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Raus aus dem - pronova BKK

Motivation: Neuorientierung. 6. Was kann ich ... Neuorientierung nachzudenken. Dazu muss man ... Umso wichtiger ist es, im beruflichen wie im priva- ten Leben ... 
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Seelische Gesundheit



Raus aus dem



Tief! pronova BKK Brunckstraße 47 67063 Ludwigshafen [email protected]



www.pronovabkk.de



Wichtige Telefonnummern: Servicetelefon 0441 925138–4949



10/2013



24-Stunden-Gesundheitsberatung 0621 53391–4911



Fast jeder zweite in Deutschland leidet im Laufe seines Lebens ein- oder mehrmals unter psychischen Störungen. Depressionen sind dabei die häufigste Form einer seelischen Erkrankung. Zum Glück kann fast allen Betroffenen geholfen werden – durch fachgerechte Hilfen, Psychotherapie, Medikamente, gegebenenfalls auch durch eine zeitweilige stationäre Behandlung sowie nicht zuletzt durch flankierende Maßnahmen wie die konkrete alltagspraktische Unterstützung seitens der Case-Manager der gesetzlichen Krankenkassen. Gerade die pronova BKK hat mit dieser persönlichen Begleitung der Erkrankten durch erfahrene, gut ausgebildete Spezialisten in den letzten Jahren sehr gute Erfahrungen gemacht – fast immer war es möglich, den Betroffenen zu helfen und beispielsweise eine Rückkehr in den Beruf zu ermöglichen. Mit dieser Perspektive möchten wir auch den Menschen Mut machen, die noch nicht krankgeschrieben oder dauerhaft erkrankt sind, jedoch bereits unter einer seelischen Störung leiden – fordern Sie frühzeitig unsere Unterstützung an! Wir helfen Ihnen, beruflich aktiv zu bleiben bzw. es wieder zu werden. Doch auch Sie selbst können eine ganze Menge dafür tun, gesund zu bleiben bzw. schneller wieder zu genesen. Wie bei vielen anderen Krankheitsbildern erweisen sich auch bei seelischen Erkrankungen eine gesunde Ernährung und Bewegung als außerordentlich hilfreich. Hier gilt: Aktiv bleiben, aktiv werden erleichtert vieles! Auch in Fachkreisen ist bekannt, dass Bewegung, genügend Schlaf und eine ausgewogene Ernährung vor Verstimmungen schützen. Diese Broschüre konzentriert sich auf das Wesentliche und spricht nur einige wenige, aber sehr wichtige Empfehlungen aus, die Ihnen helfen können, zu einem selbstbestimmten Leben zurückzukehren und gesund zu bleiben. Mit allen guten Wünschen Ihre



Was ist eine seelische Erkrankung – und wie wird sie behandelt? Motivation: Neuorientierung Was kann ich selbst tun, um mich im Job zu stabilisieren?
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Wie komme ich in den Beruf zurück?
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Motivation: Sich selbst schätzen, andere schätzen
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Welchen Einfluss hat die Ernährung auf meine seelische Gesundheit? Motivation: Stille – Zeit für mich



14 16



Wie hilft mir Bewegung bei der Bewältigung meiner psychischen Probleme?
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Soziale Kontakte und was sonst noch nützlich ist Motivation: Dinge mit Liebe tun
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Was ist



eine seelische Erkrankung – und wie wird sie behandelt? Nicht jeder Anflug von schlechter Stimmung oder Unlust deutet auf eine seelische Erkrankung hin und ist bereits behandlungsbedürftig. Dennoch kann es sinnvoll sein, frühzeitig den Hausarzt zu konsultieren, um ärztlichen Rat zu hören. Dies gilt vor allem dann, wenn Stimmungstiefs länger als zwei Wochen anhalten. Der Hausarzt wird gegebenenfalls weitere Schritte veranlassen wie beispielsweise eine medikamentöse Unterstützung oder eine Überweisung zum Facharzt.



Psychotherapie Es steht heute ein breites Spektrum psychotherapeutischer Behandlungsmethoden zur Verfügung. Zu den bekanntesten Verfahren zählen u. a. die kognitive Verhaltenstherapie, die analytische Psychotherapie und die tiefenpsychologisch fundierte Psychotherapie. Welche Methode für Sie die richtige ist, werden Sie und Ihr Therapeut gemeinsam festlegen. Psychotherapien erstrecken sich meist über einen längeren Zeitraum. Deshalb – und weil es auch um sehr persönliche Dinge geht – ist es wichtig, dass Sie ein Vertrauensverhältnis aufbauen können. Ob Ihr Therapeut oder Ihre Therapeutin zu Ihnen passt, entscheiden Sie erst nach einigen Probesitzungen. Die Kosten der psychotherapeutischen Behandlung übernimmt bei Vorliegen der entsprechenden Indikation die pronova BKK für Sie, wenn Sie sich an einen zugelassenen Vertragstherapeuten wenden.



Seelische Erkrankungen: Ursachen und Unterschiede Die Ursachen psychischer Erkrankungen können vielfältig sein. Eine anlagebedingte Disposition wird diskutiert, aber auch äußere Faktoren wie dauernder Stress oder gravierende Erlebnisse können seelische Störungen auslösen. Heute leiden viele Menschen unter seelischen Erkrankungen – es besteht kein Grund, sich einer solchen Erkrankung zu schämen oder sie zu verheimlichen. Behandelt werden seelische Störungen meist durch Psychotherapie oder Medikamente oder eine Kombination beider Behandlungsformen. Die depressive Erkrankung kann verschiedenste Ausprägungen haben: die leichte, mittelgradige oder schwere depressive Episode. Seltener kommt es zu psychotischen Symptomen, die sich zum Beispiel als Wahnideen und Halluzinationen äußern. In diesen schweren Fällen ist eine ständige Betreuung notwendig. Die meisten Depressionsformen, auch die rezidivierende (wiederkehrende) Depression, lassen sich ambulant gut behandeln.
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Psychopharmakologie Mitunter wird ergänzend oder alternativ zur Psychotherapie auch die Behandlung mit Medikamenten empfohlen. Eine breite Palette hilfreicher Therapeutika steht zur Verfügung. Zusammen mit Ihrem Arzt können Sie sich für eine möglichst nebenwirkungsarme Medikation entscheiden, die Sie während der Heilung



unterstützt. Anders als bei einer Kopfschmerztablette tritt bei Einnahme psychopharmazeutischer Arzneien die Besserung allerdings nicht sofort, sondern meist erst nach vier bis sechs Wochen ein – diese Zeit sollten Sie sich nehmen!
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Motivation:



Neu orientierung M



anchmal ist es gut, in Krisensituationen über eine Neuorientierung nachzudenken. Dazu muss man aber nicht gleich alles über Bord werfen. Im Gegenteil: Finden Sie heraus, was in Ihrem Leben durchaus noch in Ordnung und für die Zukunft brauchbar ist. Was gibt Ihnen persönlich Kraft, was tut Ihnen gut? Sind es Freunde, Hobbys, Sport oder ist es Ihr Glaube? Verstärken Sie diese Kraftquellen. Sie sind das ruhende, bleibende Fundament für Veränderungen. 6



N



ächster Schritt: Legen Sie fest, was genau Sie in Ihrem Leben ändern möchten. Denken Sie gleichzeitig darüber nach, welche Vorteile die Veränderung mit sich bringen könnte – was erwarten Sie von diesen Änderungen?



G



ehen Sie, sobald Sie diese erste Klärung erreicht haben, ganz pragmatisch vor: Was müsste geschehen, damit die gewünschte Änderung möglich wird? Welche Widerstände müssten überwunden werden? Wie genau könnte der erste Schritt in Richtung der Veränderung aussehen? Benötigen Sie Unterstützung und Hilfe auf Ihrem Weg?



W



ie könnte diese Hilfe aussehen und wer könnte Ihnen diese Hilfe gewähren? Wen könnten Sie ansprechen? Je genauer Ihre Antworten auf diese Fragen sind, desto besser. Vermeiden Sie das Ungefähre, verschaffen Sie sich ein klares Bild. Versuchen Sie Klarheit auch in dieser Frage zu gewinnen: Woran werden Sie erkennen, dass der Veränderungsprozess erfolgreich war? Wie werden Sie sich fühlen, was wird anders sein?
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Probleme erkennen und ansprechen



Was kann ich selbst tun,



Es gibt Fälle, in denen der Job – beispielsweise durch andauernden Stress – seelische Erkrankungen auslöst. In diesem Fall ist es wichtig, die Stressauslöser zu erkennen und bei Ihren Vorgesetzten anzusprechen. In der Regel werden Ihre Vorgesetzten dankbar für Hinweise auf Störungen im Betriebsablauf und für Optimierungsvorschläge sein – ganz



sicher hat Ihr Arbeitgeber auch ein elementares Interesse daran, dass Sie gesund bleiben. Nützt dies nichts, ist der Betriebsrat ein weiterer möglicher Ansprechpartner. In größeren Unternehmen gibt es oft einen Werksarzt oder Arbeitsgruppen für das Betriebliche Gesundheitsmanagement – auch hier wird man bemüht sein, Ihnen zu helfen.



um mich im Job zu Mut zur Offenheit



stabilisieren? Wir wissen nicht, zu welchem Zeitpunkt Sie diese Broschüre lesen. Wenn Sie bereits Anzeichen einer seelischen Erkrankungen verspüren bzw. Ihr Arzt eine psychische Störung festgestellt hat, erfahren



Früher galten seelische Erkrankungen als Zeichen von Schwäche – und Schwächen zeigte man nicht bzw. hatte man gar nicht erst zu haben. Heute sind seelische Erkrankungen zwar längst medizinisch und gesellschaftlich anerkannt wie eine körperliche Erkrankung, doch ein Rest der anerzogenen Furcht vor der Stigmatisierung psychischer Störungen hat sich in vielen Köpfen erhalten. Dabei zählen seelische Erkrankungen mittlerweile zu den häufigsten Erkrankungen überhaupt. Es besteht also nicht der geringste Anlass, eine solche Erkrankung zu verheimlichen und so zu tun, als wäre nichts. Gehen Sie offen mit Ihrer Erkrankung (bzw. deren ersten Anzeichen) um – Kollegen wie Vorgesetzten gegenüber. Sie werden meist feststellen, dass man Ihnen die eine oder andere Last abnimmt und rücksichtsvoll mit Ihnen umgeht. Der Grund für ein solches Verhalten ist ganz einfach: Die meisten Ihrer Kollegen und selbst die Chefs werden bereits ähnliche Erfahrungen gemacht haben und können sich gut in Sie hineinversetzen. Es können Lösungen erarbeitet werden, die Ihnen helfen, zum Beispiel eine Umbesetzung oder eine zusätzliche Fortbildung, die Ihnen die Arbeit erleichtert.



Sie auf dieser Seite, was Sie tun können, um sich



Ordnung



im Job zu stabilisieren. Denn neben privaten



Seelische Erkrankungen werden oft durch das Gefühl begünstigt bzw. begleitet, dass „einem einfach alles zuviel wird“. Umso wichtiger ist es, im beruflichen wie im privaten Leben eine gewisse Struktur, eine Ordnung einzuhalten. Ganz primär betrifft das den Tagesablauf. Trennen Sie Wichtiges von Unwichtigem, verzetteln Sie sich nicht, erledigen Sie das Notwendige – und schaffen Sie sich Freiräume, die nur Ihnen gehören. Diese Freiräume lassen sich nutzen für sportliche Betätigung oder auch für das Nachdenken über wichtig erscheinende Dinge, die nicht unbedingt mit Ihrer Erkrankung zu tun haben müssen. Beides kann gleichermaßen dazu dienen, Ihrem Leben Halt zu geben. Und auch, wenn Sie sich heute vielleicht nicht vorstellen können, dass es Ihnen bald wieder besser geht – die Erfahrung zeigt, dass den allermeisten Menschen mit einer seelischen Erkrankung nachhaltig geholfen werden kann.



Kontakten können auch die Berufstätigkeit und der Kontakt zum Kollegenkreis Halt in seelischen Krisen geben.
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Beruf zurück?



Wie komme ich



in den



Eine seelische Erkrankung kann dazu führen, dass ein Mensch für längere Zeit krankgeschrieben ist und am Ende vielleicht sogar ganz aus dem Erwerbsleben ausscheidet. Es gilt: Je länger man krank ist, desto schwieriger wird die Rückkehr. Eine solche Entwicklung sollte verhindert werden, denn die Teilhabe am Erwerbsleben stellt einen wesentlichen Beitrag zur Wiedererlangung der seelischen Gesundheit dar. Die pronova BKK gibt Ihnen dabei eine ganz konkrete Hilfestellung!



Kontakte, Kompetenzen und Belastbarkeit: wichtig für Ihr Selbstvertrauen Egal, ob ein Mensch aus körperlich oder seelisch verursachter Erkrankung längere Zeit nicht am Berufsleben teilnehmen kann – es droht neben dem Verlust der Kontakte zum Kollegenkreis auch ein schleichender Kompetenzverlust. Wer 10



zwölf oder mehr Monate aus dem Job war, hat vieles verpasst. Ebenso besteht, wenn man die Zeit der Krankschreibung überwiegend inaktiv verbringt, auch die Gefahr des Verlusts der körperlichen Belastbarkeit. Auf allen drei



Ebenen können Sie Vorsorge treffen. Sie können den Kontakt zu den Kolleginnen und Kollegen halten. Außerdem sollten Sie Möglichkeiten nutzen, fachlich am Ball zu bleiben – etwa indem Sie die Augen und Ohren offenhalten für das, was in Ihrer Branche gerade so geschieht. Ganz wichtig ist das



körperliche Training – bewegen Sie sich, treiben Sie Sport, um Ihre körperliche Belastbarkeit zu behalten. Sport kann außerdem dazu beitragen, Sie auf seelischer Ebene zu stabilisieren und Ihr Selbstvertrauen zu erhalten.



Stufenweise Rückkehr und flankierende Psychotherapie Ihr Ziel sollte es sein – nach dem Abklingen der akuten Krankheitsphase – zügig in den Job zurückzukehren. Aber: Kann das gut gehen – von jetzt auf gleich in den Beruf zurück? In der Tat: Wenn Sie mehrere Monate krankgeschrieben waren, klappt das mit dem sofortigen Wiedereinstieg nur selten. In vielen Fällen erweist sich dagegen eine stufenweise Rückkehr in den Beruf als sehr guter Weg. Auch wenn noch Restsymptome vorliegen, kann die Arbeit in kleinen Schritten aufgenommen werden. Zunächst nur für einige Stunden pro Woche, dann halbtags und am Ende vielleicht wieder ganztags – so könnte eine praktizierbare Perspektive der beruflichen Wiedereingliederung aussehen. Individuelle Absprachen zwischen Arbeitgeber und -nehmer



ermöglichen eine erfolgreiche Rückkehr. Diese baldige Rückkehr ist sehr wichtig. Denn – so paradox es klingen mag – die Vorstellung „erst einmal in Ruhe gesund zu werden“ verhindert oft die erfolgreiche Wiederaufnahme des Jobs. Falls die berufliche Situation mit auslösend war für Ihre seelische Erkrankung oder dem Wiedereinstieg sonstige Hindernisse sich entgegenstellen, kann es hilfreich sein, wenn Ihre Rückkehr an den Arbeitsplatz durch psychotherapeutische Unterstützung begleitet wird. So gehen Sie den Weg zurück ins Berufsleben nicht allein. Eine weitere, sehr wichtige Unterstützungsmöglichkeit ergibt sich durch die CaseManagerinnen und -Manager der pronova BKK.



Wie Case-Manager der pronova BKK Ihnen helfen können Die pronova BKK möchte Sie nicht so schnell wie möglich ins Berufsleben zurückbringen – sondern verantwortlich, nachhaltig und langfristig. Case-Manager halten Kontakt zu Ihren Therapeuten und erkunden gemeinsam mit Ihnen Möglichkeiten einer Rückkehr in Ihren Beruf, suchen für Sie bei Bedarf nach Wiedereingliederungshilfen und halten nach Entlastungsmöglichkeiten Ausschau – auch dann, wenn Probleme im familiären Umkreis vorliegen, die einen Wiedereinstieg erschweren. Sollte etwa ein ebenfalls bei der pronova BKK versicherter Angehöriger schwer krank sein und ein Hindernis für Ihren Wiedereinstieg darstellen, können wir durch spezielle Betreuungsangebote helfen, die Ihnen den Rücken freihalten. Case-Managerinnen und -Manager sind wie Lotsen, die Sie in sicheres Fahrwasser zurückgeleiten. In Kooperation mit Ihrem Arbeitgeber und mit Arbeitsmedizinern können Case-Manager ein sogenanntes „positives Arbeitsprofil“ erstellen, das sich an dem orientiert, was Sie derzeit zu leisten in der Lage sind. So kann eine erfolgreiche Rückkehr gelingen! 11



Motivation:



Sich selbst



schätzen



schätzen, andere



E



in wichtiges Element der Selbstfürsorge ist es, sich selbst zu mögen, den eigenen Wert zu erkennen, sich selbst wertzuschätzen und gut für sich zu sorgen.
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W



er sich selbst wertschätzt, bringt dieses Gefühl der Wertschätzung auch für andere Menschen auf. Dazu gehört es, sich selbst und andere anzunehmen – mit allen Fehlern. Kein Mensch ist fehlerfrei, gehen Sie nicht zu streng mit Fehlern um, seien es eigene oder die anderer. Lernen Sie, zu verzeihen – sich selbst und anderen. Wenn Ihnen oder anderen etwas gut gelungen ist: Sparen Sie nicht mit Lob. Lob ist eine starke Motivation für weiteres gutes Gelingen.



E



igene und fremde Fehler zu akzeptieren heißt übrigens nicht, eigene Ansprüche restlos aufzugeben. Auch wenn Sie in einer Gemeinschaft leben oder arbeiten, dürfen Sie Grenzen setzen und für sich selbst sorgen.



G



anz wichtig mit Blick auf andere: Wertschätzen Sie Ihre Mitmenschen nicht nur im Stillen, sondern zeigen Sie es ihnen offen. Geben Sie Ihrer Liebe, Ihrer Zuneigung, Ihrer Aufgeschlossenheit Ausdruck – mit Worten und Taten. Machen Sie jemandem aus heiterem Himmel eine unerwartete Freude. Und lachen Sie aus vollem Herzen, wann immer Ihnen danach ist.
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Welchen Einfluß



hat die



Ernährung



auf meine seelische Gesundheit? Essen und Ordnung Egal, ob Sie bereits länger an einer seelischen Erkrankung leiden oder erste Anzeichen verspüren: Eine gesunde Ernährung ist eine wichtige Grundlage auch für Ihre seelische Gesundheit. Ernährung sollte allerdings nie isoliert gesehen werden, sondern immer im Zusammenspiel mit möglichst täglicher Bewegung an frischer Luft bei Tageslicht, einem geordneten Tagesablauf und vor allem dem Einhalten eines Tag-/ Nachtrhythmus. Alkohol sollten Sie in dieser Krankheitsphase meiden, weil er dem Heilungsprozess schadet und sich absolut nicht mit Medikamenten verträgt. Stimmen diese Begleitumstände, kann eine gesunde Ernährung ein ganz wichtiger Pfeiler der Wiedererlangung oder Stabilisierung Ihrer seelischen Gesundheit sein! 14



Psychische Störungen gehen häufig mit Veränderungen des Essverhaltens und des Körpergewichts einher. So führen manifeste Depressionen in der Regel dazu, dass Menschen abnehmen. Aber auch eine Gewichtszunahme kommt vor, wenn ungezügelt gegessen wird. Umso wichtiger ist es, möglichst viel "Ordnung in das Leben zu bringen" – auch ins Ernährungsverhalten. Dabei geht es nicht nur darum, was Sie essen, sondern auch darum, bewusster zu essen – das Essen als einen wichtigen Akt des Lebens und als Ausdruck der Selbstpflege zu erleben. Allein schon aus diesem Grund sind kleine Belohnungen etwa in Form von Schokolade, Eis oder Pudding durchaus nicht tabu – im Gegenteil. Sie können essen, was Ihnen schmeckt, solange Sie regelmäßige Mahlzeiten einhalten und sich an gewisse ernährungswissenschaftliche Grundregeln halten. Wenn es Ihnen schwerfällt, ans Essen zu denken, bitten Sie Angehörige oder Freunde doch darum, Sie an Mahlzeiten zu erinnern. Am besten ist es natürlich, wenn Sie gemeinsam essen und sich austauschen.



Die Zubereitung Widmen Sie sich mit Hingabe der Zubereitung Ihrer Mahlzeiten. Entdecken Sie, dass solches Tun keine lästige Routine sein muss, sondern mit Liebe und Fantasie zu tun haben kann. Probieren Sie neue Rezeptideen, neue Gewürze oder Zubereitungsmethoden aus. Gerade exotische Gewürze haben oft eine aufhellende Wirkung auf die Seele. Vielleicht laden Sie Freunde oder Angehörige nicht nur zum Essen ein, sondern bereits zum gemeinsamen Kochen. Genießen Sie die Zubereitung mit allen Sinnen – nehmen Sie den Duft von Kräutern und Gewürzen auf, kosten Sie von allem, öffnen Sie sich für den Genuss. Sie können sich das nicht vorstellen? Geben Sie sich eine Chance – eine alte Lebensweisheit besagt immerhin, dass der Appetit beim Essen kommt! Das Essen selbst ist nie nur eine Notwendigkeit, sondern kann Ihrem Körper ebenso wie Ihrer Seele helfen, aus sich selbst heraus zur Gesundung beizutragen. Essen und Seele stehen in einem Urzusammenhang – Geborgenheit, Wärme und das Gefühl von Sicherheit sind mit Essen verknüpft. Denken Sie an Ihre Kindheit zurück – war sie glücklich, können Sie die alten Rezepte aus der Küche Ihrer Eltern oder Großeltern zu neuem Leben erwecken!



Merkmale einer gesunden Ernährung ● nehmen Sie drei ausgewogene Mahlzeiten täglich zu sich ● denken Sie daran, viel zu trinken (Wasser, Früchtetee – kein Alkohol) ● achten Sie auf eine fettreduzierte Ernährung ● bevorzugen Sie Gemüse, Obst, Vollkornprodukte, Fisch – Milchprodukte und Eier in Maßen, Fleisch möglichst wenig ● bereiten Sie Ihre Mahlzeiten aus frischen Zutaten möglichst selbst zu, vermeiden Sie Fertig- oder Halbfertigprodukte
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Motivation:



Stille –



Zeit



Z



u sich selbst finden: Das braucht Zeit. Diese Zeit sollten Sie sich nehmen.
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S



chalten Sie öfter mal ab – und verstehen Sie diese Aufforderung bitte auch ganz wortwörtlich. Schalten Sie ab: den Fernseher, das Radio – aber auch das Mailprogramm und das Handy. Sie müssen nicht immer für jeden erreichbar sein. So gewinnen Sie Zeit für Wichtiges, Wesentliches.



für mich



V



ielleicht kommt es Ihnen am Anfang dann so vor, als wüssten Sie mit dieser Zeit nichts anzufangen. Langeweile nennt man das. Halten Sie sie aus – lassen Sie Ihre Gedanken wandern, tun Sie einfach mal nichts. Dann wird die Langeweile zur langen Weile – zu einem befreiten Zeitraum, den Sie mit Leben füllen können.
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Und wenn es noch so schwer ist: Gehen Sie raus! Sollten Sie in der am stärksten ausgeprägten Phase der Erkrankung sein, können einfachste Unternehmungen eine große Hürde bedeuten. Auch wenn es am Anfang noch so schwer ist: Versuchen Sie, einmal täglich das Haus zu verlassen. Manchmal kann es hilfreich sein, wenn Sie das mit einer kleinen Aufgabe verknüpfen: nach der Post schauen, zum Briefkasten gehen, Leergut wegbringen oder eine kleine Besorgung machen. Vielleicht kommt Ihnen das Verlassen des Hauses zunächst wie ein Spießrutenlauf vor – mit zunehmender Heilung werden Sie feststellen, dass Ihre Ängste nachlassen und Ihre Energie wiederkehrt. Mitunter kommt es Ihnen qualvoll und mühselig vor – Sie werden jedoch Ihre frühere seelische Spannkraft wiedererlangen. Hilfreich ist es, wenn Sie mit jemanden im Vorfeld den kommenden Tag strukturieren können. Am Abend können Sie dann über die eigenen Genesungsschritte berichten und mögliche Probleme besprechen. Eines ist wichtig: Setzen Sie sich erreichbare Ziele! Nichts ist schlimmer, als zu hochgesteckte Erwartungen nicht zu erfüllen. Sportarten für Einsteiger



Wie hilft mir Bewegung bei der Bewältigung meiner psychischen



Probleme? Sport und körperliches Training sind nachweislich hervorragend geeignet, um Menschen mit psychischen Störungen zu helfen, gesund zu werden. Dies geschieht auf mehrfache Weise. Zum einen auf hormonellem Weg – bei körperlicher Anstrengung werden u. a. Endorphine produziert, Auslöser von Glücksgefühlen. Zum anderen sorgt die körperliche Anstrengung für ein steigendes Selbstbewusstsein – besonders dann, wenn eine spürbare Leistungssteigerung stattfindet. Als dritter Pluspunkt kann der soziale Kontakt gelten, den man hat, wenn das körperliche Training in der Gruppe stattfindet. Zu guter Letzt kann Sport erheblich dazu beitragen, Begleiterkrankungen zu verhindern, die häufig mit seelischen Erkrankungen verbunden sind wie etwa Herz/Kreislauferkrankungen. 18



Es gibt nicht den Idealsport. Je nach Lebensalter und Lebenssituation und je nach medizinischer und sportlicher Vorgeschichte können sich sehr unterschiedliche Ansätze anbieten. Wenn Sie bislang kaum sportliche Erfahrungen haben und Ihr Arzt keine Einwände hat, ist ein leichter Belastungssport immer gut für den Einstieg. Sie können laufen, im flotten Tempo spazieren gehen, wandern, Rad fahren oder schwimmen. Auch sogenanntes Zirkeltraining, bestehend aus acht oder mehr ein- bis zweiminütigen Übungen, die wiederholt nacheinander absolviert werden, ist zu empfehlen. Selbstverständlich können Sie auch ein qualifiziertes Fitnessstudio mit professioneller Anleitung aufsuchen. Egal was Sie machen: Gehen Sie es langsam an – umso nachhaltiger wird Ihr Erfolg sein! Tipp: Vielleicht gibt es in Ihrer Umgebung Menschen, die sich ebenfalls mehr bewegen möchten (z. B. in einem Verein oder in der Volkshochschule) – suchen Sie Anschluss und unterstützen Sie auf diesem Weg Ihr Sozialleben! Sie können auch unsere Case-Manager ansprechen – sie helfen Ihnen bei der Suche nach Angeboten. Kein Ersatz für Therapie! So wichtig Sport auch ist, um seelischen Erkrankungen vorzubeugen oder wieder gesund zu werden: Er ist die ideale Begleitung, aber kein Ersatz für Psychotherapie oder psychopharmakologische Therapie. Bitte brechen Sie auf gar keinen Fall eine Therapie ab, wenn Sie durch sportliche Erfolge das Gefühl haben, auf dem Weg der Besserung zu sein. Nutzen Sie parallel unbedingt die psychotherapeutische oder medikamentöse Unterstützung – und zwar so lange, wie Ihr Arzt bzw. Therapeut es für angezeigt hält.



Licht hellt auf! Wenn Sie Ihr körperliches Training draußen stattfinden lassen, können Sie gleichzeitig die im wahrsten Wortsinn aufhellende Wirkung des Tageslichts nutzen.
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Soziale



Kontakte und was sonst noch



nützlich ist Je mehr Sie unter Menschen kommen, umso so sicherer beugen Sie einer der größten Gefahren im Gefolge einer seelischen Erkrankung vor: der Vereinsamung und Isolation. Kontakte zu anderen Menschen sind wichtig für eine baldige Gesundung. Auch helfen sie, Ängste im Umgang mit Mitmenschen abzubauen. Davon profitieren Sie privat wie beruflich!



Im Thema bleiben Egal ob es um ein Hobby oder um den Job geht – im Zuge einer psychischen Erkrankung verlieren viele Menschen das Interesse für diese Dinge. Damit droht das Verlernen von Fähigkeiten mangels Übung, was wiederum nachlassendes Selbstvertrauen nach sich zieht und zu Ängsten im Umgang mit anderen Menschen führt. Am Ende stehen Vereinsamung und Isolation, begleitet von der an Stärke zunehmenden Befürchtung, nicht mehr mithalten zu können. Hier hilft nur eins: Gehen Sie in die Offensive, bleiben Sie aktiv, gehen Sie unter Menschen.



Mitleid? Wenn andere Menschen – Angehörige, Kollegen, Freunde, Nachbarn – von sich aus auf Sie zugehen und sich ein wenig um Sie kümmern möchten, nehmen Sie diese Hilfe an. Haben Sie keine Angst, dass diese Menschen sich Ihnen nur aus Mitleid zuwenden. In der Regel ist nicht Mitleid der Auslöser, sondern es stehen ganz konkrete Interessen hinter solchen Hilfsangeboten – man schätzt Sie und möchte Sie mit all Ihren Fähigkeiten zurückgewinnen! Nehmen Sie diese Form der Unterstützung einfach als das an, was sie ist – eine Selbstverständlichkeit. Schließlich würden Sie, wenn in Ihrem Umkreis jemand von ähnlichen Problemen betroffen wäre, auch nicht tatenlos zusehen.



Arbeit weg, Probleme weg? In einigen wenigen Fällen verschwinden mit der Arbeitsunfähigkeit und einer Erwerbsunfähigkeitsrente auch die auslösenden Probleme und damit scheinbar auch die Krankheitssymptome. So etwas ist in dieser extremen Form jedoch selten – und birgt eine ernstzunehmende Gefahr: Sie erleben Ihre Krankheit als Gewinn. Genau das ist sie aber nicht – Ihre Krankheit und die Erwerbslosigkeit bedeutet vielmehr immer einen Verlust an Selbstbestimmung, erlebter Wertschätzung und Lebensfreude. Und damit kann niemand glücklich werden. Arbeit – das ist nicht nur die Meinung von Experten, sondern tägliche Lebenserfahrung der allermeisten Menschen – kann entscheidend zum persönlichen Glück beitragen. Lassen auch Sie dieses Glück zu!
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Etwas schaffen – ein Glücksgefühl Wie befreiend und beglückend es sein kann, zu arbeiten, etwas mit den eigenen Händen zu erschaffen, können Sie auf ganz anderem Wege erleben, wenn Sie sich der Kunst zuwenden. Beschaffen Sie sich Pinsel und Farben oder Holz und ein Schnitzmesser oder arbeiten Sie mit beliebigen anderen Werkstoffen und Werkzeugen. Keine Scheu – es kommt überhaupt nicht auf Perfektion an, sondern einzig und allein darauf, das Glücksgefühl des Schaffensprozesses zu erleben. Wenn es Ihnen dann noch gelingt, diesen kreativen Schaffensprozess mit einem zeitlichen Ordnungsgerüst (Regelmäßigkeit, Zeitkontingente, Planungen) zu verknüpfen, haben Sie einen ganz wesentlichen Schritt getan, um auch die Erwerbsarbeit wieder als potenziell beglückend erleben zu können.



Die Körperpflege dient der Steigerung des Wohlbefindens. Sich frisch, sauber und wohlriechend zu fühlen, fördert das Gefühl gesund zu sein und steigert das Selbstwertgefühl. 21



Motivation:



Dinge



mit



Liebe tun



J



eder Mensch hat Quellen der Freude, die ihn stärken. Beschäftigen Sie sich vor allem mit den Dingen, die Ihnen Kraft geben – räumen Sie diesen Dingen mehr Zeit und Raum in Ihrem Leben ein als bislang. Widmen Sie sich ihnen mit Liebe und Hingabe.
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W



enn Ihnen solche Kraftquellen bislang fehlten, halten Sie Ausschau nach ihnen. Machen Sie sich auf den Weg, auch ein kleiner Schritt auf diesem Weg ist wertvoll und wichtig. Früher oder später werden Sie ankommen. Und das Ziel bestimmen Sie allein.



N



atürlich gibt es auch Dinge, die man nicht sogleich als Quell der Freude erlebt, die aber dennoch getan werden müssen. Manchmal ist es leichter, solche Dinge gemeinsam mit anderen anzupacken. Wenn Sie allein nicht weiterkommen, holen Sie sich rechtzeitig Hilfe.



W



as Sie auch tun: Tun Sie es gern. Setzen Sie sich realistische Ziele: Sie brauchen nicht immer das Maximum anzupeilen – gesundes Mittelmaß ist manchmal auch OK. Hauptsache, es fühlt sich gut für Sie an!
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Seelische Gesundheit



Raus aus dem



Tief! pronova BKK Brunckstraße 47 67063 Ludwigshafen [email protected]



www.pronovabkk.de



Wichtige Telefonnummern: Servicetelefon 0441 925138–4949



10/2013



24-Stunden-Gesundheitsberatung 0621 53391–4911
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pronova BKK 

und hauswirtschaftliche Versorgung erbracht, wenn PflegebedÃ¼rftigkeit im Sinne des. SGB XI nicht vorliegt und eine andere im Haushalt lebende Person den ...
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Raus aus dem 0rchestergraben 

klÃ¤rte scherzhaft Fabian Heichele,. Tubist der Augsburger Philharmo- niker. In dem Akkordeonisten Konstan- tia Ischenko, der aus St. Petersburg kommt, fand er ...
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Gesundheitstyp - pronova BKK 

Wir machen dabei die Risiken sichtbar, die im jeweiligen Verhalten liegen kÃ¶nnen. Und wir sprechen Empfehlungen fÃ¼r eine Verhaltensoptimierung aus.
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ovabkk.de - pronova BKK 

Lassen Sie alles auf sich wirken, sortieren Sie Ihre. EindrÃ¼cke. Ihre EingewÃ¶hnung macht rasche Fortschritte. Sie haben sich die wichtigsten Namen und einige.










 


[image: alt]





Gesunde Kinder - pronova BKK 

Diese BroschÃ¼re mÃ¶chte Ihnen helfen, gemeinsam mit Ihrem Nachwuchs den SpaÃŸ an der. Bewegung zu .... Toben Sie mit Ihren Kindern gemeinsam im Gar-.
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Entspannungs - pronova BKK 

der Welt und ihrem Leid allerdings nicht mehr ver- haftet, sondern wird .... In Wahrheit taucht er ein in ferne, lÃ¤ngst versunkene Welten und gewinnt so Abstand.
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Kopf hoch! - pronova BKK 

Ebene laufen, profitiert der Mensch im Ganzen. Ihre Wirksamkeit erstreckt sich deshalb Ã¼ber eine ganze Bandbreite defizitÃ¤rer ZustÃ¤nde, zu denen neben Muskel- verspannungen und StressbewÃ¤ltigung unter anderem auch ... funktionen wie zum Beispiel 
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Familie - pronova BKK 

Ernährung: Warum sollte ein Kind sich jemals für gesunde Ernäh- rung interessieren, wenn die Eltern selbst lieber ..... krampf, der immerhin bei etwa vier Prozent aller Kinder zwischen fünf Monaten und sechs Jahren schon mal ...... bei der mehr als e
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Laufen PLUS - pronova BKK 

Damit es noch besser lÃ¤uft, sollten Sie Ihr. Lauftraining von Anfang an ergÃ¤nzen. Auf den folgenden Seiten stellen wir Ihnen einige Ãœbungen vor, mit denen Sie ...
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PDF herunterladen - pronova BKK 

Bei geschÃ¤tzten 35 Millionen BundesbÃ¼rgern ist dieses sich selbst regulierende System gestÃ¶rt, sie leiden unter einem zu hohen Blutdruck. Nur etwa die HÃ¤lfte ...
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PDF herunterladen - pronova BKK 

Teil 1: Praxiswissen Bewerbung. Teil 2: Blick ... des Adressaten buchstabieren â€“ heiÃŸt er oder sie Meier,. Maier ..... doch deine Waffen sollten Charme, Fair-.
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die aktivwoche. - pronova BKK 

B. unregelmÃ¤ÃŸige Arbeitszeiten, hohe zeitliche familiÃ¤re Belastung) an mehrwÃ¶chigen wohnortnahen MaÃŸnahmen zur PrimÃ¤rprÃ¤vention nicht teilnehmen kann.
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pronova BKK WM Planer 

Griechenland. ElfenbeinkÃ¼ste. Japan. C ... Deutschland. Portugal. Ghana. USA. G. Salvador I Mo., 16.6., 18.00 Uhr. Deutschland. Portugal. Natal I Di., 17.6., ...
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Herzlich Willkommen! - pronova BKK 

Mein Ehegatte ist selbst Mitglied einer anderen Krankenkasse und interessiert sich fÃ¼r eine Mitgliedschaft bei der pronova BKK. Name. Vorname. Tel.-Nr. Krankenversicherten-Nummer. Sauna-/Badetuch. Jahreslos der Aktion Mensch. GeldprÃ¤mie 20 Euro (Bi
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PDF herunterladen - pronova BKK 

speichern, sie wird straff und elastisch, Haare und Nägel werden nicht trocken und brüchig. Vitamine für Haut und Haar. Vitamin A und seine Vorstufe, das ...
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GlÃ¤ubiger ID - pronova BKK 

Ich ermÃ¤chtige die pronova BKK, Zahlungen von meinem Konto mittels ... auf Ihrem Kontoauszug, auf den neuen Bankkarten oder im Online-Banking-Portal.
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GeschÃ¤ftsbericht 2015 - pronova BKK 

Ã© â€žstudie: Jedes sechste unternehmen ignoriert Familienâ€œ. Die Resonanz auf ..... von der pronova BKK beraten wird, stellte sich der Konkurrenz. Mit Erfolg: Es hat ...
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NatÃ¼rlich laufen! - pronova BKK 

wissen wollten. 6 ... kÃ¶nnen Sie mit der Zeit auch auf Schuhe verzichten, wenn die ... Sollten Sie auf die herkÃ¶mmlichen Lauftrainingsschuhe nicht verzichten.
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KieferorthopÃ¤dische Behandlung - pronova BKK 

Durch eine kiefer- orthopÃ¤dische Behandlung soll dem vorgebeugt werden. Eine optimale Ausformung des Kiefers erfolgt im SÃ¤uglingsal- ter durch das Stillen. Wird ein ... zwischen den beiden oberen mitt leren SchneidezÃ¤hnen auf- tritt. HÃ¤ufig ist .
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Rücken, Knie, Achillessehne - pronova BKK 

Körper durch falsche Ernährung (mit Übergewicht als Folge) sowie durch Nikotin und Alkohol. Zusätzlich lassen sie ihren. Haltungsapparat durch eine überwiegend sitzende Lebensweise regelrecht verkümmern. Im anderen Extrem fordert auch. Sportsucht mit
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Stammzellen- Spende SommergenüSSe - pronova BKK 

06.07.2017 - E-Mail: [email protected]. Redaktionsanschrift: pronova BKK, Redaktion profil,. Ludwig-Erhard-Platz 1, 51373 .... für dich da. Mit attraktiven.
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Gesunde ErnÃ¤hrung - pronova BKK 

heimischem, wohnortnahem Anbau â€“ war einst die Basis der ErnÃ¤hrung. Was spricht ... leiden auch nicht Hunger, doch wer sich von Fastfood-Produkten.
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Das Antistress- programm - pronova BKK 

Wenn Sie die Fitnessskala auf Seite 9 betrachten und Sie bei ehrlicher Selbstauskunft Ihren persÃ¶nlichen Fitnesswert unterhalb der 6-Punkte-Marke festmachen mÃ¼ssen, ist es aller- hÃ¶chste Zeit, etwas zu tun. Denn ein guter Allgemeinzustand auf kÃ¶r










 


[image: alt]





raus aus dem klassenzimmer outdoor education als 

Read and Save Ebook raus aus dem klassenzimmer outdoor education als as PDF for free at Online Ebook Library. Get raus aus dem klassenzimmer outdoor ...
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