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Vorwort

Besondere Lebensereignisse oder Lebensveränderungen, wie beispielsweise 
die Mitteilung einer schwerwiegenden körperlichen Erkrankung oder der Ver-
lust eines geliebten Menschen durch Trennung oder Tod, gehen selten spur-
los an uns vorbei. Es ist ganz normal, dass wir darauf mit veränderter Ge-
stimmtheit, mit ausgeprägter gedanklicher Beschäftigung oder auch mit 
körperlichen Beschwerden reagieren. Häufig tragen besondere Lebensereig-
nisse oder -veränderungen auch dazu bei, dass Betroffene sich anders als bis-
her verhalten, z. B. sich von Kontakten oder Hobbys zurückziehen.

Diese Reaktionen können von Person zu Person in ihrer Art, ihrer Ausprä-
gung und ihrem Verlauf sehr unterschiedlich aussehen. Sie können durchaus 
eine notwendige Voraussetzung sein, um die Ereignisse oder Veränderungen 
gut zu bewältigen. Es kann jedoch auch sein, dass die Reaktion in ihrem Aus-
maß und ihrer Dauer ein erwartbares Maß übersteigt und somit mit erhebli-
chem Leidensdruck bei der betroffenen Person einhergeht.

Dann kann die Diagnose einer Anpassungsstörung vergeben werden. Anpas-
sungsstörungen sind vorübergehende Beeinträchtigungen des Befindens, die 
häufig ohne professionelle Hilfe wieder abklingen. Manchmal reichen jedoch 
die eigenen Selbsthilfemöglichkeiten nicht aus, um die Folgen der belasten-
den Lebensereignisse zu bewältigen. Dann bietet die Diagnose einer Anpas-
sungsstörung den Betroffenen die Möglichkeit, Hilfestellungen des Gesund-
heitssystems (bis hin zu einer psychotherapeutischen Behandlung) in Anspruch 
zu nehmen.

An wen wendet sich dieser Ratgeber?

Dieser Ratgeber ist in erster Linie für Menschen geschrieben, die sich mit 
einem besonderen Lebensereignis oder einer Lebensveränderung auseinan-
dersetzen müssen. Auch Angehörige von Menschen, die von einer Anpas-
sungsstörung betroffen sind, gehören zur Zielgruppe dieses Buches.

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden. 
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Welche Informationen finden Sie in diesem Ratgeber?

Im ersten Kapitel werden Anpassungsstörungen beschrieben: Wodurch zeich-
nen sie sich aus? Wie verlaufen sie und wie häufig treten sie auf? Der Zusam-
menhang von körperlichen Erkrankungen und Anpassungsstörungen wird 
thematisiert und es werden bestimmte Ausprägungen von Trauer als mögli-
che Anpassungsstörungen vorgestellt. Weiterhin wird die Frage diskutiert, in-
wiefern es sich bei einer Anpassungsstörung um eine „echte“ Krankheit han-
delt.

Das zweite Kapitel erklärt die Entstehung von Anpassungsstörungen als 
Zusammenspiel von persönlichen Ressourcen und Merkmalen der voran-
gehenden Belastung. Es wird auf bedeutsame persönliche Ressourcen und 
persönliche Risikofaktoren für die Entstehung von Anpassungsstörungen 
eingegangen.

Das dritte Kapitel widmet sich den Behandlungsmöglichkeiten von Anpas-
sungsstörungen. Hier wird besonderes Augenmerk auf Möglichkeiten gelegt, 
sich selbst zu helfen. Diese werden anschaulich beschrieben. Weiterhin wer-
den Unterstützungsmöglichkeiten durch den behandelnden Hausarzt1 aufge-
zeigt und Zugangswege zu ambulanter Psychotherapie erläutert. Hinweise, 
wie Angehörige Menschen mit Anpassungsstörungen unterstützen können, 
sowie Hinweise zu medikamentösen Behandlungsmöglichkeiten, runden das 
Kapitel ab.

Begrifflichkeiten

Im Buch wird von Anpassungsstörungen in der Mehrzahl gesprochen. Damit 
soll der Tatsache Rechnung getragen werden, dass unter der Diagnose An-
passungsstörungen viele verschiedene mögliche Beschwerden und Beein-
trächtigungen zusammengefasst werden – es also die eine Anpassungsstörung 
gar nicht gibt.

1 Zugunsten einer besseren Lesbarkeit verwenden wir im Text in der Regel das generische Mas-
kulinum. Diese Formulierungen umfassen gleichermaßen alle Geschlechter (m/w/d). Die 
verkürzte Sprachform beinhaltet keine Wertung. Wenn möglich, wurde eine geschlechtsneu-
trale Formulierung gewählt.

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden. 
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Der Begriff „Belastung“ wird im allgemeinen Sprachgebrauch sowohl für das 
auslösende Ereignis (z. B. eintretende Arbeitslosigkeit) als auch für die fol-
gende gefühlsmäßige Reaktion verwendet („Ich fühle mich belastet.“). Ebenso 
wird beim Begriff „Trauma“ vorgegangen – Trauma wird sowohl als Beschrei-
bung des auslösenden Ereignisses (z. B. das Erleben eines schweren Verkehrs-
unfalls) als auch zur Beschreibung der psychischen Folgen eines auslösenden 
Ereignisses („Ich habe ein Trauma.“) benutzt.

Im Ratgeber wird versucht, eine klare Trennung zwischen den vorangehen-
den besonderen Lebensveränderungen oder Lebensereignissen und der nach-
folgenden Reaktion vorzunehmen. Das vorangehende belastende Ereignis 
wird häufig als Stressor bezeichnet, und die Reaktion auf diesen Stressor wird 
als Anpassungsreaktion bezeichnet. Geht diese Reaktion in ihrer Ausprägung 
und ihrer Dauer über das Erwartbare hinaus, so kann sie, sofern die Diagnose-
kriterien für eine andere, spezifischere Störung nicht erfüllt sind, als Anpas-
sungsstörung diagnostiziert werden.

Freiburg, Januar 2020 S. Hubert und J. Bengel
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1 Anpassungsstörung – was ist das?

1.1 Alltag – Gleichzeitigkeit von Routine und Veränderung

Alltag – schon im Wort steckt etwas von Wiederholung: Alltag bedeutet Ab-
läufe, die sich „alle Tage“ oder zumindest regelhaft wiederholen und Auf-
gaben, die ebenso regelhaft wiederkehren. Und aus der regelhaften Wieder-
holung ergibt sich, dass wir darin geübt sind, diesen Abläufen und Aufgaben 
zu begegnen. Für viele Abläufe und Aufgaben stehen Handlungskonserven 
bereit. „Handlungskonserven“ meint dabei die Verfügbarkeit von Verhal-
tensmustern, die wir lange erprobt und als nützlich erachtet haben und auf 
die wir (wie auf eine Konserve) zurückgreifen können. Alltag bedeutet letzt-
lich ein Zusammenspiel verschiedener Gewohnheiten, das uns Sicherheit 
gibt.

Natürlich gehört auch Veränderung zum Alltag dazu: Abläufe und Aufgaben 
sind nicht immer gleich, es gibt regelhafte und unerwartete Schwankungen 
und Einflüsse, die unseren Alltag verändern. Diese Veränderungen führen 
dazu, dass wir unseren gewohnten Umgang mit Abläufen und Aufgaben an-
passen müssen – das können kleine Alltagsveränderungen sein (z. B. ein 
Umzug in der Nachbarschaft), es können im Lebensfluss erwartbare Lebens-
veränderungen sein (z. B. die Geburt eines Kindes, der Prozess des Alterns) 
oder aber Veränderungen in Form kritischer Lebensereignisse, die unvorher-
sehbar sind und plötzlich auftreten (z. B. die Diagnose einer ernsten Erkran-
kung, ein Verkehrsunfall).

Diese Veränderungen erfordern von uns Anpassungsleistungen, damit aus 
einem gestörten Alltag wieder ein weitgehend stimmiger Alltag werden kann: 
Der Umzug in der Nachbarschaft erfordert das Suchen neuer Menschen, die 
im Urlaubsfall Pflanzen und Post versorgen; die Geburt eines Kindes führt zu 
gänzlich neuen Aufgaben, die verteilt werden müssen; die Diagnose einer 
schwerwiegenden Erkrankung erfordert es, sich unter anderem mit einer 
möglicherweise begrenzten Lebenserwartung auseinanderzusetzen.

Ob eine Anpassung gelingt und in einen neuen Alltag mündet, oder ob eine 
Anpassung mit dem Erleben erheblichen Leids verbunden ist, hängt mit 

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden. 
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Qualitäten der Veränderung (des Stressors) und mit Eigenschaften von uns 
als Person zum Zeitpunkt der Veränderung ab. Und natürlich spielen auch 
Einflüsse aus dem Umfeld eine wichtige Rolle.

1.2 Überblick über mögliche Anpassungsreaktionen 
auf Lebensveränderungen und (kritische) 
Lebensereignisse

Es ist häufig und ganz normal, dass besondere Lebensveränderungen oder 
Lebensereignisse (Stressoren) das Erleben von Stress auslösen. Dabei ist aku-
ter Stress zunächst so etwas wie ein Helfer in der Not – der Organismus ver-
setzt sich selbst in einen Zustand, der ihm kurzfristig zu einer besonderen 
Konzentration und Leistungsfähigkeit verhelfen soll. Problematisch und un-
angenehm wird es, wenn der Stress zum Dauerzustand wird, und damit aus 
der Ausnahme eine Regel.

Chronisches Stresserleben kann sich dann in emotionalen Reaktionen (die 
Gefühle betreffend, z. B. Traurigkeit, Hoffnungslosigkeit) äußern, in einer 
Veränderung unserer Sicht auf die Dinge (z. B. „Das wird auch nicht mehr 
besser werden.“), mit körperlicher Symptomatik (z. B. Anspannung oder Er-
schöpfung) verbunden sein und mit verändertem Verhalten im Alltag (z. B. 
Rückzug von Freunden und Bekannten) einhergehen.

Diese Reaktionen können in ihrer Art, ihrem Umfang und ihrem Verlauf von 
Person zu Person und von Zeitpunkt zu Zeitpunkt sehr unterschiedlich sein: 
Weniger stark ausgeprägt und vorübergehend – dann würde man von einer 
gesunden Anpassungsreaktion sprechen und natürlich keine Störungsdia-
gnose vergeben. Oder aber die Reaktionen sind derart ausgeprägt, umfang-
reich und andauernd, dass sie den Kriterien einer spezifischen psychischen 
Störung (z. B. einer depressiven Episode) genügen.

Für den Bereich dazwischen, zwischen gesund sein und dem Vorliegen einer 
spezifischen psychischen Störung, ist die Diagnose einer Anpassungsstörung 
vorgesehen. Unter einer Anpassungsstörung kann eine Befindlichkeitsbeein-
trächtigung diagnostiziert werden, die in der Auseinandersetzung mit einem 
Stressor mit dem Erleben von Leid und Einschränkungen in der eigenen Funk-
tionsfähigkeit im Alltag einhergeht.

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden. 
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Abbildung 1 zeigt die möglichen Folgen besonderer Lebensveränderungen 
und -ereignisse (Stressor) und nennt Beispiele für andere spezifische psychi-
sche Störungen, die sich infolge der Auseinandersetzung mit einem Stressor 
entwickeln können.

1

Abbildung 1: Mögliche Folgen besonderer Lebensveränderungen oder Lebensereignisse

Stressor
(besondere

Lebens-
veränderungen 
oder Lebens-

ereignisse)

Gesunde
Anpassungs reaktion
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Belastungsreaktion*
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Belastungsstörung*

 • Depressive Störung
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Legende: * i. d. R. nach außergewöhnlich schweren Stressoren, z. B. Gewalttat, schwerer Unfall

Abbildung 1: Mögliche Folgen besonderer Lebensveränderungen oder Lebensereignisse

1.3 Merkmale von Anpassungsstörungen

So unterschiedlich die möglichen vorangehenden Stressoren und so unter-
schiedlich die Menschen und deren aktuelle Lebenssituationen sind, auf die 
diese Stressoren einwirken, so unterschiedlich sind die möglichen Anpassungs-
reaktionen. Deshalb verbirgt sich auch unter dem Begriff Anpassungsstörung 
eine Vielzahl möglicher Symptome und Beschwerden. Das Gemeinsame: 
Die Symptome und Beschwerden beeinträchtigen die Funktionsfähigkeit 
im Alltag, verringern die wahrgenommene Lebensqualität und führen bei der 
betroffenen Person zu starkem Leidensdruck.
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Aufgrund der Vielfalt der Erscheinungsbilder ist es leichter, Anpassungsstörun-
gen als das zu beschreiben, was sie nicht sind: Bei Anpassungsstörungen han-
delt es sich nicht um eine Reaktion auf einen außergewöhnlich schweren (trau-
matischen) Stressor mit spezifischer Symptomatik (wie u. a. dem häufigen 
Wiedererleben des traumatischen Ereignisses in sich aufdrängenden Bildern). 
Dann würde man von einer Posttraumatischen Belastungsstörung sprechen. 
Anpassungsstörungen genügen ebenfalls nicht den Kriterien einer anderen spe-
zifischen psychischen Störung, wie z. B. einer depressiven Störung. Dennoch 
ist bei einer Anpassungsstörung die Symptomatik so stark ausgeprägt, dass man 
nicht von einem unkomplizierten Anpassungsprozess sprechen kann.

Im Klassifikationssystem der Weltgesundheitsorganisation (WHO) für medi-
zinische Diagnosen (ICD) sind Anpassungsstörungen bei den psychischen 
Störungen in der Untergruppe „Belastungsstörungen“ aufgeführt. Das Ge-
meinsame an den hier aufgeführten Störungen ist, dass ein klar definierba-
rer vorausgehender Stressor gefordert ist, um die Diagnose stellen zu dürfen. 
Dies ist ungewöhnlich – da die ICD in der Regel Störungen und Krankheiten 
nur aufgrund ihrer Symptomatik, nicht jedoch aufgrund der „Ursachen“, die zu 
ihrer Entstehung beigetragen haben, definiert. Der Kasten zeigt die Diagnose-
kriterien, wie sie zur Diagnosestellung einer Anpassungsstörung gefordert sind.

Diagnosekriterien für Anpassungsstörungen  
(nach ICD-10; vgl. WHO/Dilling et al., 2016)

A. Identifizierbare psychosoziale Belastung, von einem nicht außergewöhnlichen 
oder katastrophalen Ausmaß; Beginn der Symptome innerhalb eines Monats.

B. Symptome und Verhaltensstörungen, wie sie bei anderen Störungen (…) vor-
kommen. Die Kriterien einer einzelnen Störung werden aber nicht erfüllt. Die 
Symptome können in Art und Schwere variieren.

C. Die Symptome dauern nicht länger als sechs Monate nach Ende der Belas-
tung oder ihrer Folgen an, außer bei der längeren depressiven Reaktion.

Der vorangehende Stressor

Beim kritischen Ereignis oder Stressor kann es sich beispielsweise um einen 
Unfall, den Beginn einer schwerwiegenden Erkrankung oder den Verlust 
eines nahestehenden Menschen handeln. Stressoren können auch wieder-
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kehrend sein, wie beispielsweise saisonale Geschäftskrisen. Oder mehrere 
Stressoren können gleichzeitig auftreten – die betroffene Person kann z. B. 
unter erheblichen Schwierigkeiten am Arbeitsplatz und in der Partnerschaft 
leiden.

Der Stressor kann erwartbar sein und mit spezifischen Lebensphasen in Ver-
bindung stehen: Hier spricht man von Übergängen, wie sie beispielsweise 
beim Verlassen des Elternhauses oder beim Eintritt in den Ruhestand auftre-
ten. Dies sind Ereignisse, die nahezu jeder Mensch erlebt. Er kann jedoch 
auch, wie zum Beispiel bei einem Verkehrsunfall oder einer Erkrankung, die 
Person ganz unerwartet treffen.

Beginn und Dauer

Die Symptomatik einer Anpassungsstörung beginnt in der Regel innerhalb 
eines Monats nach Auftreten des Stressors; manchmal zeigen sich die Symp-
tome auch erst innerhalb von drei Monaten nach Auftreten des Stressors – 
entscheidend ist ein klarer zeitlicher Zusammenhang zwischen dem Stressor 
und dem Beginn der Symptomatik.

Die Symptomatik dauert zumeist nicht länger als sechs Monate an. Sie kann 
aber auch wie im Fall einer längeren depressiven Reaktion bis zu zwei Jahre 
andauern. Dies ist häufig dann der Fall, wenn es sich um einen chronischen 
(dauerhaften) Stressor handelt, wie z. B. eine chronische Erkrankung oder der 
Verlust des Arbeitsplatzes, dessen finanzielle Auswirkungen mittel- und auch 
langfristige Konsequenzen wie die Notwendigkeit des Verkaufs des eigenen 
Hauses oder unzureichende Altersabsicherung haben kann.

Symptomatik

Man kann je nach vorherrschender Symptomatik sieben Untergruppen von 
Anpassungsstörungen unterscheiden – besonders relevant und am häufigs-
ten auftretend sind dabei die kurze depressive Reaktion sowie die länger 
andauernde depressive Reaktion. Der Kasten listet die Untergruppen von An-
passungsstörungen auf.
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