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Wie man psychischen
Erkrankungen vorbeugt

Immer mehr Menschen leiden unter mentalen Belastungen. Was kann man machen, damit sie nicht zur
Krankheit werden? Ein Experte erklart, was wir von der viel kritisierten Generation Z lernen konnen.

von Simon Nagel (dpa)

uf den ersten Blick ist es
vielleicht nur eine Phase:
dass man sich schon von
Kleinigkeiten uberfordert
fuhlt, man sich an nichts
mehr erfreuen kann. Dass man Freun-
de und Hobbys vernachlassigt und
nachts stindig das Gedankenkarussell
kreist. Doch all dies sind Warnzeichen
— und ein deutlicher Hinweis, dass
man die Reissleine ziehen sollte.
«Angste, Depressionen, Suchtkrank-
heiten oder totale Erschopfung: Millio-
nen von Menschen leiden unter psy-
chischen Belastungen», sagt der Psy-
chologe und Buchautor Rolf Schmiel
(«Toxic Jobs»). Ahnlich wie bei physi-
schen Krankheiten kann man aber
auch hier selbst vorbeugen und das Ri-
siko verringern. Ein Risiko sei etwa der
sogenannte Mental Overload: Wenn

dauerhaft im Kopf und in der Seele zu
viel los ist und dies so belastend wird,
dass man sich krank fiihlt.

Langeweile ist wichtig

Es lasse sich eine Menge verhindern,
sagt der Experte. Wobei der erste Trick
der schwerste und einfachste zugleich
sei: «Lerne wieder richtig Pause zu ma-
chen!», rat Schmiel. So wie die Italiener
es als «dolce far niente», siisses Nichts-
tun, beschreiben. Wobei mit «nichts»
eben auch wirklich «nichts» gemeint
ist: ndmlich vor allem «das Befeuern
des Nervensystems» durch Reize von
aussen auszusetzen.

Dabei gilt die alte Therapieweisheit:
Wenn die Langeweile einsetzt, beginnt
die Entspannung. Und Langeweile
mussen wir oft auch erst einmal aus-
halten konnen. Ganz zentral: das
Smartphone weglegen, rat Schmiel,
und keine Reize von aussen suchen.

Ganz wichtig: diese Zeit nicht mit Gru-
beln verbringen, sondern stattdessen
versuchen «runterzukommen». Das ist
ein Prozess, bei dem es hilft,das Gehirn
ganz leicht zu beschaftigen.

Das geht etwa, indem man sich auf
eine Parkbank setzt und sich in einer
Art Achtsamkeitsibung darauf konzen-
triert: Wie sieht der Baum aus, wie sind
die Blatter und die Rinde beschaffen?
Der Vorteil: <\Wenn wir uns mit leichten
kognitiven Aufgaben beschéaftigen, hat
unser Bewusstsein nicht die Chance,
uns mit Selbstvorwiirfen, Kritik und
nicht erledigten Aufgaben anzufachen.»

Selbstschutz, bevor es kippt

Denn so wie ein Muskel, der permanent
unter Anspannung steht und dann ir-
gendwann mit einem Krampf oder
einem Riss reagiert, verhalt sich auch
unser Kopf: Er macht dicht. Haufig sind
psychische Erkrankungen daher eine

Riickzug als Selbstschutz:
Psychische Erkrankungen
sollen uns zum Abbremsen
bringen. Bild Freepik

Form von Selbstschutz. «Damit wir
nicht vollig durchdrehen, werden wir
antriebsgehemmt, traurig, sind nicht
mehr belastbar», sagt Schmiel. Sozusa-
gen als ein bewusstes Stoppen von Pro-
zessen, bevor es komplett kippt.

Stress kann ein Zeichen dafur sein,
dass die Gefahr besteht. Wenn wir in

«Damit wir nicht
vollig durchdrehen,
werden wir
antriebsgehemmt,
traurig, sind nicht
mehr belastbar.»

Rolf Schmiel
Psychologe

Stress kommen, rat Schmiel: «Nicht
das Problem l6sen, sondern den Mo-
ment.» Anders formuliert: «Wenn du
es eilig hast, geh langsam.» Der grosste
Irrtum sei zu meinen, auf der Stelle re-
agieren zu mussen, wenn die Rech-
nung vom Finanzamt oder der Anruf
vom Chef kommt. «Die meisten ma-
chen den Fehler und rennen von Auf-
gabe zu Aufgabe, machen neue Fehler
und geraten in eine Abwartsspirale.»
Besser ist es jedoch, sich selbst erst
einmal zu beruhigen - vielleicht mit
einer Klopftechnik,lautem Singen oder
kaltem Wasser tiber den Handen. «Das
beste Mittel gegen eine psychische Er-
krankung ist eine bewusste Entschei-
dung zur Selbstfiirsorge», sagt Schmiel.
Und die sollte man auch umsetzen,
auch wenn nicht alle das gut finden.

Grenzen zu setzen, ist zentral

Um psychisch gewappnet zu sein, hilft
es auch zu lernen, es nicht jedem recht
machen zu wollen: «Everybody’s Dar-
ling ist everybody’s Depp»,sagt Schmiel.
Besser sei es, Grenzen zu setzen, gut zu
sich selbst zu sein und den eigenen
AKkku aufzuladen. Etwa,indem man spa-
zieren geht, Sport an der frischen Luft
macht, in die Sauna geht oder zur Ayur-
veda-Massage. Kurz: mehr von dem zu
tun, was einen selbst glticklich macht.

Wie oft? «Mindestens eine halbe
Stunde am Tag», sagt Schmiel. «Wer da-
fur keine Zeit hat, sollte es mit einer
Stunde versuchen.» Denn wenn man
es nicht schafft, einfach mal nur fur
sich selbst da zu sein, «dann hast du
ein tierisches Problem, dann wird es
hochste Zeit,dass du deine eigenen Be-
dirfnisse ernst nimmst».

Sein Tipp: von jungen Menschen ler-
nen, die in ihrem Leben Wert auf eine
gesunde Balance zwischen Arbeit und
Privatleben legen. Die Gen Z etwa wer-
de dafiir oft kritisiert,mache es aber ge-
nau richtig. Denn wer Selbstflirsorge
betreibt, sei langfristig belastbarer.

Zwei Wochen Ferien als Marker

Ubrigens: Wer feststellt, dass das gute
Auf-Sich-Selbst-Achten oder echte Fe-
rien zwei Wochen von zu Hause ent-
fernt nicht ausreichen, um zur Ruhe zu
kommen und neue Kraft zu schopfen,
an den appelliert der Psychologe drin-
gend, sich professionelle Hilfe zu su-
chen: «Dann ist man kurz vor dem
Burn-out», warnt er. Zudem konnten es
Anzeichen dafiir sein, dass schwerwie-
gende Belastungselemente wie eine ge-
netische Disposition oder ein frith-
kindliches Trauma vorliegen. «Dann
braucht es Therapie und manchmal
auch Medikamente.»

Ratgeber

Gefuhlschaos nach der

Tina Tanner
Oberpsychologin
Erwachsenenpsychiatrie

ie Geburt eines Kindes ist ein
Deinschneidendes Erlebnis — so-

wohl korperlich als auch emo-
tional und psychisch. Sie bringt viele
Veranderungen mit sich, und es ist
ganz normal, dass die neue Lebenssitu-
ation nicht nur Freude, sondern auch
Herausforderungen mit sich bringt.
Doch was passiert, wenn die negativen
Gefithle iberwiegen und das vermeint-
liche Glick von Traurigkeit und Er-
schopfung tiberschattet wird?

Der sogenannte Babyblues — Wei-
nerlichkeit, Stimmungsschwankungen
und das Gefuhl, iberwaltigt zu sein -
betrifft sehr viele Frauen und liegt
héufig an hormonellen Umstellungen
nach der Geburt. Wenn die Traurig-
keit, Antriebslosigkeit, Schlafstorun-
gen und Gefithle der Uberforderung
jedoch langer als zwei oder drei Wo-
chen anhalten, kann sich eine post-
partale Depression, auch Wochenbett-
depression genannt, entwickeln.

Die Ursachen fur eine postpartale
Depression sind vielfaltig. Betroffene
Mitter sollten wissen: Sie sind nicht
allein, und es gibt Wege aus dieser be-
lastenden Situation. Ein erster Schritt
kann das Gesprach mit der Hebamme
oder einer Elternberatungsstelle sein.

Geburt: Babyblues und Depression

Auch Kinder- oder Hausarzte und Gy-
nakologen sind wichtige Ansprech-
partner und konnen bei Bedarf an
spezialisierte Fachstellen iiberweisen.
Je frither die Symptome erkannt und
behandelt werden, desto besser fur
die Mutter und ihre Familie.

Die PDGR bieten spezialisierte
Unterstiitzung fur betroffene Miitter
an. Neben ambulanten Sprechstun-
den oder tagesklinischen Angeboten
ist die Mutter-Kind-Station in der Kli-
nik Beverin in Cazis ein einzigartiges
Angebot, das es Mittern ermoglicht,
gemeinsam mit ihrem Kind stationar
behandelt zu werden. Ziel ist es, die
psychische Gesundheit der Mutter zu
stabilisieren und die Beziehung zwi-
schen Mutter und Kind zu starken.

Das Therapieangebot ist umfassend,
und die ganzheitlichen Anséatze bie-
ten nicht nur der Mutter, sondern der
gesamten Familie Entlastung und
Unterstiitzung in dieser Zeit.

Es ist wichtig, das Thema postpar-
tale Depression zu enttabuisieren. Of-

fene Gesprache und das Wissen um
vorhandene Unterstitzungsangebote
konnen helfen, den Weg in eine positi-
ve Zukunft zu ebnen. Zégern Sie nicht,
Hilfe anzunehmen - sei es bei der
Hebamme, in der Elternberatung oder
bei den PDGR.

INSERAT

MONATSTHEMAFEE

DEPRESSION

UND BURNOUT

RECHTZEITIG ERKENNEN
UND HANDELN

pdgr.ch/monatsthema

Gekennzeichneter Download (ID=i6HC5jjFyKrNLBUG_qi7eA)



