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Zwangsstdrungen verstehen

Zwangsgedanken, Rituale, Angst und der Weg zu mehr Spielraum

Wichtiger Hinweis

Sprache

Dieses Handbuch ist ein Aufklarungstext. Es ersetzt keine
medizinische, psychotherapeutische oder diagnostische Beratung.
Wenn du dich nicht sicher fuhlst, Suizidgedanken hast oder Angst
hast, dir etwas anzutun: Rufe sofort den Notruf 112, gehe in eine
Notaufnahme oder bitte eine vertraute Person, bei dir zu bleiben. Bei
dringendem medizinischem Bedarf au3erhalb normaler Praxiszeiten
ist die 116117 erreichbar. Die TelefonSeelsorge ist unter 0800 111 0
111, 0800 111 0 222 und 116 123 erreichbar.

Ich nutze einfache Sprache. Fachwdrter werden erklart. Belastungen
werden nicht als Schwache, Charakterfehler oder personliches
Versagen beschrieben. Gemeint ist: Menschen brauchen
Verstandnis, passende Hilfe, klare Grenzen und machbare nachste
Schritte.



Vorwort

Dieses Handbuch erklart Zwange ohne Beschamung.

Es macht deutlich: Zwangsgedanken sind nicht dasselbe wie Winsche, und Rituale sind
nicht einfach Gewohnheiten.

Grundgedanke

Menschen sind mehr als ihre Symptome. Unterstitzung soll nicht

beschamen, sondern Sicherheit, Orientierung und Veranderung
maoglich machen.
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1. Worum es in diesem Handbuch geht

Zwangsstorungen bestehen aus belastenden Zwangsgedanken und/oder
Zwangshandlungen. Betroffene wissen oft, dass die Angst Ubertrieben wirkt, fihlen sich aber
trotzdem gezwungen, zu prifen, zu waschen, zu zahlen, zu ordnen, zu fragen oder innerlich
zu neutralisieren.

Erkennen Einordnen Hilfe
Zwangsgedanken und Nicht mit Winschen oder Exposition und Behandlung
Rituale verstehen. Charakter verwechseln. vorbereiten.

1.1 Was dieses Handbuch leisten kann

* Es erklart den Zwangskreislauf.

* Es beschreibt verschiedene Formen.

* Es spricht Scham und Rickversicherung an.
* Es gibt Angehorigen klare Hinweise.

1.2 Was dieses Handbuch nicht leisten kann

* Es stellt keine Diagnose.
* Es ersetzt keine Psychotherapie.
* Es gibt keine Zwangsritual-Anleitungen.

2. Was eine Zwangsstdrung ist

Zwangsgedanken sind aufdringliche, unerwiinschte Gedanken, Bilder oder Impulse.
Zwangshandlungen sind aul3ere oder innere Handlungen, die Angst senken oder Gefahr
verhindern sollen. Die Erleichterung hélt oft nur kurz.

2.1 Der Zwangskreislauf

Schritt Beispiel

Gedanke Was, wenn ich etwas vergessen habe?
Angst Es konnte etwas Schlimmes passieren.
Ritual Kontrollieren, fragen, wiederholen.
Erleichterung Kurz ruhiger.

Lernsignal Der Zwang wirkt wichtiger.

3. Haufige Formen von Zwangen

3.1 Kontrollzwéange

Kontrollieren von Herd, Tur, Fehlern, Nachrichten oder Verantwortung.



3.2 Wasch- und Kontaminationszwange
Angst vor Verunreinigung, Krankheit, Ekel oder Schuld durch Kontakt.

3.3 Ordnungs- und Wiederholungszwéange

Dinge missen sich richtig, symmetrisch oder vollstandig anfuhlen.

3.4 Tabu-Zwangsgedanken

Aufdringliche Gedanken zu Gewalt, Sexualitat, Religion oder Moral kdbnnen extrem
besch&mend sein. Sie sind nicht dasselbe wie Winsche.

3.5 Mentale Zwange

Zahlen, inneres Prufen, gedankliches Neutralisieren oder standiges Analysieren.

4. Zwangsgedanken sind nicht Winsche

Ein sehr wichtiger Punkt: Zwangsgedanken sind unerwiinscht. Sie erschrecken gerade
deshalb, weil sie gegen Werte und Winsche der Person gehen. Betroffene leiden daran,
statt sie zu geniel3en.

Merksatz Ein Gedanke ist nicht automatisch eine Absicht. Angst vor einem
Gedanken ist kein Beweis fur Gefahr.

5. Rickversicherung und Familie

Ruckversicherung Kklingt hilfreich: Ist alles sauber? Habe ich etwas falsch gemacht? Bist du
sicher? Kurz beruhigt es. Langfristig halt es den Zwang oft am Leben.

Weniger hilfreich Hilfreicher

Alles ist sicher, wirklich. Ich weil3, dass du Angst hast. Wir halten
uns an den Therapieplan.

Ich kontrolliere fir dich. Ich unterstitze dich, ohne das Ritual zu
Ubernehmen.

Stell dich nicht so an. Der Zwang ist stark, aber wir futtern ihn
nicht.

6. Scham, Schuld und Selbstwert

Viele Betroffene schamen sich fiir Gedanken oder Rituale. Sie verstecken Zwange und
suchen spat Hilfe. Scham ist verstandlich, aber sie ist kein guter Ratgeber. Zwangsstérungen
sind behandelbar.

Innerer Satz Einordnung

Ich bin gefahrlich. Ein Zwangsgedanke ist kein Wunsch.



Innerer Satz Einordnung

Ich bin peinlich. Zwang ist eine Erkrankung, kein
Charakterfehler.

Ich muss sicher sein. Hundertprozentige Sicherheit ist oft Teil der
Falle.

7. Behandlung und Exposition

Eine wirksame Behandlung ist haufig kognitive Verhaltenstherapie mit Exposition und
Reaktionsmanagement. Dabei ndhert man sich Auslésern schrittweise und lasst Rituale weg
oder reduziert sie. Das sollte gut erklart und begleitet werden.

7.1 Was Exposition nicht ist

» Keine Strafe.

» Keine Mutprobe.

 Kein Hineinwerfen ins Schlimmeste.
» Kein Beweis, dass Angst egal ist.

7.2 Medikamente

Manchmal kénnen Medikamente hilfreich sein, besonders wenn Zwéange sehr stark sind oder
Begleitbeschwerden bestehen. Das gehdrt in arztliche Begleitung.

8. Alltagshilfen

Alltagshilfen sollen nicht neue Rituale werden. Sie sollen helfen, den Zwangskreislauf zu
erkennen und kleine SpielrAume aufzubauen.

Hilfe Achtung

Zwangsprotokoll Kurz halten, nicht endlos analysieren.
Zeitfenster Nicht als neues Ritual perfektionieren.
Angehdrigenabsprache Ruckversicherung freundlich begrenzen.
Therapieplan Kleine Schritte wiederholen.

9. Haufige Fehler im Umgang

» Zwangsgedanken als Absicht bewerten.
* Rituale heimlich immer weiter ausbauen.
» Angehorige zu Kontrollen machen.

* Exposition ohne Vorbereitung erzwingen.
» Scham wichtiger nehmen als Hilfe.



10. Krise und Sicherheit

Sofort handeln Wenn Suizidgedanken, Selbstgefahrdung oder starke Krise auftreten:
112, Notaufnahme, 116117 oder TelefonSeelsorge nutzen.

11. Arbeitsblatter

11.1 Zwangsprotokoll ohne Selbstabwertung

Frage Notiz

Ausloser Was hat den Zwang gestartet?
Beflirchtung Was sollte verhindert werden?

Ritual Was wollte ich tun?

Alternative Welchen kleinen Schritt kann ich tben?

11.2 Zwangs-Ampel

Stufe Merkmal Hilfe

Grun Ich kann Abstand nehmen. Plan folgen.

Gelb Drang steigt. Ritual verzdgern,
Unterstutzung.

Rot Ich bin kaum frei. Nicht allein, fachliche Hilfe.

12. Warum Zwéange sich so uberzeugend anflihlen

Zwang wirkt oft nicht wie ein normaler Gedanke. Er fuhlt sich dringend, moralisch wichtig
oder gefahrlich an. Viele Betroffene wissen mit einem Teil ihres Verstandes, dass die
Beflurchtung Ubertrieben ist. Ein anderer Teil fuhlt trotzdem: Wenn ich jetzt nicht prife,
wasche, frage oder neutralisiere, passiert etwas Schlimmes.

Dieses Gefuhl von Dringlichkeit ist ein Kern des Problems. Der Zwang verlangt
hundertprozentige Sicherheit. Das Leben kann sie nicht geben. Jede Kontrolle beruhigt nur
kurz und macht die nachste Kontrolle wahrscheinlicher.

Zwang sagt Hilfreiche Einordnung
Nur noch einmal prifen. Das Ritual verspricht Ruhe, halt aber
Zweifel wach.

Wenn du Angst hast, muss Gefahr da sein.  Angst ist kein Beweis.

Du musst absolut sicher sein. Absolute Sicherheit ist oft Teil der Falle.



Zwang sagt Hilfreiche Einordnung

Ein Gedanke sagt etwas Uber dich aus. Aufdringliche Gedanken sind nicht
automatisch Werte oder Wiinsche.

13. Exposition und Reaktionsmanagement genauer
erklart

Exposition mit Reaktionsmanagement bedeutet: Man nahert sich einem Ausléser geplant an
und Ubt, das Ritual nicht oder weniger auszufuhren. Das Ziel ist nicht, Angst sofort
wegzubekommen. Das Ziel ist, dem Gehirn neue Erfahrung zu ermdéglichen: Angst kann
steigen und wieder sinken, auch ohne Ritual.

Gute Exposition wird vorbereitet. Sie beginnt oft mit leichteren Situationen und wird
wiederholt. Betroffene sollen verstehen, warum sie Gben, welche Rituale beteiligt sind und
was bei Uberforderung passiert. Angehérige sollten Exposition nicht heimlich erzwingen.

Wichtig Exposition ist keine Strafe. Sie ist ein Lernweg. Sie sollte klar,
respektvoll und moglichst fachlich begleitet sein, besonders wenn
Zwange stark, tabuisiert oder mit Krise verbunden sind.

14. Mentale Rituale und Grubelschleifen

Nicht alle Zwénge sind sichtbar. Manche passieren im Kopf: zahlen, beten, Satze
wiederholen, Erinnerungen prifen, Gefuhle analysieren, moralische Sicherheit suchen oder
standig Uberlegen, ob man etwas wirklich wollte. Weil mentale Rituale niemand sieht, werden
sie oft lange nicht erkannt.

Auch Grubeln kann ein Ritual werden. Die Frage klingt dann wichtig, fuhrt aber nicht zu
echter Klarung. Sie erzeugt nur die nachste Frage. Hilfreich ist, den Prozess zu erkennen:
Ich suche gerade Sicherheit, die der Zwang nie dauerhaft akzeptieren wird.

Mentales Ritual Moglicher Ubungsschritt

Gedanken neutralisieren Gedanken stehen lassen, ohne Gegensatz
zu bilden.

Erinnerung prufen Nicht weiter suchen, Unsicherheit
benennen.

Geflhl testen Kein inneres Messgerat benutzen.

Moral analysieren Werte leben, nicht endlos beweisen.



15. Angehdrige und Ruckversicherung

Angehdrige geraten leicht in den Zwangskreislauf. Sie beantworten Fragen, prifen Dinge
mit, reinigen mit oder vermeiden bestimmte Worter. Das passiert aus Liebe und Hilflosigkeit.
Trotzdem kann es den Zwang starken, weil das Gehirn lernt: Nur durch Rickversicherung
bin ich sicher.

Besser ist eine klare, freundliche Absprache. Angehérige kdbnnen Angst ernst nehmen, ohne
das Ritual zu tibernehmen. Das braucht Geduld. Am Anfang kann die Angst steigen, wenn
Ruckversicherung begrenzt wird. Deshalb sollte man solche Schritte moglichst mit
Therapieplan oder fachlicher Unterstitzung abstimmen.

Frage des Zwangs Mdogliche Antwort

Bist du sicher? Ich sehe deine Angst. Ich antworte darauf
nicht im Ritual, aber ich bleibe freundlich da.

Kannst du fur mich prufen? Ich unterstiitze deinen Ubungsschritt, nicht
die Kontrolle.

Findest du mich schlimm? Ich diskutiere nicht mit dem Zwang tber
deinen Wert.

16. Ruckfallvorsorge bei Zwangen

Zwange kénnen in Stressphasen wieder starker werden. Das ist kein Beweis, dass Therapie
gescheitert ist. Haufige Ausloser sind Schlafmangel, Konflikte, Prifungen, Verantwortung,
Krankheit, Einsamkeit oder grof3e Veréanderungen. Riickfallvorsorge bedeutet, frihe Muster
zu erkennen, bevor Rituale wieder viel Raum bekommen.

Ein guter Plan enthalt kurze Hinweise: Welche Rituale schleichen sich ein? Welche
Ruckversicherung nehme ich wieder in Anspruch? Welche kleinen Expositionsschritte haben
friher geholfen? Wen informiere ich, wenn ich merke, dass der Zwang wieder lauter wird?

Mini-Plan Wenn der Zwang starker wird: Ich benenne ihn. Ich reduziere
Ruckversicherung. Ich wahle einen kleinen Ubungsschritt. Ich hole
Unterstutzung, bevor Rituale meinen Tag bestimmen.

17. Tabu-Gedanken behutsam einordnen

Tabu-Zwangsgedanken gehodren zu den belastendsten Formen von Zwéangen. Sie kdnnen
Themen berUhren, tGber die Betroffene kaum sprechen moéchten: Gewalt, Sexualitét,
Religion, Moral, Beziehung, Identitat oder Schuld. Gerade weil diese Gedanken so
erschrecken, werden sie oft geheim gehalten.

Wichtig ist die Unterscheidung: Ein aufdringlicher Gedanke ist nicht automatisch ein Wunsch.
Betroffene leiden haufig gerade deshalb, weil der Gedanke ihren Werten widerspricht. Gute
Hilfe reagiert darauf nicht mit Schock oder Beschamung, sondern erklart den
Zwangsmechanismus.



Merksatz Der Zwang sucht Bedeutung in einem Gedanken. Behandlung hilft,
Gedanken weniger zu prifen und mehr Abstand zum Zwangskreislauf
Zu gewinnen.

18. Perfektionismus, Verantwortung und Zweifel

Viele Zwénge hangen mit tbergroRer Verantwortung zusammen. Betroffene flhlen sich
zustandig, jedes Risiko auszuschliel3en, jeden Fehler zu verhindern oder moralisch
vollkommen sicher zu sein. Das klingt verantwortungsvoll, wird aber zur Last, wenn normales
Leben nur noch unter standiger Prifung maoglich ist.

Perfektionismus kann den Zwang tarnen. Dann wirkt ein Ritual wie Grindlichkeit, Sauberkeit,
Vorsicht oder Gewissenhaftigkeit. Der Unterschied liegt oft in Handlungsspielraum und
Leidensdruck: Kann ich aufhoren? Kostet es mich viel Zeit? Wird mein Leben enger?

Muster Zwangsnahe Frage

Grundlichkeit Kann ich auch bei gut genug stoppen?

Verantwortung Ubernehme ich mehr als realistisch moglich
ist?

Moral Suche ich Klarung oder absolute
Sicherheit?

Vorsicht Dient sie Schutz oder Ritual?

19. Arbeit, Schule und Familie

Zwénge konnen Lernen, Arbeit und Familienleben stark stéren. Kontrollieren kostet Zeit.
Mentale Rituale blockieren Konzentration. Waschzwénge kdnnen Wege verlangern.
Ruckversicherung kann Beziehungen belasten. Viele Betroffene verstecken das und wirken
nur langsam, gereizt oder unflexibel.

Entlastung heif3t nicht, Zwange vollstandig zu bedienen. Es geht um klare Unterstutzung:
Therapie erméglichen, Beschamung vermeiden, realistische Anforderungen setzen und
Rituale nicht unbemerkt zur gemeinsamen Familienregel machen.

Bereich Magliche Hilfe

Schule/Studium Nachteilsausgleich prufen, klare Aufgaben,
weniger Beschamung.

Arbeit Diskrete Unterstitzung, planbare Ablaufe,
Therapiezeiten ermoglichen.

Familie Ruckversicherung begrenzen, aber
Beziehung halten.



Bereich Maogliche Hilfe

Partnerschaft Zwang von Nahe und Vertrauen
unterscheiden.

20. Hilfe suchen und dranbleiben

Viele Menschen mit Zwangen warten lange, weil sie sich schamen oder Angst haben, falsch
verstanden zu werden. Dabei sind Zwangsstorungen gut behandelbar. Ein erstes Gesprach
muss nicht perfekt sein. Es reicht zu sagen: Ich habe aufdringliche Gedanken oder Rituale,
die viel Zeit und Kraft kosten.

Dranbleiben ist wichtig, weil Zwange oft verhandeln. Sie sagen: Heute nicht. Erst wenn du
ganz sicher bist. Nur dieses eine Ritual noch. Therapie hilft, diese Stimme zu erkennen und
nicht jedes Mal zu folgen.

Vorbereitung Notiere vor einem Termin: Welche Zwéange gibt es? Wie viel Zeit
kosten sie? Was vermeide ich? Welche Rickversicherung suche ich?
Was ware ein kleines Ziel?

21. Diagnostik und Schweregrad

Bei Zwangen ist wichtig, wie viel Zeit sie kosten, wie stark sie belasten und wie sehr sie den
Alltag einengen. Manche Rituale wirken klein, nehmen aber innerlich viele Stunden ein.
Andere sind sichtbar und fihren zu Konflikten, Hautproblemen, Verspatungen, Geldverlust
oder sozialem Rickzug.

Eine sorgfaltige Abklarung fragt nach Zwangsgedanken, sichtbaren Ritualen, mentalen
Ritualen, Vermeidung, Ruckversicherung, Scham, Depression, Suizidgedanken und
korperlichen Folgen. Auch Tic-Stérungen, Autismus, Essstérungen, Psychosen, Angst und
Depression konnen in der Abgrenzung wichtig sein.

Frage Warum

Wie viel Zeit? Zeigt Belastung und Behandlungsbedarf.

Welche Vermeidung? Macht unsichtbare Einschrankung sichtbar.

Welche mentalen Rituale? Erfasst Zwange, die niemand sieht.

Welche Risiken? Schitzt bei Krise, Hautschaden oder
Selbstgefahrdung.

22. Zwang und Werte

Zwang greift oft Themen an, die der Person wichtig sind: Sicherheit, Moral, Sauberkeit,
Religion, Beziehung, Verantwortung oder Liebe. Gerade deshalb sind die Gedanken so
qualend. Der Zwang nutzt Werte als Druckmittel und fordert endlose Beweise.



Behandlung hilft, Werte vom Zwang zu trennen. Ein Wert kann gelebt werden, ohne ihn
standig zu prufen. Wer verantwortungsvoll sein mochte, muss nicht jede theoretische Gefahr
ausschlie3en. Wer liebevoll sein mdchte, muss nicht jedes Gefiuhl kontrollieren.

Merksatz Werte geben Richtung. Der Zwang verlangt absolute Sicherheit. Das
ist nicht dasselbe.

23. Haut, Kdrper und korperliche Folgen

Waschzwange, Kontrollrituale, Wiederholungen oder Anspannung kénnen korperliche
Folgen haben: gereizte Haut, Schmerzen, Mudigkeit, Verspannung, Schlafmangel oder
Erschopfung. Korperliche Beschwerden sollten ernst genommen werden, ohne sie als
Beweis fur den Zwang zu behandeln.

Bei Hautschéaden oder Schmerzen kann arztliche Behandlung helfen. Gleichzeitig braucht es
Arbeit am Zwangskreislauf, sonst wird die korperliche Behandlung immer wieder unterlaufen.
Beides darf zusammen passieren.

Folge Magliche Hilfe

Gereizte Haut Arztlich versorgen, Waschrituale
therapeutisch bearbeiten.

Schlafmangel Rituale am Abend und Grubeln prufen.

Erschopfung Zeitkosten der Zwange sichtbar machen.

Schmerzen Korperlich abklaren und Anspannung
reduzieren.

24. Schule, Beruf und Nachteilsausgleich

Zwang kann Leistung verdecken oder storen. Betroffene brauchen vielleicht lange fur
Aufgaben, prifen Texte endlos, kommen zu spét, vermeiden Toiletten, konnen Materialien
nicht bertihren oder verlieren sich in inneren Ritualen. Aul3en wirkt es manchmal wie
Langsamkeit oder Unlust.

Je nach Situation kbénnen vertrauliche Gesprache, klare Deadlines, therapeutische
Unterstutzung, Pausenregelungen oder Nachteilsausgleich sinnvoll sein. Wichtig ist, Zwange
nicht einfach zu bedienen, aber auch nicht beschamend zu bestrafen.

Belastung Mdgliche Unterstlitzung

Endloses Prufen Abgabegrenzen und Therapieplan.

Kontamination Realistische Schritte, keine Sonderrituale
ausbauen.

Mentale Rituale Konzentrationshilfe und Behandlung.



Belastung Magliche Unterstiitzung

Verspatung Muster verstehen, praktische Planung.

25. Zwang und Internetrecherche

Viele Zwéange nutzen Recherche. Symptome googeln, moralische Fragen prifen, Foren
lesen, Gesetze vergleichen, Beziehungstests machen oder Erinnerungen gegenchecken
kann wie Problemldsung wirken. Oft wird es aber zur Ruckversicherung.

Hilfreich ist nicht, alle Information zu verbieten. Hilfreich ist, den Zweck zu prifen: Suche ich
gerade echte Orientierung oder suche ich hundertprozentige Sicherheit? Wenn die
Recherche immer neue Fragen erzeugt, ist sie wahrscheinlich Teil des Kreislaufs.

Muster Ubung

Immer neue Suchbegriffe Recherchezeit begrenzen und beenden.

Foren als Beruhigung Nicht jede Angst mit Erfahrungsberichten
futtern.

Korper prifen Medizinische Abklarung statt Dauercheck.

Moral prufen Werte leben, nicht endlos beweisen.

26. Behandlung planen und Hirden ansprechen

Viele Betroffene haben Angst, in Behandlung missverstanden zu werden, besonders bei
Tabu-Gedanken. Eine gute Fachperson sollte Zwangsgedanken als Symptome einordnen
kénnen und nicht vorschnell moralisch bewerten.

Fur den ersten Termin reicht eine grobe Beschreibung: Ich habe aufdringliche Gedanken, die
ich nicht will. Ich mache Rituale oder innere Prifungen, um Angst zu senken. Es kostet Zeit
und schrankt mich ein. Details kdnnen in sicherem Tempo folgen.

Terminnotiz Meine wichtigsten Punkte: Welche Gedanken kommen? Welche
Rituale folgen? Was vermeide ich? Wie viel Zeit kostet es? Was
wunsche ich mir von Behandlung?

27. Wenn Zwange heimlich bleiben

Viele Zwénge bleiben lange geheim. Betroffene schamen sich oder furchten, gefahrlich,
eklig, religiés falsch oder moralisch schlecht zu wirken. Heimlichkeit schitzt kurzfristig vor
Bewertung, verstarkt aber oft Einsamkeit und verhindert passende Hilfe.

Ein erster Schritt kann sein, nur den Mechanismus zu benennen: Ich habe aufdringliche
Gedanken und mache Rituale dagegen. Niemand muss sofort alle Inhalte offenlegen. Gute
Hilfe kann auch mit dieser groben Beschreibung beginnen.



Hurde

Scham

Angst vor Missverstandnis
Keine Worte

Familie soll nichts wissen

Moglicher Schritt

Symptom statt Charakter benennen.
Fachperson mit OCD-Erfahrung suchen.
Stichpunkte aufschreiben.

Vertraulichkeit und Grenzen klaren.

28. Fallbeispiele aus dem Alltag

Fallbeispiele helfen, das Thema nicht nur als Begriff zu verstehen. Sie sind allgemein
gehalten und ersetzen keine persénliche Einschatzung.

Eine Person kontrolliert eine Tur mehrfach. Kurz wird sie ruhiger, dann kommt Zweifel
zuruck. Der hilfreiche Ansatz ist nicht noch mehr Sicherheit, sondern zu lernen, Unsicherheit

auszuhalten.
Frage
Was war der Ausldser?
Was passierte im Korper?
Was half ein wenig?

Wer kann unterstiitzen?

Wozu sie hilft

Macht Muster sichtbar.

Verbindet Erleben und Nervensystem.
Sammelt konkrete nachste Schritte.

Hilfe wird weniger abstrakt.

29. Hilfreiche Satze zum Weitergeben

Kurze Satze konnen helfen, wenn lange Erklarungen zu viel sind.

Situation

Akute Belastung

Gespréach

Hilfe suchen

Maglicher Satz

Ich bin gerade mit Zwangen stark belastet
und brauche ruhige, konkrete
Unterstltzung.

Bitte gib mir keine schnellen Bewertungen.
Hilfreich ist Zuhodren und ein kleiner
nachster Schritt.

Ich mochte professionelle Hilfe vorbereiten
und brauche Unterstitzung beim Sortieren.

30. Vorbereitung auf professionelle Hilfe

Fur ein erstes Gesprach reicht eine einfache Ubersicht. Niemand muss alles perfekt erklaren

kdnnen.



Notiz

Seit wann?
Was ist schwer?
Was ist riskant?

Was hilft?

31. Zusammenfassung

Beispiel

Beginn, Verlauf, Ausléser oder
Verschlechterung.

Schlaf, Alltag, Beziehung, Korper, Arbeit,
Schule.

Krise, Selbstgefahrdung, Substanzen,
medizinische Risiken.

Menschen, Ubungen, Orte, Behandlungen,
Routinen.

Wichtig ist eine Haltung aus Verstandnis, Sicherheit und fachlicher Hilfe. Symptome sind
ernst. Gleichzeitig bleibt ein Mensch mehr als seine Beschwerden.

Wichtig

Einordnen

Sicherheit

Hilfe

Alltag

32. Karte zum Weitergeben

Kurz gesagt

Beschwerden verstandlich machen, ohne
zu verharmlosen.

Krisen und Risiken klar ernst nehmen.

Professionelle Unterstitzung darf frih
beginnen.

Kleine Schritte sind wertvoll, wenn sie
machbar bleiben.

Kurztext Ich brauche gerade keine langen Ratschlage. Hilfreich sind ruhige

Worte, konkrete Untersttitzung und Hilfe dabei, professionelle
Unterstitzung zu erreichen, wenn es unsicher wird.



33. Glossar

Begriff

Trigger
Stabilisierung

Krise

Psychoedukation

Bedeutung

Ausloser, der starke innere Reaktionen
anstof3en kann.

Schritte, die Sicherheit, Orientierung und
Handlungsfahigkeit erhdhen.

Zustand, in dem Sicherheit oder
Handlungsfahigkeit deutlich gefahrdet sein
kann.

Verstandliche Information Gber Symptome,
Hilfe und Zusammenhénge.

34. Quellen und weiterfihrende Informationen

* NICE: Obsessive-compulsive disorder and body dysmorphic disorder.

https://www.nice.org.uk

* NIMH: Obsessive-Compulsive Disorder. https://www.nimh.nih.gov
* International OCD Foundation. https://iocdf.org

¢ 116117. https://lwww.116117.de

» TelefonSeelsorge. https://www.telefonseelsorge.de



