sie am Morgen eine halbe
Stunde friher auf und sitzen Sie mit
einer Tasse Tee oder Kaffee gemutlich
im Bett. Lassen Sie die S-Bahn sau-
sen, schalten Sie das Handy am
Abend aus. Kaufen Sie immer einfa-
che Schrippen. Génnen Sie sich den
Luxus, etwas nicht mitzumachen
oder nicht zu erreichen. Sie verpassen
nichts, Sie gewinnen vielmehr. Nam-
lich Zeit und Ruhe fur sich.

Haufig ist alles, was wir fir unser
Glick brauchen, schon da. Wir sehen
und wertschatzen es nur nicht. Ach-
ten Sie einmal auf den Obstsalat, den
Sie sich morgens vielleicht machen.
Mit Blaubeeren, Erdbeeren, Orange.

Lassen Sie los

Oft hangen wir Wochen und Monate,
manchmal gar Jahre an vergangenen
Beziehungen, Freundschaften, Erleb-
nissen oder Dingen, die fir uns wert-
voll waren. Trauern Sie um Vergange-
nes, aber lassen Sie irgendwann los.
Wertschatzen Sie die Zeit, die Sie erle-
ben durften, verabschieden Sie sie lie-
bevoll und wenden Sie sich dann der

Achten Sie auf die kleinen Schonheiten

Oder das schone Gespréach, das sie
am Abend mit einer Freundin, einem
Freund gefuhrt haben. Wir sind alle
reich beschenkte Wesen und missen
manchmal nur die Augen daflr 6ff-
nen.

Zukunft zu. Alles hat seine Zeit. Wenn
sie vorbei ist, kommt eine neue. Wenn
Sie jedoch Monate oder gar Jahre
|lhres Lebens damit verbringen, der
Vergangenheit nachzutrauern, wird die
aktuelle Gegenwart und Zukunft wie-
der zur Vergangenheit. Und funf Jahre
spater gramen Sie sich erneut: Was
habe ich in der Zeit gemacht?
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Immer mehr Menschen flihlen sich
vom Leben selbst, ihrem familiaren
oder beruflichen Alltag Gberfordert.

Unsere modernen Transport-, Informa-
tions- und Kommunikationstechnolo-
gien haben die Leistungsanforderun-
gen an den Einzelnen enorm erhoht.
Die Zeitfenster, in denen etwas er-
reicht werden muss, werden immer
enger. Wir gehen schnell, wir reden
schnell: Wenn Sie mit lhren heutigen
Ohren eine Tonbandaufnahme von Kai-
ser Wilhelm Il héren, so glauben Sie si-
cher, der Mann sei betrunken — so
langsam spricht er. Oder schauen Sie
sich Filme der 1950er Jahre an:

Bewahren Sie sich so viel
Entscheidungs- und Handlungsfreiheit wie moglich

Wenn unser Leben fremd bestimmt
wird — sei es durch den Beruf, durch
Familie, Partner oder finanzielle Not —
achzt die Seele. Keiner hort mich! Kei-
ner achtet mich! Auf Dauer wird sie
davon krank. Versuchen Sie daher,
auch in beengten Verhéltnissen kleine

Bieten Sie dem Stress die Stirn

minutenlange Einstellungen, langsame
Erzahlweise, langer Vor- und Abspann.

Nehmen Sie sich Zeit. Steigen Sie ab
und an aus dem gewohnten Alltag
aus. Das kann die kleine Kaffeepause
am Nachmittag sein, ein Wochenend-
ausflug oder ein zehntéagiger Urlaub
ganz fur Sie allein. Nehmen Sie sich
Raum und Zeit nur flr sich. Verwoh-
nen Sie sich, gehen Sie mit sich spa-
zieren, lassen Sie lhre Seele baumeln.
Wenn lhnen etwa der Nordseewind
um die Nase weht, kein Partner, Kind
oder Freund quengelt und was von
Ihnen will, klaren sich viele Dinge von
ganz allein. Und die Seele erholt sich.

Freiraume zu schaffen. Das kann ein
Kita-Platz fur |hr Kind, eine Schwimm-
stunde im Verein oder ein Saunabe-
such sein. Vielleicht aber auch die
Trennung von lhrem Partner, ein Job-
wechsel oder eine Zeit der Stille mit
den Schwiegereltern.

Ich bin nicht allein.

Pflegen Sie Freundschaften

Schauen Sie, wer lhnen gut tut und
wer nicht. Trennen Sie sich von Men-
schen, die sie belasten, suchen Sie
Menschen, die Sie inspi-

rieren, fur die Sie da

sein mochten, die fir

Sie da sind. Wenn

Sie keine oder zu

wenig Freunde

haben: Sie

finden sie

Uberall, in Initiativen, Vereinen, Cho-
ren, Volkshochschulkursen und vielen
anderen Organisationen. Menschen
sehnen sich nach Liebe,
Anerkennung und dem
Gefuhl, gebraucht zu
werden. Nicht nur Sie
suchen Freunde, auch
Sie werden als Freun-
din und Freund
gesucht.
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Eine Partnerin, einen Partner finden

Als soziale, auf stabile Beziehungen angewiesene Wesen sehnen wir uns bis
ins hohe Alter nach Geborgenheit und Aufgehobensein im Anderen, nach Be-
rihrung und sexueller Erflllung. Das ist mit zwanzig nicht anders als mit acht-
zig. Und doch gelingt das Projekt , Partnerschaft” nicht allen Menschen.

Die Griinde hierflr sind vielfaltig. Einer davon ist unsere Konsumhaltung gegen-
Uber dem Leben. Viele Menschen leben in der lllusion, sie kdnnten

sich ihre Partnerin, ihren Partner wie in einem Supermarkt aus-

suchen und bei Nichtgefallen auch gleich wieder umtauschen.

Ihre Liste, wie die neue Partnerin, der neue Partner zu sein

habe, ist lang.

Wenn der Mann dann keine Haare auf dem Kopf hat,
die Frau nicht ganz die aktuellen Idealmale er-

fallt, wird schon wieder weitergesucht. Mit

dem Ergebnis, dass am Ende alle allein sind.

Wenn Sie sich also eine Partnerschaft wiin-

schen, missen Sie neugierig und grofzigig

sein. Gerade ihre Unvollkommenheit macht
Menschen so liebenswert. Und: Auch Sie sind
sicherlich nicht ganz einfach!

Schauen Sie also genau hin, geben Sie sich
und Ilhrem GegenUlber eine Chance.

Eine Partnerin, einen Partner halten

Wenn Sie in einer Partnerschaft leben, missen Sie auch wieder viel tun: Bezie-
hung ist Arbeit, insbesondere, wenn Sie Kinder haben. Nach wie vor sind Ehr-
lichkeit, Toleranz, Gesprach und gemeinsame Unternehmungen die Schlissel
zum Gluck. Brechen Sie ab und an gemeinsam aus lhrem Alltag aus. Génnen
Sie sich Stunden, die nur lhnen gehéren. Reden Sie miteinander. Machen Sie
sich nach wie vor schon flr lhren Partner, |hre Partnerin, Uberraschen Sie sich
gegenseitig. Und versuchen Sie, Krisen gemeinsam zu meistern, vielleicht auch
mit Hilfe einer Paartherapie.

Eine langjéhrige Partnerschaft hat einen hohen Wert: Sie kennen einander, Sie
haben eine gemeinsame Geschichte, Sie haben gelernt, mit den Schrullen des
anderen zu leben oder sie gar zu lieben. Das ist sehr viel. Trennen Sie
sich, wenn Sie das Gefiihl haben, in einer qudlenden Partnerschaft zu
leben. Diese Aufforderung gilt immer und unumstoRlich, sobald
Ihnen lhr Partner, Ihre Partnerin Gewalt antut. Bitte nehmen Sie
diesen Rat sehr ernst. Auch wenn sich |hr Partner, |hre Part-
nerin flr sein/ihr Verhalten sofort entschuldigt und ver-
spricht, sich in Zukunft zu bessern: Trennen Sie sich!
Kein Mensch hat das Recht einen anderen Men-
schen zu schlagen oder zu quélen. Nie! Auch see-
lische Gewalt ist ein Grund zur Trennung. In
vielen Gewaltbeziehungen schlagt der Partner,
die Partnerin nicht mit den Fausten, sondern
mit Worten, Verboten, Verhaltensweisen. Das
gilt fir Manner wie fir Frauen. Auch dann soll-
ten Sie sich schleunigst in Sicherheit bringen.

Wenn Sie aber in einer guten Beziehung leben, soll-
ten Sie daflr kdmpfen, solange Hoffnung besteht.
Auch der néchste Partner, die nachste Partnerin, hat
seine/ihre Schrullen und seine/ihre Geschichte.
Leichter wird es meistens nicht, nur anders.
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Sprechen hilft: Sobald ein Problem in
Worte gefasst wird, verliert es seine
Macht. Vor allem, wenn Sie feststel-
len, dass Sie mit ihrem Problem nicht
allein sind. Reden Sie daher mit Freun-
den und Angehorigen, suchen Sie Kon-
takt zu Beratungsstellen, Selbsthilfe-
gruppen oder zu einer Psychothera-
peutin oder einem Psychotherapeuten.
Auch das Internet mit seinen vielen

Vertrauen Sie sich Menschen an

Chatrdumen kann ein erster — anony-
mer und unverbindlicher — Einstieg
sein, Menschen mit ahnlichen Proble-
men und Erfahrungen zu finden. Aller-
dings: Die Anonymitat im Netz verleitet
viele Menschen dazu, andere Men-
schen willentlich zu verletzen. Achten
Sie also unbedingt auf die Seriositat
des Portals, auf dem Sie sich anderen
Menschen anvertrauen mochten.

Ein gravierendes Problem unserer Zeit
sind der zunehmende Leistungsdruck
einerseits, die langandauernde Arbeits-
losigkeit andererseits. Die einen arbei-
ten von frih bis spét, die anderen
wissen nicht, womit Sie lhren Tag be-
ginnen und womit sie ihn enden las-
sen sollen. Nicht immer steht es in
Ilhrer Macht, diesen Zustand zu dndern
—wenn Sie auch mehr Moglichkeiten
haben, als Sie vielleicht glauben. Sie
kénnen beispielsweise Verantwortung
abgeben, lhre Arbeitzeit reduzieren,
Elternzeit nehmen oder - sollten Sie
arbeitslos sein — sich innerhalb Ihres
sozialen Umfeldes, lhres Familien- und
Freundeskreises Aufgaben suchen,
die Sie als Mensch wertschatzen.
Dennoch: Gerade fir arbeitslose Men-
schen, die sich und ihre Arbeitskraft
wieder in die Gesellschaft einbringen
mdchten, sind Alternativen wie , eh-
renamtliche Arbeit” oder ,Existenz-

Ich habe einen Platz in der Gesellschaft.

Mit Arbeitsbelastung und Arbeitslosigkeit umgehen

griindung” oft nur ein schwacher bzw.
nicht umsetzbarer Trost.

Wir kénnen in dieser Broschiire das
schwerwiegende Problem der Arbeits-
losigkeit und ihrer Auswirkungen auf
die seelische Gesundheit nicht er-
schopfend behandeln. Wichtig aber
ist: Sie haben nicht versagt! Als ar-
beitsloser Mensch sind Sie vielmehr
Leidtragende einer Entwicklung, die
im Zuge der Rationalisierung, Globa-
lisierung und Anonymisierung be-
stimmte Talente und Téatigkeiten nicht
mehr nachfragt. Vielleicht kénnen Sie
trotzdem Aufgaben finden, die Ihr
Selbstwertgeflhl starken: als enga-
gierte Mitarbeiterin in einem Verein,
Hobbygartner oder Tierpflegerin, als
Triathlet, Malerin oder Vater eines Pfle-
gekindes. Was die Seele krank macht,
ist Ausweglosigkeit, Hoffnungslosig-
keit und Passivitat.

35



36

Beratung & Therapie

Hausarzt

Welcher Weg ist fiir mich der richtige?

Psycho-
Vielleicht haben Sie schon mit Ihrer Partnerin, Ihrem Partner, einer Freundin \

oder einem Freund gesprochen, lhre Hausarztin oder Ihren Hausarzt aufge-

therapie

sucht und doch nicht die Hilfe finden kdnnen, die Sie brauchen. Dann stehen
Ihnen viele Méglichkeiten offen:

m Beratungs- und Kriseninterventionsstellen, in denen Sie sich bei Fragen, «
aber auch in akuten Krisensituationen beraten bzw. helfen lassen kénnen.
Die Beratungsstellen unterstiitzen Sie bei der Suche nach der richtigen \

Hilfe, vermitteln in Einrichtungen und sind bei der Antragstellung etwa ge-
geniber den Krankenkassen behilflich.

m Ambulante Psychotherapie, in der Sie Ihren Psychotherapeuten, lhre
Psychotherapeutin ein- oder mehrmals die Woche ein bis zwei Stunden
zu psychotherapeutischen Sitzungen treffen.

m Teilstationdre oder stationare Behandlung, in der Sie sich flr einen befri- Intervention

Krisen- Kranken-

haus
steten Zeitraum in eine Tagesklinik oder Klinik begeben.

esscccccscccccce

eeccsccccscccce

Arzte, Therapeuten und Sie
¢ind Partner! Gemeinsame
Entscheidungen sind die besten
Entseheidungen

Selbsthilfe-

gruppe/
Peer-Beratung
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Beratungsstellen

und ambulante Therapien Ambulante Psychotherapie
In der ambulanten Psychotherapie werden je nach Methode die Schwerpunkte
im Verstehen, Erleben und Handeln unterschiedlich betont.

Die Krankenkasse tibernimmt

Beratungsstellen fur folgende Verfahren die Kosten:

38

In Beratungsstellen helfen Sozial-
padagoginnen und -padagogen, Psy-

chotherapeutinnen und -therapeuten,

Psychologinnen und Psychologen,
Arztinnen und Arzte und Weise. Sie
beraten Sie allgemein in Lebenskri-
sen oder haben sich auf besondere
Themen spezialisiert, zum Beispiel
auf Sucht-, Ehe-, Erziehungs- oder
Familienberatung. In der Regel wer-
den Einzelgesprache angeboten, oft

-oo-oo-..oooo.ooc---o.o.oooooo--

®0cceccscccsse

kommen noch Informationsveranstal-
tungen, Gruppenangebote oder of-
fene Treffen hinzu.

Beratungsstellen richten sich viel-
fach an bestimmte Zielgruppen,
zum Beispiel Familien, Frauen oder
Homosexuelle. Meist ist ihr Angebot
kostenlos, teilweise wird aber auch
ein Honorar erhoben.

®®0c0cc000000000000000000

Der Besueh einer Beratungsstelle ist meist der

einfackste erste Weg, sie\ Uber Hilfe zu informie-

ren oder tilfe zu holen: Berq+UV\3$S+e|leV\ $ind
meist Lostenlos und Uberall in Ramburg zu finden.

®0ccceccscccsse

®eccccc e

m Verhaltenstherapie

Verhaltenstherapeutinnen und -thera-
peuten gehen davon aus, dass Ver-
halten in groRen Teilen erlernt, somit
belastende Denk- und Verhaltensmu-
ster auch wieder ,verlernt” und hilf-
reichere Verhaltensmuster neu er-
lernt werden koénnen. In diesem
Sinne ist die Verhaltenstherapie eine
Hilfe zur Selbsthilfe. Gemeinsam mit
|lhrer Psychotherapeutin, lhrem Psy-
chotherapeuten schauen Sie sich
konkrete Situationen an, in denen Sie
beispielsweise gern anders reagiert
oder sich anders geflihlt hatten.

Anhand von solchen Ausschnitten
soll verstandlich werden, warum Sie
sich so verhalten. Auf diesem Ver-
standnis aufbauend werden Losungs-
moglichkeiten erarbeitet und im
nachsten Schritt erprobt. Sie Uberpri-
fen in Ihrem Alltag, wie hilfreich die
Lésungsstrategien sind und bringen
Ihre Erfahrungen wieder in die Psy-
chotherapie ein. Die Sitzungen finden
meist einmal wochentlich statt. Eine
Verhaltenstherapie umfasst als Kurz-
oder Langzeittherapie zwischen 25
und 60 Sitzungen.
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B Psychoanalytische Psychotherapie (,Psychoanalyse”)

Bei dieser Psychotherapierichtung
wird davon ausgegangen, dass unbe-
wusste Konflikte und Erlebnisse in
der Vergangenheit (vor allem in der
Kindheit) psychische Erkrankungen
mit verursachen und aufrechterhal-
ten. Die unbewussten Konflikte be-
stimmen das Bild, das ein Mensch
von sich und anderen hat, seine Be-
ziehungen, seine Geflihle, Gedanken
und Handlungen.

Die Psychothe-
rapeutin, der
Psychothera-

peut unterstiitzt

Sie dabei, diese unbe-
wussten Konflikte und

deren Auswirkungen auf die Gegen-
wart sichtbar zu machen, damit Sie
sie gemeinsam mit lhrer Psychothe-
rapeutin, Ihrem Psychotherapeuten
verstehen und bearbeiten kdnnen.

Die analytische Psychotherapie ist
eine Langzeittherapie und dauert in
der Regel zwischen zwei und finf
Jahren, wobei die Sitzungen zwei-
bis dreimal wdéchentlich stattfinden.

Sprechen,
denangebot der am

JielFaltig und erméglicht ei |
auf Wre Bedirfnisse zugeschnitten

Foklen, verstehen: Das Metho-
bulonten Therapien st

ne individuell

e Hilfe.

m Tiefenpsychologisch fundierte Psychotherapie

Auch mit Hilfe dieser Psychothera-
pierichtung sollen die tiefer liegenden
Griinde fur seelische Beschwerden
bearbeitet werden.

Im Unterschied zur Psychoanalyse

aber wird der Schwerpunkt auf die
aktuellen psychischen Konflikte ge-
legt. Indem frihere Erlebnisse und
Verhaltensmuster besprochen wer-
den, sollen Sie ein Verstandnis flr

Ihre aktuellen Probleme entwickeln.
Auflerdem unterstiitzt die Psycho-
therapeutin, der Psychotherapeut Sie
darin, vorhandene, aber unbewusste
Fahigkeiten zu aktivieren, um damit
die aktuellen Probleme zu I6sen.

Die tiefenpsychologische Psychothe-
rapie dauert zwischen einem Jahr
und drei Jahren, wobei die Sitzungen
einmal wochentlich stattfinden.
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Nicht von den Krankenkassen finanziert
werden folgende Psychotherapieformen:

m Gesprachspsychotherapie

Die Gesprachspsychotherapie geht
davon aus, dass jeder Mensch die
Fahigkeit zur Selbstheilung, zur Pro-
blemlésung und zum personlichen
Wachstum besitzt. Die betroffene
Person ist , Expertin ihrer selbst”.
Der Entwicklungs- und Heilungspro-
zess wird bei der Gesprachspsycho-
therapie dadurch unterstltzt, dass die
Psychotherapeutin, der Psychothera-
peut sich in Ihre Gedanken- und Ge-
fhlswelt hineinflhlt und Ihnen —

ohne Sie dabei zu bewerten - eine
Rickmeldung gibt, was sie bzw. er
selbst dabei erlebt. Ihre Psychothera-
peutin, Ihr Psychotherapeut gibt Ihnen
keine Themen vor, bietet Ihnen keine
Ratschlage oder Deutungen an. Statt-
dessen werden immer wieder Ge-
fUhle besprochen, die aktuell in der
Situation entstehen. Im Laufe der
Psychotherapie sollen Sie dabei ler-
nen, sich selbst zu verstehen und an-
zunehmen.

Bitte rechnen Sie wmit Wartezeiten for
cinen Platz bei einer bzw. einem \LO\S$eV\~
arztlie\ zugelassenen Psychotherapeutin

bzw. —therapevien

B Systemische (Familien-)Therapie

Die Systemische Familientherapie
bezieht das soziale Umfeld und die
Beziehungen bei der Betrachtung
einer psychischen Erkrankung mit
ein. Das Problem oder die Erkran-
kung, aber auch die Starken werden
nicht nur beim Einzelnen gesehen,
sondern im gesamten ,System”,
also in der Familie oder auch im Kol-
legenkreis. Systemische Behandlung
kann als Familientherapie, aber auch

als Paartherapie oder Einzeltherapie
durchgefihrt werden. In der systemi-
schen Familientherapie soll die Ei-
genstandigkeit und der Selbstwert
jeder Person in der Familie, Partner-
schaft oder im sozialen Umfeld ge-
starkt, die Verstandigung und der
Austausch zwischen den Familien-
mitgliedern verbessert und schadi-
gende Beziehungsmuster erkannt
und verandert werden.

Wer bezahlt eine ambulante Theropie?

Die Krankenkasse tbernimmt die Kosten flir eine kognitive Verhaltensthera-
pie, eine psychoanalytische Psychotherapie und eine tiefenpsychologisch fun-
dierte Psychotherapie. Sie kénnen die Psychotherapie bei einem oder einer
arztlichen oder psychologischen Psychotherapeutin bzw. Psychotherapeuten
bzw. Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeutin oder -therapeuten begin-
nen. Allerdings hat nicht jede Psychotherapeutin und nicht jeder Psychothe-
rapeut eine Kassenzulassung. Am besten klaren Sie diese Frage im ersten
Telefonat oder erkundigen sich bei Ihrer Krankenkasse, ob die Kosten der Be-
handlung Gbernommen werden. Selbstverstandlich kdnnen Sie die Psycho-
therapie auch privat bezahlen.
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Wie finde ich einen Therapieplatz?

m Suchen Sie in den Gelben Seiten des Tele- Sie konnen auch bis zu funf ,Probestunden” bei un-

fonbuchs, Uber den Therapieflhrer der
Gesundheitsbehdrde (s. Kapitel Infor-

mationen & Adressen), Uber den Inter-
net-Suchdienst der Psychotherapeutenkam-

mer Hamburg www.psych-info.de oder Uber

das Hamburger Netz psychische Gesundheit
www.psychenet.de nach der flr Sie geeigneten Hilfe.

Vereinbaren Sie telefonisch einen kostenlosen Kennlerntermin

und schauen Sie sich Ihre Psychotherapeutin, lhren Psychotherapeuten

dabei in Ruhe an: Wichtig ist, dass das Verfahren, das angewendet wird, |hren
Bedurfnissen und Vorstellungen entspricht und Sie sich bei ihm oder ihr
menschlich und fachlich gut aufgehoben flihlen. Befragen Sie einfach Ihr Ge-
flhl, welche Psychotherapie und welche Psychotherapeutin, welcher Psycho-
therapeut fir Sie die bzw. der richtige ist oder besprechen Sie sich mit lhrer
Hausérztin oder lhrem Hausarzt.

terschiedlichen Psychotherapeutinnen bzw. -thera-

peuten in Anspruch nehmen, um herauszufinden,
mit wem Sie am besten an sich arbeiten kénnen.

Diese , Schnupperstunden” werden von den Kran-
kenkassen bezahlt. Wenn Sie das Geflhl haben, dass

Sie nicht zueinander passen, kénnen Sie den Kontakt
ohne weiteres beenden und eine andere Psychotherapeu-

tin, einen anderen Psychotherapeuten aufsuchen.

m Wenn Sie zu lhrer Psychotherapeutin, Ihrem Psychotherapeuten Vertrauen

gefasst haben, muss die geplante Behandlung zunachst von der Kranken-
kasse genehmigt werden. Die Kassen bewilligen bestimmte Stundenkontin-
gente, beispielsweise 25, 50 oder auch 80 Stunden. lhre Psychotherapeutin,
Ihr Psychotherapeut kennt sich da aus und wird Ihnen die Einzelheiten gerne
erklaren.
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Ab wann ist eine

Wann ist eine Klinik gut fiir mich? Therapie mit Medikamenten sinnvoll?

46

Sie sollten eine Klinik aufsuchen, wenn Sie partout nicht mehr weiter wissen,
das Leben Uber inrem Kopf zusammenschlagt, Sie Suizidgedanken haben und
alle anderen Mdglichkeiten ausgeschopft sind. Manchmal kann ein Klinikaufent-
halt gut sein, um einfach einmal Abstand vom Alltag und von den Problemen
des Lebens zu bekommen.

Wie komme ich hinein, wie wieder heraus?

Um sich in einer Tagesklinik oder einer stationaren Klinik behandeln lassen zu
kénnen, muss Sie lhre Arztin oder Ihr Arzt nach entsprechender Untersuchung
in eine Klinik Uberweisen. Wie in jede andere Klinik auch, gehen Sie freiwillig
hinein und kénnen sie auf eigene Verantwortung auch jederzeit wieder verlas-
sen. Bei einer Tagesklinik gehen Sie sogar jeden Abend nach Hause: Die Psy-
chotherapie findet wie in der Klinik tagsUber statt, mit dem einzigen Unter-
schied, dass sie zu Hause Ubernachten.

Niemand kann Sie gegen Ihren Willen einsperren, so lange Sie sich selbst oder
andere Menschen nicht erheblich gefdhrden, beispielsweise durch Suizidversu-
che, durch die Androhung oder Umsetzung von Gewalttaten. Zwangseinweisun-
gen sind nur in absoluten Ausnahmeféllen moglich, setzen eine behdérdliche
Anordnung und amtsérztliche Untersuchung voraus und werden vom Amtsgericht
auf ihre RechtmaRigkeit Uberprift. Nur in diesen Extremfallen haben Patienten
keinen Einfluss darauf, ab wann sie die Klinik wieder verlassen kénnen, ihnen
wird jedoch ein Rechtsbeistand an die Seite gestellt.

Oft kdnnen seelische Erkrankungen
mit einer Psychotherapie ohne Zugabe
von Medikamenten erfolgreich behan-
delt werden. Bei einigen psychischen
Erkrankungen — beispielsweise einer
Schizophrenie oder Psychose — kann
es sinnvoll sein, Medikamente zu ver-
abreichen.

Neben den erwinschten Wirkungen
kann es auch zu unerwinschten Ne-
benwirkungen kommen. Psychophar-
maka wie Beruhigungs- oder Schlaf-
mittel kdnnen abhangig machen —
andere machen es nicht. Ihre behan-
delnde Arztin bzw. Ihr behandelnder
Arzt klart Sie in einem Gesprach Uber
die Risiken auf, so dass Sie gemein-
sam Risiko und Nutzen abwagen kon-
nen. In der Regel treten schwere
Nebenwirkungen eher selten
auf bzw. schwachen im Verlauf
der Behandlung ab. Da aber
Wechselwirkungen mit anderen
Medikamenten auftreten konnen,
sollten Sie stets Riicksprache mit
Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt halten,
bevor sie ein weiteres Medika-
ment — auch frei verkaufliche —
einnehmen.
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Kleines Worterbuch

Angststorungen

Bei den Angststorungen unterscheidet
man generalisierte Angststérungen,
die oft schleichend nach einem ein-
schneidenden Lebensereignis oder
einer groRen Belastung entstehen. Sie
driicken sich aus in grofder Sorge oder
grofien Beflirchtungen in vielen Le-
bensbereichen. Die Panikstérung wie-
derum kann wie aus heiterem Himmel
auftreten und duRert sich als meist
kurzandauernde Attacke mit starken
korperlichen Reaktionen. Betroffene
meinen oft, sterben zu mussen. Bei
der Platzangst hat der Betroffene
Angst, sich in die Offentlichkeit zu be-
geben oder in Situationen zu geraten,
aus denen eine Flucht unmaoglich er-
scheint. Dazu kénnen Fahrten in 6f-
fentlichen Verkehrsmitteln, ein Gang

in den Supermarkt oder Besuche von
offentlichen Veranstaltungen zahlen.
Eine der schlimmsten Beflrchtungen
ist es, in aller Offentlichkeit die Kon-
trolle zu verlieren, in Ohnmacht zu fal-
len oder hilflos zu sein. Die soziale
Phobie ist gekennzeichnet durch eine
krankhafte Schiichternheit und die
ausgepragte Angst der prifenden
Beobachtung anderer Menschen aus-
geliefert zu sein. Es besteht die Be-
flrchtung kritisiert oder lacherlich
gemacht zu werden, sich zu blamie-
ren. Bei den spezifischen Phobien
bezieht sich die Angst auf Konkretes,
so beispielsweise auf bestimmte Tiere
wie Spinnen, Hunde oder Schlangen
oder aber auch auf bestimmte Situa-
tionen wie die Angst vorm Fliegen.

Burnout

Burnout bedeutet ,, Ausgebranntsein”.
Betroffene leiden unter absoluter Er-
schopfung und verminderter Leistungs-
fahigkeit, innerer Leere, Hilflosigkeit,
depressiven Stimmungsschwankungen
oder vermehrter Reizbarkeit. Dartber
hinaus kann sich der Zustand auch
korperlich auRRern, typischerweise als
Schlafstorung, Kopf- und Muskel-

Depression

Die Depression (auf Deutsch: ,Nieder-
geschlagenheit”) dufdert sich in ver-
zweifelter Stimmung, Mut- und An-
triebslosigkeit, Geflihlen der Wert- und
Sinnlosigkeit. Der Schlaf ist meistens
erheblich gestort mit zerhacktem Schlaf
oder Friiherwachen. Der Appetit ist oft
gestort und flhrt haufig zu deutlichen

Essstorungen

Zu den Esstdérungen gehoren die
Magersucht (Anorexie) und die Ess-
Brech-Sucht (Bulimie). Magersucht
und Bulimie treten bei Frauen zehn
Mal haufiger auf als bei Mannern, im
Jugendalter zwischen 12 und 18 Jah-
ren ist die Gefahr am hochsten. Mager-

schmerzen, als hoher Blutdruck oder
Herzrasen. Das Geflhl der totalen
Uberlastung wird durch extreme, beruf-
liche und/oder familidre Uberarbeitung
hervorgerufen. Besonders gefahrdet
sind Menschen, die duerst engagiert
sind und ihren Selbstwert vor allem aus
der Arbeit ziehen oder familiar und so-
zial sehr eingebunden sind.

Gewichtsverdnderungen. Depressive
Menschen sind von Selbstzweifeln
beherrscht. Sie haben das Geflhl, dass
Ihnen nichts mehr gelingt und sie
haben keine Energie mehr, gewohnten
Tatigkeiten nachzugehen. Viele Betrof-
fene haben Gedanken an den Tod oder
daran, sich selbst das Leben zu nehmen.

sucht- und Bulimie-Patientinnen und
Patienten leben in standiger Angst,
dass sie zunehmen kdnnten. Sie halten
daher strenge Diat, treiben sehr viel
Sport und nehmen Abflihrmittel, Ent-
wasserungsmittel oder andere Medika-
mente ein, um jede Gewichtszunahme
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zu verhindern. Die Magersucht kann zu
lebensgefahrlichem Untergewicht und
korperlichen Stérungen flhren. Bulimi-
kerinnen und Bulimiker steuern den
Auswirkungen eines ,Fressanfalls”
gegen, indem sie sich erbrechen. Bei

Psychose

Patientinnen und Patienten mit einer
Psychose verlieren den Bezug zur Rea-
litat. Sie leiden unter Wahnvorstellun-
gen, Halluzinationen, Stérungen des
Denkens und Stoérungen der Geflihle.
Betroffene erkennen nicht, dass sie
krank sind und ihre Fahigkeit, den All-
tag zu bewaltigen, ist oft erheblich be-
eintrachtigt. Psychosen auRern sich als

Zwischen Korper und Seele besteht
eine enge Wechselwirkung. Psychoso-
matische Stérungen bezeichnen seeli-
sche Erkrankungen, die sich durch
korperliche Beschwerden bemerkbar
machen, fir die aber keine korperliche
Ursache gefunden werden kann.
Grundsaétzlich kénnen diese Beschwer-

der Fettleibigkeit handelt es sich um
eine Ernahrungs- und unter Umstéan-
den um eine Stoffwechselkrankheit.

Die Menschen leiden unter starkem
Ubergewicht, das Kérper und Seele

massiv belasten kann.

Schizophrenie, als schwere Manie im
Rahmen einer manisch-depressiven Er-
krankung, als wahnhaft depressive Er-
krankung oder als Psychose bei korper-
lichen Erkrankungen. Dartber hinaus
kénnen Psychosen auch im Zusam-
menhang mit einem Alkohol- und Medi-
kamentenentzug oder bei Gebrauch
unterschiedlichster Drogen auftreten.

Psychosomatische Storungen

den in allen Variationen auftreten und
durchaus wie eine tatsachliche korper-
liche Erkrankung erscheinen. Patienten
leiden unter verschiedenen Sympto-
men wie Bauchschmerzen, Ubelkeit,
Durchfalle, Beklemmungsgefihle mit
Luftnot oder wechselhafter Schmerz-
symptomatik.

Sucht

Suchtkranke Menschen sind entwe-
der von einer bestimmten Substanz
oder einem bestimmten Verhalten ab-
hangig. Zu den Substanz-Siichten ge-

Traumafolgestorungen

Menschen, die ein traumatisches, ihre
Seele zutiefst erschiitterndes Erlebnis
erfahren mussten — eine Gewalttat
oder einen Unfall mit Todesangst bei-
spielsweise — leiden haufig unter Trau-
mafolgestérungen. Diese kdnnen sich
in einer hohen Schreckhaftigkeit und
schweren Traumen aufRern. Die Pa-
tientinnen und Patienten versuchen,
Uber Vermeidungsstrategien sich vor

Zwang

Zwanghaftes Verhalten dufRert sich in
unkontrollierbaren Gedanken oder
Handlungsablaufen. Ein Gedanke wird
hundert Mal hintereinander am Tag
gedacht, eine Handlung wie Hande-
waschen standig wiederholt. Dadurch
entsteht ein hoher Leidensdruck fir
die Betroffenen, die nicht mehr in der
Lage sind, ihr Verhalten zu unterdri-

horen vor allem die Alkohol-, Drogen-,
Medikamenten- und Nikotinsucht,
zu den Verhaltens-Slichten beispiels-
weise die Spiel- und Internetsucht.

bestimmten Situationen oder Men-
schen zu schitzen. Es treten auch so
genannte ,Flashbacks” auf. Dabei
fUhlen sich Betroffene so, als ob sie
die traumatische Situation erneut er-
leben. Ein Flashback kann spontan
und willkdrlich oder durch bestimmte
Erinnerungen, wie einen Geruch, eine
Melodie oder eine Stimme ausgeldst
werden.

cken ohne massive Angst oder Un-
ruhe zu erleben. Dabei sind sich die
Patienten der Unsinnigkeit der Gedan-
ken und Handlungen meist bewusst
und empfinden diese selbst als merk-
wirdig. Dies flhrt haufig dazu, dass
sie schamen, sich als peinlich empfin-
den und sich eher verstecken als Hilfe
zu suchen.
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Hilfeangebote in Hamburg —
ein Uberblick

B Erziehungsberatungsstellen

52

Leider ist es nicht moglich, alle Anlaufstellen in Hamburg aufzufiihren, die Un-
terstlitzung und Beratung bei seelischen Erkrankungen anbieten. Wir mochten
Ihnen daher zunichst einen Uberblick Gber die verschiedenen Hilfeeinrichtun-
gen und -dienststellen geben, bei denen Sie weitere Kontakt- und Beratungs-
moglichkeiten erfragen kénnen, Dariiber hinaus mdéchten wir Ihnen ausgesuchte
Internetadressen an die Hand geben, die Ihnen eine erste, unverbindliche
Orientierung ermaoglichen.

Beratungsstellen

Eine erste Moglichkeit, unverbindlich Hilfe zu suchen, ist der Besuch einer
Beratungsstelle. Die Beratungsstellen sind zum Teil auf ausgewahlte Themen
wie Sucht-, Ehe-, Erziehungs- oder Familienberatung sowie auf bestimmte Ziel-
gruppen wie Frauen, Familien oder Homosexuelle spezialisiert.

Eine Liste der Beratungsstellen in Hamburg finden Sie im Therapiefihrer Psychia-
trie und Psychotherapie, den Sie sich unter www.hamburg.de/therapiefuehrer
herunterladen kénnen.

Die Erziehungsberatungsstellen der
Bezirksdmter beraten Familien, Kin-
der und Jugendliche bei Problemen
in der Familie. Sie unterstltzen Eltern

in allen Erziehungsfragen und bei Ver-
haltensauffalligkeiten von Kindern. Es
werden auch Trennungs- und Schei-
dungsberatungen angeboten.

B Psychosoziale Kontakt- und Beratungsstellen

Es gibt in Hamburg acht Psychoso-
ziale Kontakt- und Beratungsstellen
(PSK). Sie stehen allen Ratsuchen-
den, die von einer psychischen Er-
krankung bedroht oder betroffen
sind, und deren Angehdrigen offen.

Es wird ein unkomplizierter Zugang
zu psychosozialer Beratung, Therapie
und Betreuung geboten. Die Ange-
bote der PSK sind kostenlos und rei-
chen von der Kontaktfindung, tGber
Freizeitgestaltung, der Teilnahme an
Gruppenangeboten bis zu Beratungs-
gesprachen. lhre Niedrigschwelligkeit
wird gewaéhrleistet durch:

m Sofortige Beratung im Krisenfall
m Offene Sprechstunden und Treff-
punkte

Psychosoziale Kontakt- und Beratungs-
stellen orientieren sich an den regio-
nalen Besonderheiten, entwickeln
dementsprechend Angebote im Stadt-
teil und reagieren flexibel auf Verande-
rungen. So gibt es beispielsweise im
Beratungszentrum Altona und in der
Beratungsstelle Wilhelmsburg ein An-
gebot in der Muttersprache insbeson-
dere flr tUrkischstdmmige Migranten.
Im Treffpunkt Eilbek und im Wilhelms-
burger Lotsen wird zusatzlich eine
Suchtberatung angeboten.
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m Sozialpsychiatrische Dienste

Sozialpsychiatrische und Jugend-
psychiatrische Dienste gibt es als
Dienststellen der bezirklichen Ge-
sundheitsamter in allen Hamburger
Bezirken. Sie sind eine Anlaufstelle
mit einem niedrigschwelligen und
kostenlosen Angebot fir Betroffene,
Angehdrige und das soziale Umfeld.
Die Sozialpsychiatrischen Dienste
bieten Beratung und Hilfe fir er-
wachsene Menschen mit seelischen
Problemen, psychischen Krankhei-
ten, in akuten Krisensituationen, bei
Suizidgedanken, Suchtproblemen, al-
tersbedingten seelischen Stérungen
und geistigen Behinderungen an.
Das Team besteht aus Arztinnen und
Arzten, Psychologischen Psychothe-
rapeutinnen und Psychotherapeuten,
Psychologinnen und Psychologen,

Sozialarbeiterinnen und Sozialarbei-
tern sowie Verwaltungskraften.

Beratung, Hilfevermittlung und Krisen-
intervention erfolgen in den jeweiligen
Dienststellen oder bei Hausbesuchen.
Im Rahmen des Betreuungsrechts und
der Sozialgesetzgebung sind die Mitar-
beiterinnen und Mitarbeiter zudem be-
ratend, vermittelnd und gutachterlich
tatig. Zum Teil gibt es Gruppenange-
bote flr Betroffene und Angehdrige.
Wesentliche Aufgabe dieses Dienstes
ist die fachérztliche und fachpsycholo-
gische Beratung und gutachterliche
Tatigkeit fur die Kinder und Jugend-
lichen, die im Rahmen der Hilfen zur
Erziehung aufderhalb der Familie, also
stationar untergebracht sind oder un-
tergebracht werden.

m Peer-Beratung durch Angehorige und Betroffene

In der Betroffenen-Peer-Beratung un-
terstlitzen Menschen mit der Erfah-
rung eigener seelischer Krisen nach
einer Beraterausbildung andere Be-
troffene auf ihrem Genesungsweg.
Die Beraterinnen und Berater haben —
als Betroffene oder Angehdrige — Er-
fahrungen im Umgang mit Angst, De-

pression, Bipolaren Stérungen, Schizo-

phrenie, Psychosen, Stimmenhoren,
Panikattacken, Burnout, Trauma, Bor-
derline etc.. Peer-Beraterinnen und
-Berater bieten Beistand in Krisensitua-

tionen und informieren Sie Uber die vor-
handenen Selbsthilfe- und Versorgungs-

strukturen. Die Beratung ist vertraulich

und kostenlos und bis zu einem hal-
ben Jahr lang mdglich. Eine Voranmel-
dung ist nicht nétig. Die Beraterinnen
und Berater arbeiten an verschiede-

Therapeutische Angebote

nen Kliniken fir Psychiatrie und Psy-
chotherapie in ganz Hamburg. Adres-
sen und Sprechzeiten finden Sie als
Download hier: www.psychenet.de

B Ambulante psychiatrische und psychotherapeutische
Versorgungsangebote flir Kinder- und Jugendliche

Alle sieben Hamburger Bezirke verfi-
gen innerhalb ihrer Gesundheitsamter
Uber einen Jugendpsychiatrischen
Dienst. Der Dienst bietet in Krisensi-
tuationen kurzfristige Hilfen an. Die
kostenlose Beratung und Hilfe fur
Sauglinge, Klein- und Schulkinder,
Jugendliche sowie deren Eltern und
Bezugspersonen bietet Vorsorge,
Diagnostik und Behandlung bei Ent-
wicklungsverzégerungen und Behin-
derungen. Die Jugendpsychiatrischen
Dienste begutachten auch, ob bei-
spielsweise Hilfen der Jugendhilfe
oder der Eingliederungshilfe in An-
spruch genommen werden kdnnen.

Darlber hinaus versorgen selbstver-
standlich die Facharztinnen und Fach-
arzte fur Kinder- und Jugendpsychiatrie
und -psychotherapie sowie Kinder-
und Jugendlichenpsychotherapeutin-
nen und -therapeuten seelisch er-

krankte Kinder- und Jugendliche am-
bulant und stationar.

Sie finden den fir Sie zustandigen
Jugendpsychiatrischen Dienst mit
Adressen und Offnungszeiten (iber
den Behordenfinder der Stadt
Hamburg www.hamburg.de/bezirke
oder den Therapiefihrer Psychiatrie
und Psychotherapie
www.hamburg.de/therapiefuehrer.
Im Therapiefihrer sind die Kliniken,
Facharztinnen und -arzte fur Kinder-
und Jugendpsychiatrie und -psycho-
therapie sowie Kinder- und Jugend-
lichenpsychotherapeutinnen und
-psychotherapeuten aufgelistet.

Adressen und Telefonnummern von
Psychotherapeutinnen und Psycho-
therapeuten finden Sie im Internet
unter www.psych-info.de oder
www.kvh.net/arztsuche
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B Ambulante psychiatrische

und psychotherapeutische Versorgung flir Erwachsene

Die Behandlung einer psychischen
Erkrankung wird von niedergelasse-
nen Fachérztinnen und Facharzten
fir Nervenheilkunde, fir Psychiatrie
und Psychotherapie, Psychosomati-
sche Medizin, den Psychotherapeu-
tischen Ambulanzen der Psychothe-
rapeutischen Aushildungsstatten
sowie von niedergelassenen Psy-
chologischen Psychotherapeutinnen
und -therapeuten erbracht.

Die psychiatrischen Abteilungen der
Krankenhéauser verfligen Uber eine

Institutsambulanz. Unter einer Insti-
tutsambulanz versteht man ein am-

bulantes Behandlungsangebot
psychiatrischer Fachkrankenh&user
und psychiatrischer Abteilungen der
Allgemeinkrankenhéuser, in dem un-
terschiedliche Berufsgruppen arbei-
ten. Versorgungsschwerpunkte sind
die Behandlung schwer und chro-
nisch Kranker im Rahmen der Nach-
sorge nach stationarer Behandlung,
aber auch Krisenintervention.

Adressen und Telefonnummern von
Psychotherapeutinnen und Psycho-
therapeuten finden Sie im Internet
unter www.psych-info.de oder
www.kvh.net/arztsuche

m Teilstationare Versorgung/Tageskliniken
(Erwachsene und Kinder und Jugendliche)

Die psychiatrischen Tageskliniken
bieten wochentags die Moglichkeit
der teilstationaren Behandlung fir
Patientinnen und Patienten, die einer
intensiven Betreuung durch Mitar-
beiterinnen und Mitarbeiter aus ver-
schiedenen Berufsgruppen bedirfen

und noch nicht oder nicht mehr voll-
stationar behandelt werden. Abends,
nachts und an den Wochenenden
leben die Patientinnen und Patienten
in ihrem gewohnten familidren und
sozialen Umfeld.

m Klinisch-stationare Versorgung

(Erwachsene und Kinder und Jugendliche)

In der klinisch-stationédren Versor-
gung, d.h. in Fachabteilungen flr
Psychiatrie und Psychotherapie und
Kinder- und Jugendpsychiatrie und
-psychotherapie werden Patientinnen
und Patienten mit allen psychischen
Storungsbildern behandelt, die sich

Ein Baustein der Interessenvertretung
psychisch kranker Menschen sind die
Betroffenen- und Angehorigenver-
bande. Die Selbsthilfe bietet Betroffe-
nen und Angehdrigen die Moglichkeit
gegenseitiger Information und Unter-
stltzung. Grundgedanke ist, dass
Menschen, die von Krankheiten, Le-
bensproblemen oder Konfliktsituatio-
nen selbst betroffen sind, eine Gruppe
bilden. Sie sind Experten in eigener
Sache und schlieRen sich aus eigener
Initiative zusammen, um gemeinsam
Ziele zu verfolgen. In Hamburg gibt es

in akuten Krisen befinden oder bei
denen ambulante und/oder teil-
stationare Therapiemafinahmen
nicht ausreichen. Eine stationare
Behandlung erfolgt auch bei Einwei-
sung einer niedergelassenen Fach-
arztin oder eines Facharztes.

Selbsthilfegruppen/Betroffenenverbande

vier Kontakt- und Informationsstellen
flr Selbsthilfegruppen (KISS). Sie infor-
mieren, vermitteln, unterstdtzen und
beraten Menschen, die an der Teil-
nahme oder Griindung einer Hambur-
ger Selbsthilfegruppe interessiert sind.
Dartber hinaus bieten der , Landesver-
band der Angehorigen psychisch kran-
ker Menschen” und der , Landesver-
band der Psychiatrie-Erfahrenen” Hilfe
und Unterstltzung an. Weitere Infor-
mationen finden Sie unter www.kiss-
hh.de, www.lapk-hamburg.de und
www.lpe-hamburg.de.
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B Arbeit und Beschaftigung

Das Integrationsamt Hamburg for-
dert und sichert die Eingliederung
seelisch kranker Menschen in das
Arbeitsleben. Es fordert eine Reihe
von Beschaftfigungsprojekten, um
die Integrationschancen der Betrof-

Hilfe fur spezielle Zielgruppen

fenen in den ersten Arbeitsmarkt zu
erhéhen. Uber die grundsatzlichen
Férderungsmaoglichkeiten und aktu-
elle Beschaftigungsprojekte kdnnen
Sie sich im Internet informieren unter
www.hamburg.de/integrationsamt

m Hilfe bei Sucht- und Drogenabhangigkeit

Hilfen fir Sucht- und Drogenabhén-
gige umfassen ein breites Spektrum
an Angeboten: Beratungsstellen in-
formieren, beraten Abhangige und
sind bei der Vermittlung in weiter-
gehende Angebote behilflich. Ambu-
lante und stationdre Therapieeinrich-
tungen bieten langerfristige Entwoh-
nungsbehandlungen an.

Das Kursbuch Sucht ist ein Wegwei-
ser durch das Hamburger Suchthilfe-
system und stellt die Hilfeangebote
fir Menschen mit Suchtproblemen
in umfassender Form dar.

Hamburgische Landesstelle flr
Suchtfragen:
www.sucht-hamburg.de

m Hilfe fur altere Menschen

Ein allgemeines Beratungsangebot
fir Menschen ab 60 Jahren bietet die
Bezirkliche Seniorenberatung. Die
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter be-
raten in allen Fragen des Alters und
helfen bei der Bewaltigung von Pro-
blemen. Auf Wunsch werden auch
Angehdrige sowie andere Personen
aus dem sozialen Umfeld in die Bera-
tung miteinbezogen. Ausfihrliche In-
formationen bieten die Broschiren

B Hilfe fir Frauen und Manner

Viele Einrichtungen bieten ein spe-
zielles Angebot fir Frauen oder
Ménner an und tragen so den ge-
schlechtsspezifischen BedUrfnissen
und verschiedenen Lebenswirklich-
keiten Rechnung. So etwa gibt es in
der Asklepios Klinik Nord eine Be-
handlungseinheit fur Frauen. Mehr
Informationen finden sich beispiels-
weise in der Broschdire: ,, Anruf ge-

LAktiv im Alter” der Behorde fir Ar-
beit, Soziales, Familie und Integration.

Far altere Menschen mit einer psy-
chischen Erkrankung gibt es in eini-
gen psychiatrischen Abteilungen auch
spezielle gerontopsychiatrische An-
gebote, ansonsten stehen grundsatz-
lich samtliche psychiatrische und
psychotherapeutische Versorgungs-
angebote zur Verfligung.

nlgt ... Rat und Hilfe fir Frauen” der
Behorde fiir Arbeit, Soziales, Familie
und Integration.

Die Broschure listet Beratungseinrich-
tungen und Institutionen wie ,BIFF —
Beratung und Information fir Frauen”
in Hamburg auf, die sich entweder
gezielt an Frauen richten oder die von
Frauen oft nachgefragt werden.
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Schnelle Hilfe

TelefonSeelsorge Hamburg

Unter der angegebenen Nummer kénnen Men-
schen in Krisen rund um die Uhr, gebUhrenfrei
und anonym ausgebildete Gesprachspartner er-
reichen, die zuhoéren, begleiten und beraten.
Tel.: 0800-1110 111

E-Mail: telefonseelsorge@diakonie-hamburg.de

Hilfreiche Links und Adressen

Beratungs- und Seelsorge-
zentrum Hauptkirche St. Petri
Bei der Petrikirche 3

20095 Hamburg

Tel.: 040-325038-70 E
E-Mail: bsz@sankt-petri.de
www.bsz-hamburg.de

Offnungszeiten: Mo - Sa 11.00 - 18.00 Uhr,
Mi zusétzlich 18.00 - 21.00 Uhr,

So u. Feiertags: 11.30 - 15.00 Uhr

[=] 7= [=]

o T

B Informationen lber psychische Erkrankungen und Hilfeeinrichtungen

www.psychenet.de

.psychenet — Hamburger Netz psychische Gesundheit” ist ein vom Bundesmini-
sterium flr Bildung und Forschung von 2011 bis 2014 geférderter Forschungs-
und Versorgungsverbund aus mehr als 60 wissenschaftlichen und medizinischen
Einrichtungen, Beratungsstellen, dem Senat und der Handelskammer, Unterneh-
men, Betroffenen und Angehdrigen.

Die Koordination des Verbundes Ubernimmt die Gesundheitswirtschaft Hamburg
GmbH gemeinsam mit dem Universitéatsklinikum Hamburg-Eppendorf.

Sozialpsychiatrisches Bera-
tungszentrum Altona
Chemnitzstralie 2

22767 Hamburg

Tel.: 040 - 384 386

E-Mail:
sbz@hamburgische-bruecke.de
www.hamburgische-bruecke.de
Beratungszeiten (ohne Anmeldung): Mo u. Di
10.00 - 12.00 Uhr, Mi 17.00 - 19.00 Uhr,

Do 12.00 - 14.00 Uhr

Telefonnummer: 040 - 361 38 9400; E-Mail: info@psychenet.de.

m Suche nach ambulanten Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten

Kontakt- und Informations-
stellen fiir Selbsthilfegruppen
in Hamburg (KISS)
Selbsthilfetelefon:
E 040 -39 57 67
LN Mo - Do 10.00 -18.00 Uhr
www.kiss-hh.de

www.psych-info.de
Internetsuchdienst der
Psychotherapeutenkammer Hamburg

20
=] E:

www.kvhh.net/arztsuche

Internetsuchdienst der Kassenarztlichen Vereinigung Hamburg zur Suche von
kassenarztlich zugelassenen Psychiaterinnen und Psychiatern, Psychothera-
peutinnen und -therapeuten sowie Arztinnen und Arzten.

KISS-Kontaktstelle Altona
GauBstraRe 21, 22765 Hamburg

Tel.: 040 - 49 29 22 01

E-Mail: kissaltona@paritaet-hamburg.de
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Mo u. Di 14.00 - 18.00 Uhr, Mi 10.00 - 14:00 Uhr

KISS-Kontaktstelle Harburg

Neue Straflde 27, 21073 Hamburg

Tel: 040 - 30 08 73 22

E-mail: kissharburg@paritaet-hamburg.de
Di 10.00 - 14.00 Uhr, Do 14.00 - 18.00 Uhr

KISS-Kontaktstelle Wandsbek

Brauhausstieg 15-17, 22041 Hamburg

Tel.: 040 - 399 263 50

E-Mail: kisswandsbek@paritaet-hamburg.de

Mo u. Do 10.00 - 14.00 Uhr, Mi 14.00 - 18.00 Uhr

Frauen und Madchen
BeethovenstralRe 60

22083 Hamburg

Tel.: 040 - 25 55 66

E-Mail:
notruf-hamburg@t-online.de
www.frauennotruf-hamburg.de
Telefonische und personliche Beratung (nach Ter-
minabsprache): Mo - Fr (auRer Mi) 9.30 - 13.00 Uhr,
Mo u. Do 15.00 - 19.00 Uhr, Di u. Mi 15.00 -
16.00 Uhr

Notruf flr vergewaltigte EI;‘E

Beratungsstelle Opferhilfe -
Hamburg rrE E
Paul-Nevermann-Platz 2-4 ;_L

22765 Hamburg =

Tel: 040 -38 19 93 [=]

E-Mail:

mail@opferhilfe-hamburg.de
www.opferhilfe-hamburg.de

Sprechzeiten: Mo u. Fr 10.00 - 13.00 Uhr,

Di u. Do 10.00 - 17.00 Uhr; Mi 13.00 - 17.00 Uhr

Arztlicher Notfalldienst

der Kassenarztlichen Vereinigung Hamburg
Telefonische é&rztliche Beratung, Versorgung in
einer Notfallpraxis und Einsatz von Rettungswa-
gen rund um die Uhr.

Tel.: 040 - 22 802 2

OlFid)

Regionale Bildungs- und

Beratungszentren (ReBBZ)
www.hamburg.de/rebbz- E
regional/ !
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Bezirkliche Beratungsstellen

B Bezirk Altona

Beratungsstellen fiir Kinder, Jugendliche und Eltern (Erziehungsberatungsstellen)

Erziehungsberatungsstelle Region |
Virchowstral3e 50, 22767 Hamburg

Tel.: 040 - 428 11 -22 50

Fax: 040 - 427 90-25 15

E-Mail: erziehungsberatung@altona.hamburg.de
Terminabsprache und Informationen:

Mo - Do 8.30 - 17.00 Uhr, Fr 8.30 - 14.30 Uhr
Offene Sprechstunde: Mi 16.00 - 17:30 Uhr
(auRer in den Sommerferien)

B Bezirk Bergedorf

Sozialpsychiatrischer Dienst

Bahrenfelder StraRe 254-260, 22765 Hamburg
Tel.: 040-42811-2093

Fax: 040-42811-21 90

E-Mail: gesundheit@altona.hamburg.de
Sprechzeiten: Mo - Fr 8.00 - 16.00 Uhr

Jugendpsychiatrischer Dienst

Bahrenfelder StraRe 254-260, 22765 Hamburg
Tel.: 040-428 11-30 31

Fax: 040-42811-21 90

E-Mail: gesundheit@altona.hamburg.de
Sprechzeiten: Mo - Do 8.00 - 16.00 Uhr,

Fr 8.00 - 14.00 Uhr

Erziehungsberatung - Bergedorf

BUNTES HAUS FUR ELTERN UND KINDER
Billwerder Billdeich 648 a, 21033 Hamburg

Tel.: 040 - 428 12 -12 84 oder -12 05

Tel.: 040 - 428 91- 26 84 oder - 26 85

Fax: 040 - 428 91- 26 60

E-Mail: erziehungsberatung.bergedorf@hamburg.de
Sprechzeiten: Di 10.00 - 12.00 Uhr und

Do 16.00 - 18.00 Uhr

Sozialpsychiatrischer Dienst - Bergedorf
Weidenbaumsweg 21, 21029 Hamburg

Tel.: 040 - 428 91-22 71

Fax: 040 - 428 91- 30 03

E-mail: annegret.schildknecht@bergedorf.namburg.de
Sprechzeiten: Mo - Fr 9.00 - 16.00 Uhr
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Jugendpsychiatrischer Dienst - Bergedorf
Weidenbaumsweg 21, 21029 Hamburg

Tel.: 040-42891-2158 /22 71

Fax: 040 - 428 91- 30 03

E-mail: senad.basic@bergedorf.hamburg.de
E-mail: annegret.schildknecht@bergedorf.namburg.de
Sprechzeiten: Mo - Do 8.00 - 16.00 Uhr,

Fr 8.00 - 13.00 Uhrr

B Bezirk Eimsbuttel

Beratungsstellen fir Kinder, Jugendliche und Eltern (Erziehungsberatungsstellen)

Erziehungs- und Familienberatungsstelle
Kieler Strafde 188, 22525 Hamburg

Tel.: 040 - 428 01- 53 53

E-Mail: eb kielerstrasse@eimsbuettel.namburg.de

Erziehungsberatungsstelle Niendorf
Friedrich-Ebert-StraRe 14, 22459 Hamburg

Tel.: 040 - 428 01- 46 67

E-Mail: Joern.Hofmann@eimsbuettel.hamburg.de

Sozialpsychiatrischer Dienst

Grindelberg 62-66, 20144 Hamburg

Tel.: 040 - 428 01- 33 84,

Fax: 040 - 428 01- 21 53

E-Mail: SozialpsychiatrischerDienst@eimsbuettel.
hamburg.de

Sprechzeiten: Mo - Fr 9.00 - 16.00 Uhr

m Bezirk Harburg

Kinder- und Jugendpsychiatrischer Dienst

Grindelberg 62-66, 20144 Hamburg

Tel.: 040 - 428 01-33 90

Fax: 040 - 428 01- 25 67

E-Mail: Jugendpsychiatrischer-Dienst@eimsbuettel.
hamburg.de

Sprechzeiten: Mo - Fr 9.00 - 16.00 Uhr

Sozialpsychiatrischer Dienst

Wilhelmstral3e 33, 21073 Hamburg

Tel.: 040-42871-23 64

E-Mail: sozialpsychiatrischer-dienst@harburg.
hamburg.de

Aul3enstelle Stderelbe

Groot Enn 4, 21149 Hamburg

Tel.: 040 -42871-53 67

E-Mail: sozialpsychiatrischer-dienst@harburg.
hamburg.de

Sprechzeiten: Di 8.00 - 11.00 Uhr

Jugendpsychiatrischer Dienst
Wilhelmstr. 33, 21073 Hamburg
Tel.: 040-428 71-53 67
Fax: 040 - 428 71- 26 91

63



Informationen & Adressen

B Bezirk Hamburg-Mitte

Sozialpsychiatrischer Dienst
Besenbinderhof 41, 20097 Hamburg
Tel.: 040 -42854-47 41
Sprechzeiten: Mo - Fr 8.00 - 16.00 Uhr
und nach Vereinbarung

Jugendpsychiatrischer Dienst
Besenbinderhof 41, 20097 Hamburg

Dr. R. Tharun - Kinderarzt
Tel.: 040 - 428 54 - 46 65
Sprechzeiten: Mo und Mi 8.00 - 9.00 Uhr

B Bezirk Wandsbek

R. Andresen - Dipl. Psychologe
Tel: 040 -428 54 - 46 85
Do und Fr 14.00 - 16.00 Uhr

Beratungsstelle (Erziehungsberatungsstelle)
Wilhelmsburg/Veddel

VogelhUttendeich 81

21107 Hamburg

Tel.: 040 - 428 71-6343

Fax: 040 - 428 71- 6291

E-Mail: Erziehungsberatung-

Wilhelmsburg@hamburg-mitte.namburg.de

Sprechzeiten: Mi 14.00 - 16.00 Uhr,
Fr 11.00 - 13.00 Uhr

Beratungsstellen fiir Kinder, Jugendliche und Eltern (Erziehungsberatungsstellen)

WANDSBEK |, Wandsbek

Bovestr. 40, 22043 Hamburg

Tel.: 040 -428 81 -22 05

Fax: 040 - 428 81 - 23 04

E-Mail: erziehungsberatungsstelle-
wandsbek@wandsbek.hamburg.de

Anmeldung: Mo - Fr 9.30 - 12.30 Uhr

Offene Sprechzeit: Di 12.00 - 13.30 Uhr

WANDSBEK I, Steilshoop

Grindgensstr. 28, 22309 Hamburg

Tel.: 040-639059-0

Fax: 040-639059-17

E-Mail: erziehungsberatungstelle-
steilshoop@wandsbek.hamburg.de

Anmeldung: Mo - Do 9.00 - 13.00 Uhr
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WANDSBEK 1lI, Rahlstedt

Amtsstr. 22b, 22143 Hamburg

Tel.: 040 - 428 81-3829

Fax: 040 - 428 81 - 38 30

Anmeldung: Mo, Di, Do 9.00 - 13.00 Uhr

E-Mail: erziehungsberatungsstelle-
rahlstedt@wandsbek.hamburg.de

Offene Sprechstunde: Di 9.00 - 11.00 Uhr

Sozialpsychiatrischer Dienst

Kattjahren 1 c, 22359 Hamburg

Tel.: 040 - 428 81 - 53 57

Fax: 040 - 428 81 - 53 61

E-Mail: Sozialpsychiatricher-Dienst@wandsbek.
hamburg.de

Sprechzeiten: Mo - Fr 8.00 - 16.00 Uhr

Jugendpsychiatrischer Dienst
Robert-Schuman-Bricke 8, 22041 Hamburg
Tel.: 040 - 428 81 - 35 81

Fax: 040 -428 81 -21 37

E-Mail: Jugendpsychiatrischer-Dienst@wandsbek.

hamburg.de
Sprechzeiten: Mo - Fr 8.00 - 16.00 Uhr

m Bezirk Hamburg-Nord

Beratungsstellen fiir Kinder, Jugendliche und Eltern (Erziehungsberatungsstellen)

Erziehungsberatungsstelle Barmbek

flr die Stadtteile Barmbek (Nord und Std), Duls-

berg, Hohenfelde, Uhlenhorst

Wohldorfer StraRe 30 (im Community Center -

Barmbek Basch), 22081 Hamburg

Tel.: 040 - 428 04 - 56 41

Fax: 040 - 427 90-46 17

E-Mail: Erziehungsberatung-Barmbek@Hamburg-
Nord.Hamburg.de

Sprechzeiten: Mo - Do 9.00 - 16.00 Uhr,

Fr9.00 - 14.00 Uhr

Erziehungsberatungsstelle

Fuhlsbdttel - Langenhorn

fir die Stadtteile Fuhlsbtittel, Klein Borstel, Lan-

genhorn, Ohlsdorf

Krohnstieg 43 (im Krohnstiegcenter), 2415 Hamburg

Tel.: 040-428 04-39 19

Fax: 040 - 427 90-46 18

E-Mail: Erziehungsberatung-Krohnstieg@Hamburg-
Nord.Hamburg.de

Sprechzeiten: Mo - Mi 9.00 - 16.00 Uhr,

Do 12.00 - 16.00 Uhr, Fr 9.00 - 13.00 Uhr

Erziehungsberatungsstelle Lattenkamp

fUr die Stadtteile Alsterdorf, Eppendorf, GrofR-

Borstel, Hoheluft-Ost, Winterhude

Bebelallee 22 (Eingang Meenkwiese),

22299 Hamburg

Tel.: 040 - 428 04 - 23 37

Fax: 040 - 427 90-46 19

E-Mail: Erziehungsberatung-Lattenkamp@Hamburg-
Nord.Hamburg.de

Sprechzeiten: Mo - Do 9.00 - 16.00 Uhr,

Fr9.00 - 14.00 Uhr

Sozialpsychiatrischer Dienst

Eppendorfer Landstrafde 59, 20249 Hamburg

Tel.: 040 - 428 04 - 27 64

Fax: 040 - 427 90 - 46 30

E-Mail: SozialpsychiatrischerDienst@Hamburg-
Nord.Hamburg.de

Sprechzeiten: Mo - Fr 8.00 - 16.00 Uhr

Kinder- und Jugendpsychiatrischer Dienst

Eppendorfer Landstral’e 59, 20249 Hamburg

Tel.: 040-428 04 - 24 84,

Fax: 040 - 427 90 - 46 26

E-Mail: Jugendpsychiatrischer-Dienst@Hamburg-
Nord.Hamburg.de

Sprechzeiten: Mo - Fr 8.00 - 16.00 Uhr
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Hilfreicher Download

B Adressen uber diagnostische,
therapeutische und rehabilitative Angebote in Hamburg

TherapiefUhrer Psychiatrie und Psychotherapie. 18. Uiberarbeitete Auflage.
Stand: Februar 2013. Hrsg. von der Freien und Hansestadt Hamburg

www.hamburg.de/therapiefuehrer

oder bestellen bei:

Behorde fur Gesundheit und Verbraucherschutz
Broschirenversand

Tel: 040 - 428 37 - 23 68

Billstrafse 80

20539 Hamburg

oder per E-Mail: publikationen@bgv.hamburg.de
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