Krisenintervention
Warum psychische Probleme an
Welhnachten eskalieren ?
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Interessantes und Wissenswertes

o Krisentelefone werden an Weihnachtstagen
mehr als doppelt so haufig in Anspruch
genommen wie an anderen Tagen

 An den Tagen nach Heliligabend sind
Suicidversuche tendenziell haufiger als an den
tbrigen Tagen des Jahres

« An Weihnachten schlafen Menschen in der
BRD durchschnittlich schlechter als an anderen
Tagen des Jahres



Alle Jahre wieder

2/3 der Bevolkerung fand die Felertage zu
stressig und will es das nachste mal
besser und ruhiger angehen

4 von 5 geben an zu viel gegessen zu
haben

Die Halfte der Befragten geben einen zu
hohen Alkoholkonsum an

Fast alle sind der Uberzeugung sich zu
wenig bewegt zu haben



Psychosoziale Belastungen an
Weilhnachten

Sozialer Stress und Uberforderung

Korperliche Symptome Tempowechsel
Schlafstérungen
falsche Ernahrung

Zeitlicher Stress soziale Isolation

Negatives Erleben

tUberzogene Erwartung d Reflekii
und Reflektion

Fehlattributierung

KFN-Pressekonferenz, 03.12.2014



Teufelskrels psychosozialer
Belastungssituationen

Erschopfung

Frustration Schlafstérungen
emotionale korperliche
Reaktionen Reaktionen



Stress:

Dysfunktion des Hippocampus / Amygdala tragt zur
neuroendokrinen Dysregulation der Stressachse bel
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Welhnachten Ist also von
unserer emotionalen,
psychosozialen und aber auch
der physiologischen Belastung
her ein
L Stresstest fur die Seele”



Was kann man dagegen tun ?

Wenn moglich soziale Ruhezeiten planen

Bewusst Essen und trinken —
,Erndhrungspausen“- Cave! ,je spater — je
schlechter”

Bewegung, ,spater ist besser*
Entspannung gezielt einsetzen



Sind pharmakologische
Interventionen sinnvoll ?



Teufelskrels psychosozialer
Belastungssituationen

Erschopfung

Frustration Schlafstérungen
emotionale korperliche
Reaktionen Reaktionen



Der Einsatz von Medikamenten ist
maoglich,aber nur dann sinnvoll, wenn
die Wirkung schnell genug
maoglichst nebenwirkungsfrel
behandelt wird und die
Symptome deutlich ausgepragt auftreten

Phytopharmaka stellen hier die erste

Option einer moglichen Prophylaxe oder
Intervention dar
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