
 Frühwarnzeichen erkennen – Krisen vermeiden!

In aller Regel kündigen sich Rückfälle durch Frühwarnzeichen an – also durch Veränderungen im Denken, 
Fühlen, Verhalten und in der Wahrnehmung. Diese Anzeichen sind allerdings für Außenstehende noch nicht 
als Zeichen einer Psychose erkennbar. Bei manchen Menschen hält dieses Stadium über Wochen an, bei 
anderen jedoch nur wenige Tage oder Stunden, bevor es zum Rückfall kommt. Für die Ent wick lung von ge-
eigneten Strategien zum Schutz vor einem Rückfall ist es wichtig, die persönlichen Frühwarnzeichen 
möglichst sofort zu erkennen. 

1  Veränderungen des Verhaltens: Probleme mit der Erledigung 
von Alltagsangelegenheiten und sozialer Rückzug

2  Körperliche Veränderungen: Anspannung, Geräuschempfind-
lichkeit, Müdigkeit und Schlafstörungen

3  Veränderungen des Denkens: Unkonzentriertheit, über Dinge 
grübeln, viel mehr Gedanken im Kopf als üblich

4  Veränderungen von Gefühlen und Wahrnehmungen: 
Reizbarkeit, Aggressivität und beginnendes Misstrauen 

5  Veränderungen im Arbeitsumfeld: Vermeidung von Kontakten zu 
Kollegen, geringere Belastbarkeit (Tätigkeiten sind anstrengender 
als üblich)

Wir unterteilen 
die Warnsignale 
in fünf Bereiche 

 
Acun, 39 Jahre: 

Frühwarnzeichen sind, wie wir dem Beispiel von Acun entnehmen können, sehr individuell.

Fünf- oder sechsmal war ich wegen Rückfällen in der Klinik. Die Medikamente habe ich zwar regel-
mäßig genommen, aber sie haben nicht richtig gewirkt. Jetzt nehme ich ein neues Mittel. Das wirkt 
sehr gut – ich war seit vier Jahren nicht mehr im Krankenhaus. Die Dosis bleibt immer gleich, aber bei 
zu viel Stress wird sie manchmal gesteigert. Wenn ich überlastet bin, werde ich aggressiv. Jetzt weiß 
ich jedoch, wie ich mit meiner Krankheit umgehen muss, z. B. indem ich zu viel Stress vermeide. Das 
ist das Wichtigste. Es hat lange gedauert, bis ich mit Krisen umgehen konnte. Wichtig für mich ist, 
dass ich merke, wann es wieder losgeht. Das ist bei mir der Fall, wenn die Gedanken an magische 
Kräfte wiederkommen. Jetzt weiß ich, wohin ich mich dann wenden kann. Zudem besitze ich einen 
Krisenpass. Und so ist es mir bereits gelungen, Rückfälle zu verhindern. Aus meiner Sicht ist es ge-
nerell sehr wichtig, die eigenen Frühwarnzeichen zu kennen und zu wissen, was man dann macht.

Infoblatt 15 – Psychosen aus dem schizophrenen Formenkreis* 

Frühwarnzeichen 



Hilfreich ist es, wenn man auf einen erarbeiteten Krisenplan zurückgreifen kann. Wenn bereits 
wahnhafte Ängste und Vorstellungen auftreten oder das Gefühl, dass sich die Umgebung unmerklich 
und auf geheimnisvolle Weise verändert, dann sollte man sich sofort mit seinem Therapeuten oder Arzt 
in Verbindung setzen! 

Als Erstes sollte überlegt werden:
• Gab es vermehrt Belastungen oder erhöhten Stress?

• Wurde die Dauermedikation vernachlässigt?

• Waren vielleicht die Medikamente nicht mehr ausreichend dosiert?

Bei einem oder mehreren Frühwarnzeichen sollte sofort der Krisenplan beachtet werden! Bei anhalten-
den Beschwerden rasch den Arzt/Therapeuten informieren und die aktuelle Situation offen besprechen. Je 
eher geeignete Maßnahmen eingeleitet werden, desto besser sind die Chancen, keinen Rückfall zu erleiden 
oder nicht ins Krankenhaus zu müssen.

Keine Zeit verlieren!

Angehörige und Freunde können helfen, Frühwarnzeichen zu erkennen, indem sie Rückmeldung über 
Verhaltensänderungen geben: Der Blick von außen ist oft schärfer als der eigene. Grundvoraussetzung 
hierfür ist allerdings, dass die persönlichen Frühwarnzeichen im engen sozialen Umfeld bekannt sind.

Wie können andere helfen? 

Das Wichtigste auf einen Blick: 
•   Individuelle Frühwarnzeichen kennen und erkennen lernen

•   Frühwarnzeichen sind Veränderungen im Fühlen, Denken oder Handeln, 
die nach einer Ersterkrankung einen Rückfall ankündigen

•   Je schneller Frühwarnzeichen erkannt werden, desto mehr Zeit bleibt zu 
reagieren

•   Je eher geeignete Maßnahmen ergriffen werden, desto sicherer kann ein 
Rückfall bzw. ein Krankenhausaufenthalt verhindert werden

•   Ein rechtzeitig ausgearbeiteter Krisenplan (siehe Infoblatt 16) kann Angehörigen 
und behandelnden Ärzten helfen, im Falle eines Rückfalls richtig zu handeln

Was kann man selbst tun?

Wichtig: Erarbeiten Sie einen Krisenplan (siehe Infoblatt 16), um für einen eventuellen Rückfall 
vorbereitet zu sein. Nutzen Sie hierfür die kompass Krisen-Checkliste.
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