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—— —— NEWSLETTER

.Leben - das ist das Allerseltenste in der Welt - die meisten Menschen existieren nur!”

: (Oscar Fingal O°Flahertie Wills WILDE * 16. Oktober 1854 in Dublin, ;
i *30. November 1900 in Paris, war ein irischer Schriftsteller, der sich nach Schulzeit und Studium in
Dublin und Oxford in London niederlieB3. Als Lyriker, Romanautor, Dramatiker und Kritiker wurde eri
| zu einem der bekanntesten und gleichzeitig umstrittensten Schriftsteller im viktorianischen '
GroBbritannien. Aus seiner Ehe mit Constance Lloyd gingen zwei S6hne hervor.
Wegen homosexueller ,Unzucht” wurde er zu zwei Jahren Zuchthaus mit
harter Zwangsarbeit verurtellt, sie ruinierten seine Gesundheit. Nach seiner Entlassung lebte er
verarmt in Paris, wo er im Alter von 46 Jahren starb.)

Die Kcitzchen an den Weiden bliih 'n

Die Kdtzchen an den Weiden bliih'n,
im Garten wird es langsam griin.
Die Ktichenschelle lustig schellt,
der Nachbarshund friihmorgens bellt.
Der Kater um die Ecke flitzt
und plétzlich seine Ohren spitzt.
Da raschelt es im hohen Gras -
husch, husch fort ist der Osterhas’.

(Anita MENGER)

FROHE OSTERN!

wiinscht Johann BAUER

GESUND

.FREMD IM EIGENEN KORPER"
. (von Mag. Regina MODL) .
iDepersonaIisation (Selbstentfremdung) - sich selbst und die Welt als nicht real empfin-i
Eden.
&> Bereits seit seiner Kindheit litt Herr W. immer wieder unter Phasen, in denen er sich nicht rich-i
'tig anwesend vorkam, vor allem bei Stress in der Schule. Nach der Matura erlebte der heute 44- |
EJéhrige eine Zeit mit besonders viel psychischen Druck. Eines Morgens konnte (esen sie weiter auf seite 2) |

Besuchen Sie uns auch im Internet unter: www.selbsthilfe-seelische-gesundheit.at

Newsletter - April 2021 Seite



INFORMATION ZUM THEMA SEELISCHES WOHLBEFINDEN - Ausgabe 108

Liebe Leserinnen und Leser!

In diesem Newsletter finden Sie Informationen zum Thema seeli-
sches Wohlbefinden und Beitrage von Betroffenen Menschen. Bitte
leiten Sie den Newsletter an Interessierte weiter. Lob, Kritik und
Anregungen werden gerne angenommen! Ich freue mich hierrmit
die Ausgabe 108 des Newsletter zu prasentieren. Vielen Dank!

SELBSTHILFE SEELISCHE GESUNDHEIT © 2021
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ier sich im Spiegel plotzlich nicht mehr erkennen. Dieser eigenartige Zustand blieb seit damals !
i dauerhaft bestehen und weitere Symptome folgten. :
| Gefangen in der Unwirklichkeit :
' Herr W. hat standig das Gefiihl, als sei er nicht mehr er selbst, handle wie ein Roboter und kénne |
'seine Bewegungen nicht mehr richtig steuern. Zudem verspiirt der Mann starke emotionale Ein- |
Eschrénkungen, hat den Eindruck, nichts mehr fiir Menschen zu empfinden, die ihm eigentlich
i wichtig sind und fuhlt sich oft véllig emotional taub.
{Auch auf kognitiver Ebene zeigen sich Beeintrachtigungen wie starke Konzentrationsprobleme, |
' Schwierigkeiten, klare Gedanken zu fassen sowie deutlich eingeschrankte Merkfahigkeit. Sehsto- |
irungen (das Gefiihl durch Nebel zu schauen) treten ebenfalls auf. Seine vertraute Umwelt kann |
EHerr W. nur noch schwer als bekannt wahrnehmen und er wird immer wieder von straken Angs—i
iten geplagt. Die groBte Furcht besteht davor, verriickt zu sein. Eine Vielzahl an Arztbesuchen so-i
iwie zwei stationare Psychiatrieaufenthalte verbesserten nichts an der Symptomatik. '

(Lesen Sie weiter auf Seite 3) E
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E (Fortsetzung von Seite 2 - Fremd im eigenen Korper!)

| Weitgehend unbekannte psychische Stérung :
{Es war ein weiter Weg , bis zur Diagnose, die auf sein Empfinden passte: Depersonalisation und |
§Derea|isation. Dieser Zustand ist nicht selten, kann nach Schlafentzug, groBer korperlicher An-§
| strengung oder Einnahme bestimmter Medikamente bzw. Substanzen auftreten.
i,,Zumindest die Halfte aller Personen erlebt dies wenigstens einmal in ihrem Leben. Bei etwa 2
EProzent der Osterreicher nimmt die Depersonalisation allerdings einen chronischen Verlauf, tritti
{also immer wieder oder auch dauerhaft auf und gehért nach Depression und Angst zu den hau- |
| figsten psychischen Erkrankungsbildern”, erklart Simone Philipp, Psychotherapeutin in Ausbildung !
{unter Supervision in Graz. Oft manifestiert sich die Problematik bereits in jungen Jahren. Das Wis—i
'sen ist aber sogar unter Arzten und Therapeuten noch gering, es kommt immer wieder zu fal- |
Eschen Diagnosen und Behandlungen. Auch mégliche Ausldser der Stérung kennt man bis dato zu |
' wenig. |
| Selbsthilfe, um die Symptome zu verringern :
! Die Therapie von Depersonalisation ist schwierig und keine Kurzzeitbehandlung. Obwohl sich ofté
| bereits nach wenigen Wochen eine Reduktion der Symptome zeigt, erfordert es meist wochentli- |
Eche Sitzungen iber mehrere Monate und regelméaBiges Uben zu Hause, wie Simone Philipp er-|
Lklart.
'Das therapeutische Vorgehen beinhaltet mehrere Bereiche. Den Betroffenen werden Methoden !
{an die Hand gegeben, die sie selbst anwenden kénnen, um ihre Beschwerden besser zu kontrol—é
lieren. Wichtig ist, diese jeden Tag und (ber langere Zeit zu Hause anzuwenden. Oft kommt es zu |
;einer raschen Besserung.
| Weiters helfen Ubungen zur Steigerung der Kérperwahrnehmung, spezielle Methoden, um Emo- |
itionen bewusst hervorrufen, wahrnehmen und durchleben zu kénnen, sowie Techniken zur Ver-i
{besserung der kognitiven Kompetenzen (z. B. ,Gehirnjogging”). Ebenso gezieltes Augentraining,g
iWahrnehmungsUbungen sowie Konfrontationsmethoden, um zu lernen, seine Angste auszuhal-|
Eten.
{Auch gilt es zu erkunden, was genau die Krankheitsanzeichen ausgel6st hat bzw. immer wieder |
{ausldst und wann und wie sie genau auftreten. Gelingt es, die eigene Symptomatik besser zu ver-
| stehen, ist man ihr nicht mehr so ausgeliefert. Hierzu werden oft Tagebiicher eingesetzt, in deneni
idie Betroffenen festhalten, in welchen Situationen Beschwerden auftreten, wann sie starker oder§
schwacher erscheinen. |
| Ausléser erkennen, Riickfdlle verhindern :
| Hédufig ist zu viel Stress als Ausléser einer chronischen Depersonalisation ausmachbar, die sich !
idann als Art Schutzmechanismus darstellt. Oft stehen auch Themen wie Schuld, Scham, Einsam—é
 keit oder Verzweiflung dahinter. An diesen wird in der Therapie weitergearbeitet, wie Simone Phi- !
lipp erlautert.
| Betroffene werden auch darin unterstitzt, ihren Fokus von der Erkrankung weg und auf andere!
:Dinge zu lenken. In der Therapie muss man dafiir mit einer gewissen Dauer rechnen, da die'
| Symptome als sehr prasent und sich aufdrangend erlebt werden.
EEinen wichtigen Teil stellt auch die Rickfallprophylaxe dar. Beispielweise Moglichkeiten finden, |
i wie sich in zuklnftigen stressigen Situationen verhindern lasst, dass die Beschwerden auftreten.

| Vermeidungsverhalten der Patienten abbauen ,
§Die meisten von Depersonalisation Betroffenen bemihen sich darum, alle Situationen zu vermei—f
iden, in denen sich ihr Zustand verschlechtern kénnte. Sie nehmen daher zum Beispiel wenig amg
Eberuflichen und gesellschaftlichen Leben teil, fahren oft nicht mehr Auto und sprechen kaum uber |
tihr Leiden. |
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EDieses Vermeidungsverhalten gilt es nach und nach abzubauen, die positiven Seiten des Daseins !
| aufzuzeigen und den Betroffenen wieder mehr Teilhabe am Leben zu erméglichen. Dazu mUssenE
!in der Therapie oft kleinste Schritte gelibt werden. Im Lauf der Zeit kénnen sich die Patienten |
Edann aber wieder immer mehr Bereiche zuriickerobern, ihren Handlungsraum deutlich ausweiten, |
iwas die Lebensqualitat schlieBlich erheblich verbessert. '

Quelle: Kronen Zeitung ,GESUND"

..........................................................................................................................................

] L
ARBEITSASSISTENZ - ibi ' 'I
Institut 2ur ‘

' & Die Coronavirus-Pandemie sorgt in ganz Europa fiir weitere SchlieBungen berfichen ntegration
ivon Betrieben und fiihrt uns einmal mehr an unsere seelischen und wirtschaftlichen Grenzen. ‘
| Arbeitnehmerinnen und Arbeitgeberinnen stehen vor teilweise nicht abschatzbaren Folgen der!
Krise in der Zukunft, die Arbeitsmarktsituation ist mehr als angespannt.
' Immer deutlicher wird die Verfestigung von Arbeitslosigkeit. Als Folge des in Krisenzeiten nochi
'starker werdenden Verdrangungswettbewerbes stieg die Langzeitarbeitslosigkeit in Niederoster- |
reich im Jahr 2020 um knapp 29%.
'Auch die dauerhafte Ausgrenzung vom Arbeitsmarkt hat deutlich zugenommen. Fir jene, die be-
reits vor der Gesundheitskrise Handicaps bei der Jobsuche hatten, wurde es in den vergangenen
'Monaten noch schwieriger, einen Arbeitsplatz zu finden. So stieg die Zahl der arbeitslosen Men—§
'schen mit Behinderung um 13,3%, bei den Menschen mit sonstigen gesundheitlichen Einschran- |
ikungen um 15,8%.
' Die Sorgen, die sich in dieser schwierigen Zeit ergeben, familiar, sozial oder finanziell, belasten |
 selbstverstandlich unser hdchst schiitzenswertes Seelenleben.
' Auch Personen, die sich vor der Krise unbelastet fiihlten, kénnen nun plétzlich mit Anderungeni
'konfrontiert sein, die tiberfordernd wirken und gedanklich durcheinanderbringen kénnen. Schlaf-
lose Néchte oder unruhiger Schlaf, Gereiztheit und Stimmungsschwankungen sowie Angstlichkeit !
'kdnnen entstehen.
‘ Die Arbeitsassistenz der PSZ!
gGmbH ist Teil des ,,Netzwerkesi
| Berufliche Assistenz” (NEBA), ein'
Angebot des Sozialministeriumser- |
vice. Sie bietet psychosoziale Bera- |
tung im Institut zur beruﬂichen§
| Integration/ibi (Weinviertel) sowiei
g .Interwork” (Industrieviertel) an -
e abe peycsche Sy Pem———" P kostenfrei und vertraulich. Die Be—i
:::Z'Iﬁ:“:r-beiten. ;’:::':;:; ANGST VOR JOBVERLUST AN DER ARBEIT raterlnnen sind erfahrene EXper—§

[ TN g Ntinnen aus dem psychosozialen'
Kontaktieren Sie uns! Kontaktieren Sie uns! Feld. In einem ersten Gesprach, |
www.arbeitsassistenz-ibi.at www.arbeitsassistenz-ibi.at das dem Kennenlernen dient, wer—§
QB den die aktuelle Lebenssituationi
; und mogliche Belastungen erho-!
'ben. Neben den Entlastungsgesprachen wird vor allem zum Thema Arbeit und Beschéftigung§
'(auch langerfristig) Unterstiitzung angeboten- sowohl bei bestehenden Arbeitsverhaltnissen, alsi
‘auch bei einem geplanten Wiedereinstieg in das Berufsleben. ‘
Naheres zum Angebot der Arbeitsassistenz der PSZ gGmbH finden Sie unter
: www.arbeitsassistenz.psz.co.at

Wir freuen uns auf ein Kennenlernen!
Ihre Beraterinnen der Arbeitsassistenz PSZ gGmbH
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,DIE KRISE MACHT JUGEND KRANK"
(von Dr. Eva GREIL-SCHAHS)

' Jene Umstinde, die Corona mit sich bringt,
' belasten junge Menschen enorm. Diese ma-
ichen bei Kontaktverboten, Homeschooling
‘und Maskentragen groBteils gut mit, doch
' seelische und mitunter kérperliche Néte
'werden oft nicht ernst genommen. Corona
ischadet nicht nur Infizierten, die Umstiande
iﬁjhren zu Belastungen - auch fiir Kinder
i und Jugendliche.

‘5, Ich bedanke mich bei allen Kindern und
iJugendIichen, die diese fiur sie so belastende
| Zeit in einer beeindruckenden Art und Weise
' meistern und das Beste daraus machen!” Diese
' Worte richtet OA Dr. Klaus Kapelari, Kinderarzt
‘an der MedUni Innsbruck und Mitglied der Os-
iterreichischen Gesellschaft fur Kinder— und Ju-
' gendheilkunde (OGKJ), an alle jungen Men-
:schen, die wahrend der vergangenen Monate
' Enormes durchmachen und leisten mussten.

' Statt Geburtstagspartys mit Freunden gab und
igibt es Kontaktverbote, gestrichen wurden Aus-
flige und Sportveranstaltungen. Erste Kiisse im
' Kino waren nicht méglich, genauso wenig wie in
'der Disco durchtanzte Nachte. Anstrengendes
'Homeschooling ersetzte weitgehend den Pra-
isenzunterricht. Dazu kommt die standige Unsi-
§cherheit, welche auch Mama, Papa und damit
' das ganze familiare Umfeld belastet.

' Dr. Kapelari weiB nicht nur als Mediziner, son-
'dern auch als fiinffacher Vater genau, wovon er
ispricht: ,In keiner anderen Sparte wurden derart
' weitreichende und vor allem lang andauernde
' MaBnahmen gesetzt. Aber wer dankt den Schi-
‘lern fiir ihren Beitrag zur Volksgesundheit? Ich
ibewundere meine Kinder, die sich selber einen
istrukturierten Tagesablauf auferlegten und je-
'den Tag viele Stunden - sicher auch mehr als
friher - kampfen.” Auf der Strecke bleiben oft
' jene, die nicht das Privileg genieBen, in einem
' gefestigten und behiteten Umfeld aufzuwach-
isen.

., Die Krise wirkt sich nach wie vor sehr stark auf
'das psychische Wohlbefinden aus - und das
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ganz besonders bei jungen Menschen”, betont
auch Dr. Christoph Schneidergruber, fachlicher
Leiter des Ambulatoriums fir Kinder— und Ju—i
gendpsychiatrie Hermann Gmeiner Zentrum |
von SOS-Kinderdorf in Kérnten. ,Jugendliche!
hadern ja naturgemaB mit ihrer Umwelt und der
eigenen Existenz. Derzeit sind ihre Bewegungs—§
moglichkeiten samt Perspektiven stark einge—§
schrénkt. Neugierde und Experimente haben
wenig Platz. Ich hére oft, dass Corona ihnen ih-
re unbeschwerte Jugend stiehlt - dies sollten'
wir ernst nehmen.”
Dass die Situation rund um Covid-19 diei
(junge) Seele deutlich belastet, zeigen auch|
neueste Umfragen von Marketagent.com: Ju-|
gendliche zwischen 14 und 19 Jahren berichte-
ten, sich im vergangenen Jahr an 61,9 Tageni
ausgelaugt gefthlt zu haben. Passend zu den
besonderen Anstrengungen flossen bei lhnen!|
auch besonders viele Tranen: Rund 51,2 Mal§
wurde im letzten Jahr geweint und damit mehr !
als doppelt so haufig wie noch 2017. ‘
Ein hoher Preis , braves Verhalten” |
Was auffallt: Viele junge Menschen halten sich'
sehr strikt an die vorgeschriebenen SchutzmaRB- |
nahmen. Gleichzeitig kampfen sie mit Angstzu-
standen, depressiven Verstimmungen und§
Uberforderung. ,Die Anfragen, die uns téglichi
zu diesen Themenbereichen erreichen, sind
stark gestiegen”, erldutert dazu Birgit Satke, Lei- |
terin des Kinder— und Jugendnotrufs ,Rat auf!
Draht” (www.rataufdrahtat - @ 147). So hati
sich die Zahl der Anrufer, die sich aufgrund von |
Angstzustanden melden, im Vergleich zum Vor-
jahr verdreifacht. ,Dabei geht es oft generell um
Zukunftsangste sowie die Furcht, dass ein naher§
Angehoriger sterben kénnte. Auch das mulmigei
Gefiihl vor dem Wiedereinstieg in die Schule ist
ein groBes Thema. Distance Learning hat viele |
Jugendliche Uberfordert, etliche fiirchten, die
nachsten Prifungen nicht zu schaffen”, so Birgiﬂ
Satke. Alarmierend hoch prasentiert sich Ubri—i
gens auch die Zahl der Anrufer, die unter psy- |
chischer Gewalt in der Familie leiden. Dazu hat |
sich die Anzahl der Beratungen im Vergleich'
zum Vorjahr verdoppelt.
Ich glaube, Erwachsene sollten jetzt viel Geduld |
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imit jungen Menschen haben und groBes Au-
'genmerk darauf legen, méglichst viel Zeit mit
‘ihnen zu verbringen. Gemeinsam reden, tanzen,
ikochen, kuscheln, viel in der Natur unterneh-
:men, um moglichst ihren Grundbeddirfnissen zu
‘entsprechen”, empfiehlt Dr. Christoph Schnei-
'dergruber. ,Erwachsene begeistert vielleicht, wie
‘brav die Jugendlichen alle Regeln mitmachen,
iaber uns muss klar sein, dass wichtige Grundbe-
' dirfnisse wie der Kontakt zu Freunden, Koérper-
}Iichkeit, Anerkennung, Geflhle, Aggressionen,
'sexuelle Entwicklung usw. (ber einen sehr lan-
igen Zeitraum unterdrickt werden. Die Verschie-
ibung in die digitale Kommunikation ist kein
‘adaquater Ersatz.”

. Ubergewicht und Bewegungsmangel

. Korperliche Probleme drohen, etwa durch
'Nahrstoffmangel oder Ubergewicht: Sind junge
Menschen tagsuber nicht betreut, fallt fir einige
.die Verpflegung weg. Wahrend die Mahizeiten

gesund und abwechslungsreich sein sollten, !
kénnen sich manche Haushalte diese Ernéh-§
rungsweise nicht leisten oder aus Griinden wie
Zeitmangel nicht anbieten. Der Konsum von
Soft Drinks (Erfrischungsgetrénke), Naschereien !
und Fast Food (schnelle Nahrung) nimmt tber- |
hand.
Durch  zeitweise geschlossene Spielplatze, |
Sportanlagen und mangelnden Freiraum in der|
Stadt gibt es weniger Méglichkeiten, sich kér-|
perlich zu betatigen. Internet und TV werden !
viel haufiger genutzt, was die Bewegungslosig-i
keit weiter verstdrkt. Auch kommt es dadurch’
haufiger zu Konflikten mit den Eltern.
Insgesamt muss mehr Augenmerk auf die Lei- |
den der jungen Generation gelegt werden. Weil
sie so brav ,mitspielt”, wird sie leider oft verges-
sen. ‘
Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND”

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Eine kluge Geschichte - Zum Nachdenken und zum Weiterschenken!

ZWEI ENGEL

| & Zwei reisende Engel machten Halt, um die Nacht im Hause einer wohlhabenden Familie zui
iverbringen. Die Familie war unhéflich und verweigerte den Engeln im Géastezimmer des Haupt- |

‘hauses auszuruhen.

EAnstelle dessen, bekamen sie einen kleinen Platz im kalten Keller. Als sie sich auf dem harten Bo—;
iden ausstreckten, sah der &ltere Engel ein Loch in der Wand und reparierte es. Als der jlngere !
{Engel fragte, warum, antwortete der altere Engel: "Die Dinge sind nicht immer das, was sie zu sein |

ischeinen."

éln der nachsten Nacht rasteten die beiden im Haus eines sehr armen, aber gastfreundlichen Bau—i
§ern und seiner Frau. Nachdem sie das wenige Essen, das sie hatten, mit ihnen geteilt hatten, Iie—é
: Ben sie die Engel in ihrem Bett schlafen, wo sie gut schliefen. Als die Sonne am nachsten Tag den;
' Himmel erklomm, fanden die Engel den Bauern und seine Frau in Trénen. Ihre einzige Kuh, deren
' Milch ihr einziges Einkommen gewesen war, lag tot auf dem Feld. Der jiingere Engel wurde wii- |
Etend und fragte den alteren Engel, wie er das habe geschehen lassen kdnnen?
| "Der erste Mann hatte alles, trotzdem halfst du ihm", meinte er anklagend. "Die zweite Familiei
' hatte wenig, und du lieBt die Kuh sterben.” "Die Dinge sind nicht immer das, was sie zu sein schei- |
inen", sagte der altere Engel. "Als wir im kalten Keller des Haupthauses ruhten, bemerkte ich, dassi
' Gold in diesem Loch in der Wand steckte. Weil der Eigentiimer so von Gier besessen war und sein |
EgIUcinches Schicksal nicht teilen wollte, versiegelte ich die Wand, sodass er es nicht finden konn- !
ite. Als wir dann in der letzten Nacht im Bett des Bauern schliefen, kam der Engel des Todes, umé
! seine Frau zu holen. Ich gab ihm die Kuh anstatt dessen. Die Dinge sind nicht immer das, was sie

1zu sein scheinen."

' Manchmal ist das genau das, was passiert, wenn die Dinge sich nicht als das entpuppen, was sie |
gsollten. Wenn du Vertrauen hast, musst du dich bloB3 darauf verlassen, dass jedes Ergebnis zu dei- !
inem Vorteil ist. Du magst es nicht bemerken, bevor ein bisschen Zeit vergangen ist. '

Autor ist unbekannt! - Quelle: www.lichtkreis.at
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,RAUS AUS DER
ERSCHOPFUNGSFALLE”

(von Prim. Dr.
‘ Karl Michael WALZER)
' Rehabilitation hilft Betroffe-
inen dabei, ihre Krafte wie-
. derzuentdecken und somit
'mehr Lebensqualitit zu er-
‘langen.
¢ Belastungen im Berufs—
§und Privatleben, steigender
‘Zeit- sowie Leistungsdruck
‘stellen uns vor Anforderungen,
idenen wir mitunter nicht ge-
‘wachsen sind. Zu lange anhal-
‘tender Stress kann in einem
'sogenannten Erschépfungssyn-
idrom (Burnout) enden.
i,,Eines vorweg: Burnout kommt
‘nicht von heute auf morgen.
‘Meist ist es ein schleichender
'Prozess. Wer die Zeichen nicht
ierkennt oder erkennen will, ris-
ikiert durch die Dauerbelastung
‘des vegetativen Nervensystems
' psychische Probleme und kor-
‘perliche Beschwerden”, erklart
iPrim Dr. Karl Michael Walzer,
iLeiter des Fachbereiches fir
- psychosoziale Rehabilitation im
'Lebens.Resort Ottenschlag.
'Wenn sich groBer Widerstand
‘regt, taglich zur Arbeit zu ge-
ihen, ist das ebenso ein deutli-
‘cher Hinweis auf ein sich entwi-
‘ckelndes Burnout wie Gefiihle
‘des  Versagens, Frustration,
iKonzentrationsstérugen aber
iauch bleierne Mdudigkeit, Er-
'schopfung,  Schlafstérungen,
‘haufige  Erkaltungen, Kopf-
'bzw. Riickenschmerzen.
iJe friher mit einer Behandlung
ibegonnen wird, desto leichter
st die Erkrankung therapierbar.
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Sie wird aber meistens viel zu
spat entdeckt.

Suchen Sie sich Hilfe
,Wichtig ist daher: Suchen Sie
sich Hilfe, wenn Sie erste
Symptome verspiren. Ein ver-
trauensvolles Gesprach mit Ih-
rem Haus— oder Facharzt kann
den Weg in eine fachliche Be-
handlung bahnen. Leider ver-
zogert sich dieser oft durch
Vorurteile, die den psychischen
Erkrankungen auch heute noch
sehr anhaften”, so Dr. Walzer.
Der Einsatz von Psychotherapie
und gegebenenfalls Antide-
pressiva fuhrt in vielen Fallen
zur Verbesserung der Be-
schwerden. Bei bereits langer-
fristigen LeistungseinbufBen ist
eine Rehabilitation hilfreich, die
psychische Gesundheit wieder-
zuerlangen.

Auch Bewegung hilft, Stress-
hormone abzubauen. Ausdau-
ersportarten wie Laufen, Nordic
Walking oder Radfahren wirken
sich nicht nur gunstig auf die
Psyche aus. Auch das Risiko
von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Diabetes oder
Ubergewicht kann deutlich ver-
ringert werden. Zusatzlich stei-
gen Leistungsfahigkeit und Le-
bensqualitat. Wichtig: Zeitma-
nagement zurechtlegen, denn
Sport sollte nicht zusatzlich
Stress  auslésen. Bewegung
lasst sich auch gut in den Alltag
einbauen (Treppe statt Lift, Rad
statt Auto).

Mehr Wohlbefinden
Rehabilitation bei psychischen
Erkrankungen hilft, eine richti-
ge Balance zu finden, die eige-
ne Situation zu analysieren so-
wie LOsungsstrategien zu ent-

wickeln, die fur Ausgeglichen—i
heit, Entspannung und Ge-!
sundheit sorgen. Zur Vorbeu- |
gung und Verhinderung von'
Erschopfung bietet sich ein 3—3
wochiger Gesundheitsvorsorge |
Aktiv-Aufenthalt an. Hier steht:
die Motivation zu einem eigen- |
verantwortlichen Lebensstil im§
Vordergrund.
Die Wirkung der Reha zeigt!
auch der Fall von Frau M.: Sie!
litt unter Herzrasen, SchwindeH
und der Sorge umzufallen, |
konnte lhren Beruf nicht mehri
ausiiben, brauchte Unterstit- |
zung bei Eink3ufen, auch Auto- |
fahren war nicht mehr méglich. |
Im Spital wurde keine korperli-
che Ursache festgestellt undi
die Patientin mit Verdacht auf
Erschépfungssyndrom ‘
(Burnout) entlassen.

Wie Reha wirkt |
Wdhrend ihres 6—W6chigen§
Reha-Aufenthalts  im Le- |
bens.Resort Ottenschlag (NC'))§
machte Frau M. groBe Fort-
schritte. Der Schwindel trat§
nicht mehr so heftig und héufig§
auf, ihre Angste nahmen ab'
und sie entwickelte wichtige:
Strategien, um sich selbst zu'!
stabilisieren. Mit ihrem Dienst-
geber vereinbarte sie einei
Stundenreduktion, um wieder
in ihrem geliebten Beruf tatig !
zu sein, ohne an ihrer Wertig—§
keit zu zweifeln. :

Quelle:
Kronen Zeitung ,,GESUND"
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,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

.DENKSPORT"” ,KREUZWORTRATSEL" ; 3
freizert

§Senkrecht: 1 ein Papagei, 2 wertvolle Holzart, 3 Giftpflanze, Die SRRl ;
{4 Marktgebiihr, 5 MaBstab fir ein Vorhandensein, 6 Monatsname, 7 belg. Maler & 1949 (James),i
§8 Kw.: Helikopter, 9 Kurzwort fir ein Leichtmetall, 10 Einzeldarstellung, 11 Riesenkrote, 12 Cow—}
'boyschau, 13 Ort der Tiroler Festspiele, 14 Landesspr.. Atna, 15 engl.: Netzaufschlag, 16 engl.:!
'und, 17 schwed. Stadt, 18 Filmberiihmtheit, 19 Figur bei der Dressurpriifung, 20 weibl. Vorname, |
121 matt, schwach, 22 Ackergerat, 23 harter Teil der Vogelfeder, 24 Ameisengattung, 25 Sohn von
{1saak (Altes Testament), 26 Kf. f. e. osterr. Bundesland, 27 ergeben, 28 Figur aus ,Tiefland”, 291
| Fahrte, Abdruck, 30 Ungeziefer, 31 engl.: Botschaft, 32 Querholz einer Leiter, 33 Med.: Hauter-
' krankung, 34 Niedertracht, Ehrlosigkeit, 35 stechend spitz, 36 Spielkarte, 37 Behorde, 38 Haupt- |
ischlagader, 39 himmelblau, 40 Stadt an der Mosel, 41 engl.: blau, 42 ruman. Minze, 43 Int. Kfz.—§
Z Guernsey
§Waagrecht: 1 geschnitt. Stein, 2 poet.: Viehhiter, 3 Held des indischen Nationalepos, 4 span.i
Inselgruppe, 5 entsprechend, dhnlich, 6 Getreidefruchtstand, 7 ung.: Donau, 8 bestimmter Artikel, |
'9 Hauptkirche, 10 breiformige Speise, 11 Kf.: Europ. Wirtschaftsg., 12 Drama von G. Hauptmann |
‘{‘r‘ 13 Rundfahrt, 14 stark, fest, 15 Burgschauspieler % 1958 (Raoul), 16 dsterr. Dichter %, 17 ugs.: |
still, 18 Lokal, 19 Gedanke, 20 Kf.: Wiener Allgemeines Krankenhaus, 21 Sudtiroler Marmorort, 223
'bejahrter Mann, 23 weibl. Vorname, 24 ,Wasserpflanze”, 25 engl.: Garnitur, 26 Stadt im Burgen- |
iland, 27 Kw.: Europ. FuBballverband, 28 Stechmiicke, 29 2 zusammengehdrende Dinge, 30 flém.:i
' Liittich, 31 am. Kleinhirsch, 32 Berg in Afrika, 33 Theke, Tresen, 34 Stadt in Algerien, 35 Kw.: Un-
3 1 2 3 4 5 tersuchungshaft (2§
Worter), 36 franzé—i
sisch: Liebe, 37 Kf.:|
4 12 5 Osterr. Bundesbah- |
nen, 38 eh. Russ.'
Monarch, 39 ehem.§
8 9 Osterr. Poptrio, 401
Kurzform: nérdliche !
Breite, 41 ital.: Hil- |
13 17 14 senfriichte, 42 ja- !
pan. Fingerdruck—§
massage, 43 franz.i
18 21 19 22 Landschaft, 44
engl.: Welle der Be- |

[0 13 14 K] 12 15 16

15 [18 19 16 20 17

20 23 21 24 22 25 26 : '
: geisterung, 45 Bo-:
1E 2 2 28 25 tin der nord. Gottin':
5 = = = Frigg, 46 Schlffsbe—i
; sitzer ‘
3 28 31 32 29 33 30 34
31 35 32 36 . .
Viel SpaB beim
33 37 34 38 35 39 40 |6sen wiinscht
HansiB!
36 37 41 38 ..
( Loésung auf
39 0 |42 Y 73 Seite 15)
22 43
44 15 6
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freizeit

,DENKSPORT” - ,SUDOKU"

Die schonen Seiten des Lebens. i

iEin Sudoku besteht aus 9 x 9 Feldern, die 2|7 418 9 8|1
 zusatzlich in 3 x 3 Blocken mit 3 x 3 Feldern | 1 > 8| |3[7]9] (2] |
‘aufgeteilt sind. 70 11019 5/4 6]7(8] |
‘Jede Zeile, Spalte und Block enthalt alle[9] |1|5[ [2]6] |41 2|3 |
iZahIen von 1 bis 9 jeweils genau einmal. 7 3 7/8 9|1] |
‘In ein paar der Felder sind bereits Zahlen|[6] |4]3| |7]1| |8 5/9 6]
' vorgegeben. 9] 12] |5 416|8 23| |
' Der Schwierigkeitsgrad eines Sudoku kann |7 6 9| |I5]|1]3] (4] |
'von der Anzahl der vorgegebenen Zahlen 618| 1914 312 5

abhangig sein oder aber auch von der Position der angegebenen Zahlen. |

'Bei einem Sudoku darf es nur eine mdgliche Losung geben, und diese muss rein logisch |

' gefunden werden kénnen! |

| Viel Spal3 beim I6sen wiinscht HansiB!
( Lésung auf Seite 14 )

freizert

Die schénen Seiten des Lebens.

~DENKSPORT” - ,QUIZ"

1) Welche Insel wiirde man wohl auf einer Karibik-Kreuzfahrt nicht
besuchen: Aruba, Fidschi oder Barbados?

' 2) Wie nennt man im Englischen Webseiten, die Tippfehler von Internet-Usern bei der Suche nach |
populdren Seiten ausnutzen? ‘

3) Welcher Kalendertag wird als ,Europatag” gefeiert, um die Volker der Europdischen Union
. einander naher zu bringen?

Viel Spal3 beim I6sen wiinscht HansiB!
( Lésungen auf Seite 14 )

ffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffff

. BEWEGUNG/SPORT = Die wichtigste Erste Wunde und wickelt (lebensbedrohlicher
' i _ _ i | _3
_VERLETZUNGEN Hilfe Me?Bna'hme “be‘ dann den Rest der Bin B!u'tv'erlust.) dem me :
RICHTIG steht darin, eine mogli- de straff herum. Das dizinischem Fachperso-
VERSORGEN” che Blutung zu stillen. driickt die GefdBe zu- nal Gberlassen werden. :

(von Mag. Regina MODL)

iEine rasche Behand-
:lung von Wunden ist
‘wesentlich fiir den
' Heilungsverlauf des
igeschédigten Gewe-
ibes. Tipps von Exper-
 ten, was Sie dabei un-

. bedingt beachten
 sollten.
Newsletter - April 2021

Kleinere Wunden mit
einer sterilen Kompres-
se bedecken und diese

mit einer Mullbinde
befestigen. ,Bei starke-
ren Blutungen legt

man nach der ersten
Umwicklung der Mull-
binde ein Verbands-
packchen Uber die

sammen und stoppt
die Blutung”, erklart
OA Dr. Alexander Po6t-
scher, Facharzt fir All-
gemein— und Viszeral-
chirurgie aus Niederds-
terreich. Das Abbinden
wird nicht mehr emp-
fohlen und sollte, wenn
notwendig

. Reicht eine oberflach-
liche Abschiirfung der |
Haut bis zur Lederhaut, |
werden auch die darin |
liegenden GefaBe be—i
schadigt  und  es!
kommt zur Blutung.
Diese Art der Verlet-|
zung kann der Patient§
in aller Regel selbst |

Seite 9
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' behandeln.”

| Korrekt handeln bei
leichten Blessuren
iKleine Schnitte  zu-
' néchst etwas ausbluten
‘lassen, um Schmutz-
'partikel aus dem Ge-
iwebe zu schwemmen.
,Stark  verschmutzte
' Verletzungen vorsich-
'tig unter kihlem, flie-
‘Benden Leitungswasser
iaussp(jlen. Die Kalte
istoppt meist die Blu-
'tung. AnschlieBend die
‘Wunde  desinfizieren
‘und verbinden®, so Dr.
iPijtscher.

ilm Gewebe steckende
. Fremdkorper  sollten
 Ersthelfer in der Regel
'nicht herausziehen, rat
ider Chirurg, ,da an-
isonsten die Gefahr zu-
 satzlicher Verletzungen
‘oder auch einer star-
‘ken Blutung entsteht.

iSehr kleine Splitter/
' Steinchen, die  nur
‘oberflachlich  einge-

drungen sind, vorsich-
tig mit einer Pinzette

(vollstéandig!)  entfer-
nen.”
Leichtgradige Ver-

brennungen oder Ver-
brihungen zum Kuh-
len (max. finf Minuten)
unter flieBendes, lau-
warmes Wasser halten.
Sie heilen in der Regel
von selbst ab. Zu be-
achten: Verletzung
sauber halten, Blasen
nicht aufstechen! Klei-
ne Verbrennungen
werden mit einem ste-
rilen, im besten Fall
silberbeschichteten

Verband, versorgt.

Wann ist eine drztli-
che Behandlung né-

tig?

. Biss— und tiefe/
groBflachige  Brand-
wunden oder solche

Blessuren bei Kindern
sowie weit ins Gewebe
reichende Schnitte,
stark verschmutzte,

heftig blutende Verlet-
zungen bzw. jene mit
klaffenden Randern
sollten immer arztlich
versorgt werden, um
Infektionen und Nar-
benbildung vorzubeu-
gen. Bei allen offenen
Wunden muss der
Impfschutz gegen Te-
tanus gepruft werden
(Selbstkontrolle mittels
Impfpass, im Zweifels-
fall Kontrolle Gber den
Arzt)”, so Dr. Potscher.
Heilt die Verletzung
an der Luft besser?
,Hierzu gibt es unter-
schiedliche Ansichten”,
erklart der Experte. ,Ein
Verband halt feucht
und unterstitzt so
beim Abheilen. Sobald
trotz Pflaster kein Sek-
ret mehr abgegeben
wird, hilft Luft bei der
weiteren Regeneration
des Gewebes. Studien
zeigen jedoch, dass
kleinere  Schrammen,

- Ausgabe 108

Abschiirfungen  oder !
Kratzer besser ohnei
Abdeckung heilen.”

Schwimmen als In-!
fektionsrisiko
. Prinzipiell stellt ein’
Aufenthalt im Pool, Seei
oder Meer - in Ab-|
hangigkeit der Wasser- |
qualitdit - eine mogli-|
che Infektionsquelle !
dar. Weiters kann ge—i
schadigtes oder frisch |
verheiltes Gewebe bei!
langerem Wasserkon- |
takt aufquellen und zur!
Narbenbildung fUhren.i
Chlor- und Salzwasser |
reizen zusatzlich die!
empfindliche  Stelle. |
Spezielle wasserdichte !
Folienverbande sind§
empfehlenswert, wenn |
man auf das kihle!
Nass nicht verzichten |
will”, gibt der Arzt zu§
bedenken. 1

Quelle:
Kronen Zeitung
.GESUND"

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Spruch des Monats

. Wie ldcherlich und weltfremd ist der, der sich iiber irgend etwas wundert,

was im Leben vorkommt!”

(Mark AUREL)

office@selbsthilfe-seelische-gesundheit.at

 BEITRAGE”

Wenn auch Sie dhnliche Beitrage wie Bichertipps, horenswerte CDs, Filme
oder dhnliches kennen, und diese mit anderen Menschen und Betroffenen
teilen mochten, so senden Sie einfach ein Mail an:

oder im Kuvert an: Johann BAUER - 3571 GARS/KAMP - Albrechtgasse 562/1/2

= Auf dem Dorf-Marktplatz: Eine Kundin fragt den Verkaufer: ,Entschuldigen Sie
9 bitte. Sind diese Tomaten gentechnisch verandert?”

Erwidert der Verkaufer: ,Warum mochten Sie das wissen?”
Meldet sich auch die Tomate: ,Ja warum wollen Sie das wissen?”

April 2021
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BACKEN freizeit

"WALDV| ERTLER MOHNTORTE"” Die schénen Seiten des Lebens.

iZutaten 1 Pk. Backpulver, 200 g Dinkelmehl (oder griffiges Mehl), 200 g gemahlener Mohn, 200 |
'g Joghurt, 180 g Staubzucker, 1.Pk. Vanillinzucker, 180 ml Ol, 5 Stk. Eier, 1 EL Butter (fir die Form)
180 g Marmelade (zum Bestreichen), 500 g Mischschokolade (fur die Glasur

| Zubereitung:

1.) Eier trennen! Dotter, Staubzucker, Vanillinzucker und Ol schaumig rihren. Mohn und Joghurt

‘ beimengen.

12.) Backpulver und Dinkelmehl versieben. Das Eiklar steif schlagen und mit dem Mehl ‘

. abwechselnd unter die Masse heben. —

'3.) Masse in eine eingefettete und mit Bréseln ausgestaubte | |

‘ Spring- oder Tortenform fillen und bei 180°C im :
vorgeheizten Backofen, bei Ober- und Unterhitze

. ca. 40 Min. backen.

'4.) Ausgekuhlt die Torte einmal durchschneiden und mit
Marmelade fillen. Danach mit Milchschokoladeglasur
Uberziehen.

Gutes gelingen wiinscht HansiB!

BUCHTIPP

,DEM LEBEN EINEN DREH GEBEN"
Selbstmitgefiihl bei psychischen Erkrankungen

(Mirjam TANNER)
ISBN: 978-3-86739-200-6

BALANCE Verlag

Freundlicher Umgang mit sich selbst
Wenn etwas aus dem Lot geraten ist, braucht ein Mensch Zuwendung, nicht nur von anderen,
sondern auch von sich selbst. Beschamung und Selbstverachtung sind schlechte, aber haufige
Begleiter fast jeder psychischen Erkrankung. Was nicht nur in Lebenskri-
sen hilft, ist der Wirklichkeit ins Auge zu sehen, die eigenen Gefiihle

. P . .. Dem Leben
wahrzunehmen und die Bedirfnisse dahinter aufzuspuren. einen Dreh
Die Autorin bietet Betroffenen und ihrem Umfeld einfiihlsame Beglei- geben
tung dabei an: Konkrete Beispiele fiir die Arbeit an Emotionsregulie- e e
rung, Achtsamkeit, Atmung und zwei durchgéngige Fallbeispiele sowie e
Ubungen und Reflexionen zum Selbstmitgefiihl leiten den freundlichen
Umgang mit sich selbst an und helfen, die eigenen Ressourcen aufzu-
splren.

Mirjam Tanner

BALANCE ratgeber

Zur Autorin: Dr. Mirjam TANNER ist Facharztin flr Psychiatrie und Psy-
chotherapie mit eigener Praxis. Sie ist ausgebildet in kdrperpsychothe-
rapeutischen und traumatherapeutischen Verfahren und ist Trainerin
und Fortbilderin der Compassion Focused Therapy (CFT).
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Wasser der Liebe

Blumen,
gehdren
in Liebe gegossen,
Menschen,
gehdren
in Liebe geliebt,
so gibt es das Wasser
fur all die Blumen
und sinnlich und innig
die Liebe des Herzens,

mit Worten empfunden,
so lasst uns Menschen

Nein, Nein und nochmals Nein!

Der Leistungswahn
fangt schon bei den Kindern an.
In der Schule angetrieben,
wird gerechnet und geschrieben,
bis die kleinen Kopfe rauchen,
weil wir fitte Kinder brauchen,
die im Leben etwas taugen.

Es gilt das Optimum herauszusaugen,
das in den kleinen Menschen steckt.
Doch was wird damit bezweckt?
Frih schon werden sie getrimmt,
damit es ein gutes Ende nimmt.
Sie geh’'n zum FuBball, zum Ballett,
fall'n spatabends mide in ihr Bett.
Lernen, lernen, lernen, lernen.
Schlafengehen mit den Sternen.
Aufstehn’, wenn die Hahne krah'n,
denn es gilt im Leben zu bestehn'.
Um mdglichst viel herauszupressen,
wird auf das Wichtigste vergessen.
Hinterfragen, kritisch denken?
Das kénnt' ihr euch schenken.
Wir woll'n, dass ihr friih schon merkt,
es ist wichtig, dass man werkt!
Werken ist das oberste Gebot!!!

ein Wasser sein,
ein Wasser der Liebe,
um taglich in Frieden
so wie die Blumen
empor zu spriefen,
so fihlend und sptrend
im schonsten Glick
des Liebens.

(U-Bahn Karli)

www.u-bahn-karli.at

Herzlichen Dank
an Karl LESSIAK fiir diesen Beitrag!

Doch so vieles ware heut’ im Lot,
wenn im taglichen Getriebe,
nicht auf der Strecke bliebe,
was im Leben wirklich zahlt.
Nicht dass man sich durchs Leben qualt.
Dass man leistet bis es nicht mehr geht!
Im Ernst, diese Welt ist doch verdreht!
Es bleibt kaum Zeit zum Innehalten,
Zeit um sich in Ruhe zu entfalten.
Zeit zum Trodeln, Traumen?
Nein, wir woll’'n doch nichts versaumen!
Selbst fiirs Kochen ist kaum Zeit.

Ist es auf diesem Erdball wirklich schon so weit?

Ich will den Finger nicht erheben.
Auch ich bin verstrickt in dieses Leben.
Doch soll das so bleiben, soll das so sein?
Ich sage: Nein!

Nein, Nein und nochmals Nein!

So soll es nicht bleiben, so soll es nicht sein!!! -

Oder?
(Angelika TIEFENGRABER)

Herzlichen Dank an
Angelika TIEFENGRABER
fiir diesen Beitrag!

Die Lehrerin zeigt Fritzchen einen Schmetterling und fragt: ,Na, Fritzchen! Was ist
das flr ein Schmetterling?” Fritzchen erwidert: ,Das ist ein Zitronenfalter.”
Da sagt die Lehrerin: ,Ach Fritzchen, Zitronenfalter sind doch nicht griin.”

Da sagt Fritzchen: ,Vielleicht ist er ja noch nicht reif.”

Newsletter - April 2021
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Lieber Harry!

& Es ist schon eine kleine Ewigkeit her, als wir uns in der LNK Maria Gugging kennen gelernt
haben. Du warst bekannt wegen Deiner Witze und Lieder, welche Du gerne zum Besten gabst.
Auch im Neuen und alten Café dieses Spitals hast Du gerne mitgearbeitet, bzw. warst ein gern
gesehener Gast. Du warst stets nett gekleidet, an Sonn- und Feiertagen mit Hemd, Krawatte und
Sakko.

Dein Halbbruder Heinz, auch manchmal Patient in diesem Haus, hat Dich gerne besucht, auf ein
Getrank bei der Hansi. Leider musste auch er viel zu friih von uns gehen, was uns bleibt, sind Erin-
nerungen und Erzahlungen.

Vor etwa drei Wochen hast Du diese irdische Welt verlassen, kurz nach meinem letzten Besuch
bei Dir. Rauchen durften wir nicht mehr miteinander, daflir haben wir gescherzt und gelacht.

Wir werden Dich nicht vergessen, sondern Dich stets in unseren Herzen tragen. Mogest Du in der

Ewigkeit auf Udo Jlrgens treffen, um mit ihm gemeinsam seine Lieder zu singen.

Du hast es Dir verdient!

Uns bleibt nur mehr Gbrig, fir Dich zu beten und Dir zu danken fur alles Gute, das Du fir uns ge-

tan hast.
Lieber Harry, Gott segne Dich!

Dein Ludwig

Herzlichen Dank an Ludwig GRATZL fiir diesen Beitrag!

Newsletter -

ANGST & PANIK

+ANGST- und
PANIKSTORUNGEN"”
Teil 2

| & Wie empfinden Sie Angst?
iNotieren Sie Ihre personli-
. chen Eindriicke:

' ® wie |hr Kérper bei Angst rea-
igiert

0 wie sich lhr verhalten andert
‘und

'® in welcher Situation die
Angstreaktionen auftreten
Angsterkrankung

' Was ist eine Angsterkran-
. kung?

'Hierzu ein Beispiel fir eine
iAngstreaktion ohne besonde-
ren Grund:

\Frau S. ist wie gewohnt einkau-
fen, als sie unvermutet ein En-
' gegefiihl in der Brust spiirt und
‘nicht mehr durchatmen kann.
iDas Herz beginnt zu rasen, und

April 2021

sie hat einen SchweilBBausbruch.
Frau S. kann nicht mehr klar
denken und lduft aus dem Ge-
schéft. Nur sehr langsam kann
sie sich wieder beruhigen. Schon
bald danach hat Frau S. erneut
einen solchen ,Anfall”, diesmal
noch schlimmer. Frau S. traut
sich bald nicht mehr, alleine die
Wohnung zu verlassen. Ihr Ehe-
mann wirft ihr vor, hysterisch zu
sein.

Angst ist krankhaft, wenn sie
sehr stark, ausgepragt ist, lange
anhalt und haufig in Situatio-
nen auftritt, die bei anderen
Menschen keine oder nicht so
starke Angstreaktion auslosen.
Nach einem Angsterlebnis ver-

suchen Betroffene oft, der
angstausldsenden Situation
auszuweichen.

Dieses sogenannte

.Vermeidungsverhalten” mag
zwar momentan eine Ldsung
sein, kann jedoch letztendlich

dazu fihren, dass schon deri
Gedanke an die Situation mas- !
sive Angstreaktion hervorruft. |
Welche Angsterkrankungen '
gibt es? 3
Panikstorungen |
® pldtzliche,  unerwartete!
Angstanfalle ohne wirklichen'
Anlass
® korperliche Beschwerden wiei
Herzklopfen, Herzrasen, Brust-!
schmerz, Gefiihl zu ersticken,
Schwindel und Schwitzen
® wiederkehrende Gedankeni
zu sterben, die Kontrolle zu!
verlieren oder einen Herzanfall |
zu 1
bekommen

Generalisierte Angst ‘
® andauernde Sorgen und Be-
firchtungen, Gefiihl drohenden!
Unheils
® innere Unruhe, Schlafstorun- |
gen, Verkrampfungen und Un-
fahigkeit, sich zu entspannen
(z. B. Schilddriisenerkrankung)
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Phobische Erkrankungen
'® Zittern, Herzklopfen und
' Schwitzen beim Eintreten der

ibedrohlichen Situation  bzw.
‘beim
. Anblick des geflrchteten
§Objekts

. ® Erwartungsangst

' ® Vermeidung dieser oder dhn-
licher Situationen

O starke Beeintrachtigung, so-
'dass ein normales Leben nicht
'mehr moglich ist

' ® Beginn meist im Jugendalter
0 Bei Phobien ist eine frihe
' Behandlung besonders wichtig!
' Je langer die Phobie andauert,

. desto schwerer ist sie zu be-
‘handeln.

Agoraphobie

' ® Angst vor Situationen, in de-
inen keine Flucht moglich oder

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

keine Hilfe verfligbar ist

® ungefdhr 5% der Menschen

leiden im Laufe ihres Lebens

daran

® bei Frauen doppelt so haufig

wie bei Mannern

Spezifische Phobie

® bestimmte Situationen, Ge-

genstande oder Objekte |6sen

starke Angste und
Vermeidungsverhalten aus

® Situationsphobien (Hohen/

Abgriinde, enge Raume,

Schwimmbad, usw.)

® Tierphobien (Mause, Ratten,

Spinnen usw.)

® Umweltphobien (Gewitter,
Unwetter)
® Angst, krank zu sein

(Infektionen, Krebs)
Soziale Phobie
® extrem ausgepragte Schich-

ternheit |
® Situationen, in denen man
Kontakt zu anderen Menschen !
hat, werden als extrem 1
beangstigend erlebt
Posttraumatische Belastungs-
reaktion
® nach einem schrecklichen'
Erlebnis (Trauma), z. B. Gewalt- !
tat oder Naturkatastrophe |
® tritt bis zu sechs Monate ver- |
zégert nach dem Ereignis ein !
und kann Monate bis Jahre ‘
Andauern
Anpassungsstérung ‘
® mildre Form der Angster-!

krankung nach belastenden
Ereignissen !
® oft voriibergehend

® 7. B. nach Wechsel des Woh- !
nortes oder nach einer schlim—§

men Nachricht
(Teil 3 im néchsten Newsletter) :

(von Karin PODOLAK)

.Kollege Einsamkeit”

(von Karin PODOLAK)

Das finden Sie wieder in der MAI Ausgabe des Newsletter:

.Psychisch krank - ganz normal”
,1,2 Millionen Menschen sind in Osterreich betroffen. Auch neue Krankheitsbilder kamen dazu.
Viele Patienten bleiben aber nach wie vor unterversorgt. Dabei lasst sich der Behandlungserfolg
psychischer Leiden mit jedem koérperlicher Beschwerden gleichsetzen”

.Mangelnde Wertschatzung und Unverstandnis im beruf haben weit mehr
negative Auswirkungen als angenommen.”

Weitere interessante Artikel, Freizeittipps, ein Kochrezept und den gewohnten Buchtipp!

SToTsT713Talale 1l o217 12151811613 >AUFL6$UNG .SUDOKU” und ,QUIZ"
1]4[3]9]6[8|7[2]5] [6[8]1[3]7[9]5[2]4] S¢'¢ ?
8|6|7]2|1]15]9(4]13]||3|5|/4]1]|2]|6]7[8]9]|1) Fidschi - Der Inselstaat liegt tGber
9|3(1]|5|8|2]|6|7|4||1[6]9]|7[4]2]3|5]|8 13.000 km entfernt im Pazifik.
5171811/4[6]12]3]9]|4]7]8]6]3]5[9[1]2 2) Typosquatting - Die Mehrheit dieser
612/4131917111518112131519/8[1[41716] seijten zeigt Google-Anzeigen.
411(9]6(2]3]|5|8|7||5|4|6]|8[9]|7]|2]|3]|1 i )
sl l2l5 1 [3Tolel [sTel2 51131612l 3) 09.Mai —“D.as Datum geht.aL.erlne Rede
3lslelsl7lolal 112l 717321612 l8lols des frgnzomschefw AuBenministers vom
09.Mai 1950 zurick.
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~KREUZWORT
M| A 1 S| K|O]|]L|B]E|N D|U]|N RATSEL" Seite 8
D (0] D | E DO M o
P{U|E|R|E|E E|W|G E|L |G
R T|O|]U|R E | S E|R
A[S|L|A]|N M|E|L]|L S| T|A|D
T C|A]|F E | D | E E F
A|KI|[H L|A|A]|S G|(R|E]|I|[S
B | R 1 T|T]|A T|A|N|G S E | T
E RI(U|S|T U E F | A M 5
G|E|L|S|E P|A|A|R Li{u]|1|K _‘
M PJlU|D]|U K | B|O N
B|A]|R O|R|[A]|N UJH]|A]|F|T
A(M|O|U|R O|E| B | B Z | AR
S| T|S N|(B|R LIE|G|[U|M]|I
S S|H | T|S]|U R I E
H|{Y|P|E G|N]|A E | G|N|E|R
SPONSOREN !
Danke fiir die Unterstiitzung beim PsychoSozialen Dienst der
Caritas Di6zese St. P6lten und dem Verein'!-lilfe zur Selbsthilfe fiir seelische Gesundheit
HSSG Landesverband NO!
PsychoSozialer Dienst PSD
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Wenn Sie den Newsletter kiinftig nicht mehr erhalten mdchten, kénnen Sie sich hier abmelden!
>>>>> www.selbsthilfe-seelische-gesundheit.at/newsletter.php <<<<<
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