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Sie haben diese Informationsbroschire erhalten,
da Sie an Psoriasis (Schuppenflechte) oder

einer anderen chronischen Hauterkrankung
leiden. Chronische Hauterkrankungen kdnnen
fur Betroffene auf verschiedenen Ebenen grof3e
Herausforderungen darstellen. Oft sind die
Hautveranderungen auch auBerlich fir Andere
sichtbar, was Veranderungen im Kontakt mit dem
Umfeld, in der Partnerschaft und dem eigenen Bild
von sich selbst mit sich bringen kann. Nicht selten
treten daher bei chronischen Hauterkrankungen
auch seelische Veranderungen auf, welche in
vielen Fallen ebenso belastend und mit Scham
und Angsten verbunden sind. Man kann seelische
Verdnderungen aber sehr gut behandeln!

Diese Broschure ist in enger Zusammenarbeit
zwischen der Universitatsklinik fir Psychiatrie und
Psychotherapeutische Medizin der Medizinischen
Universitat Graz und Amgen entstanden.

Wir mdéchten Sie mit dieser Broschlre ermutigen,
sich mit dem Thema Psyche bei chronischen
Hauterkrankungen auseinanderzusetzen, egal ob
als Betroffene*r, Angehdrige*r oder Interessierte*r.
Mehr Wissen zu diesem Thema fUhrt dazu,

dass Sie sich aktiv mit Ihrer eigenen Situation
auseinandersetzen, einfache Strategien finden,
um den Alltag zu verbessern und wenn nétig Hilfe
von auBen anzunehmen.

Sie kdnnen lhr Leben selbst mitgestalten und zu
groBBen Anteilen zum Positiven verandern!

Alles Gute!
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Zu Beginn méchten wir Ihnen einen kurzen Uberblick Giber
chronisch-entzindliche Hauterkrankungen wie Psoriasis und
Psoriasis-Arthritis geben und erklaren, wie es zu diesen kommen
kann.

Bei einer Psoriasis (PsO) ist der normale Erneuerungsprozess der
Haut durcheinandergeraten. Durch die fehlgesteuerte Immun-
reaktion entstehen anhaltende Entziindungsherde.

Die verdickten, rissigen, geréteten und stark schuppenden
Hautareale werden als Ldsionen oder Plaques bezeichnet. Sie
sind oft unangenehm, weil sie jucken oder schmerzhaft sind.
Plaques kdnnen Uberall am Korper auftreten. Meist zeigen sie sich
jedoch an typischen Stellen wie Ellenbogen, Knien, im Bereich
der Lendenwirbelsaule, in der Pofalte und auf der Kopfhaut. Aber
auch die Achselhdhlen sowie der Unterbrust-, der Intim- und der
Bauchnabelbereich kdnnen betroffen sein.

Die Haut der Betroffenen ist in der Regel dauBBerst empfindlich und
trocken. Lost sich die letzte Schuppenschicht der Haut ab, wird eine
dlnne, transparente Hautschicht sichtbar (Phdnomen des letzten
Hautchens). Lost sich auch dieses letzte Hautchen durch Kratzen
ab, sieht man kleine tautropfenférmige Blutungen (Phdnomen des
blutigen Taus oder Auspitz-Phanomen).

Bei einer Psoriasis-Arthritis (PsA) entstehen, wie bei einer Psoriasis,
dauerhafte Entziindungsherde durch fehlgesteuerte Immunreak-
tion. Diese verursachen die drei Hauptsymptome der Erkrankung:

(siehe Psoriasis)

Die Entzindungen betreffen meist Finger- und Zehengelenke
sowie Knie- und Sprunggelenke, es kann jedoch jedes Gelenk
betroffen sein. Es gibt aber auch Falle, bei denen das Kreuz-
Darmbein-Gelenk beim Ubergang des Beckens zur Wirbelsaule
oder die Wirbelsaule selbst befallen sind. Bei vielen Patientinnen
sind die Gelenke zudem gerétet und geschwollen. Besonders am
Morgen, nach dem langen Ruhezustand Gber Nacht, sind die
Schwellungen aufféllig. Man bezeichnet diesen Effekt auch als
Morgensteifigkeit. Im Tagesverlauf gehen sie meist zurick.

Bei einer Psoriasis-Arthritis sind sehr haufig die Finger- und
Zehenndagel von den entzlndlichen Prozessen betroffen. Sie
verformen oder verfarben sich. In diesem Fall spricht man von einer
Nagelpsoriasis.




Eine Psoriasis oder Psoriasis-Arthritis ist eine komplexe Entzin-
dungserkrankung, bei der die natlrlichen Abwehrreaktionen des
Immunsystems nicht mehr beendet werden. Es kommt zu dauer-
haften Entziindungen im Korper, die sich vor allem an Haut oder
Gelenken durch zuvor beschriebene Symtome zeigen (siehe S.6-7).

Eine Entzindung ist normalerweise eine lebensnotwendige Schutz-
reaktion des Korpers. Erkennt das Immunsystem beschadigte
Korperzellen oder Eindringlinge im Korper, werden diese bekampft.
Mithilfe verschiedener Botenstoffe (Zytokine) wird diese Abwehr-
reaktion des Immunsystems gesteuert — es gibt Botenstoffe, die
eine Entziindung in Gang setzen, solche, die die Entzindung auf-
rechterhalten, und solche, die eine Entziindung wieder abklingen
lassen. Wenn die beschadigten Kérperzellen oder Eindringlinge
zerstort oder abgebaut sind, endet die Abwehrreaktion normaler-
weise und die Entzindung klingt wieder ab.

Es kann jedoch sein, dass die Abwehrreaktion des Immunsystems
durch eine Stérung nicht beendet wird. Dadurch geht die Entzin-
dung nicht zurlick, sondern wird sogar von mal zu mal verstarkt.
Ist dies der Fall, spricht man von einer chronisch-entztndlichen
Erkrankung.

Durch fremde
Strukturen im
Korper wird das
Immunsystem
aktiviert.
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Die Produktion
von immer mehr
TNF-alpha lasst
die Entzindung
nicht abklingen -
Gewebe wird
zerstort.

Aktivierte Immun-
Immunzelle zellen produzieren

\ Botenstoffe. Einer
davon heisst

TNF-alpha.*
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Q+—— Botenstoff
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Q TNF-alpha dockt
an sogenannten
Rezeptoren der
Pa) Korperzellen an.

—— Rezeptor
Korperzelle

Die Entziindungs-
reaktion wird
aktiviert.

* TNF-alpha (Tumornekrosefaktor-alpha) ist einer der wichtigsten entziindungs-
erhaltenden Botenstoffe im Immunsystem. Er trégt also dazu bei, dass
Entziindungen im Korper nicht wieder abklingen kénnen.
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Relevanz konstanter
Arzneimitteleinnahme

Ab einem gewissen Zeitpunkt nehmen etwa die Halfte der
Menschen mit chronischen Erkrankungen ihre Arzneimittel nicht
mehr regelmaBig ein. lhre Griinde sind vielfaltig — sie haben

z.B. Angst vor Nebenwirkungen, vergessen oder verdrangen die
Einnahme oder bezweifeln die Wirkung. Ein haufiger Grund ist
auch, dass sie keine Notwendigkeit mehr fir die Einnahme sehen,
weil sich ihre Symptome gebessert haben und es ihnen gut geht.®’

DIE KONSTANTE EINNAHME IST ESSENTIELL
FUR EINEN POSITIVEN KRANKHEITSVERLAUF¢

Werden Arzneimittel nicht wie verordnet eingenommen, kénnen
sie nicht ihre volle Wirkung entfalten. Das (unabsichtliche) Abset-
zen oder Reduzieren des Arzneimittels kann dazu fUhren, dass die
Symptome wieder auftreten und es zu neuen, zum Teil verstarkten
Schiben kommt.

Wenn Sie |hr Arzneimittel konstant einnehmen, stellen Sie sicher,
dass immer die notwendige Menge des Wirkstoffs in lhrem Korper
vorhanden ist. So kann Ihr Arzneimittel seine volle Wirkung entfal-
ten und lhre Erkrankung dauerhaft kontrolliert werden.

Sollte Ihnen die regelméaBige Einnahme schwer fallen, kdnnen Sie
sich mit Ritualen helfen. Verbinden Sie die Einnahme etwa mit
Ihrem Frihstlck und bewahren sie die Medikamente an einem Ort
auf, der in lhrem Tagesablauf eine Rolle spielt — wenn Sie Kaffee
trinken zum Beispiel direkt neben lhrer Kaffeemaschine.

Fiir einen positiven Krankheitsverlauf ist es
essentiell, dass Sie sich an Ihren Therapieplan
halten und Ihr Arzneimittel konstant — wie
verordnet — einnehmen.

ZOGERN SIE NICHT, MIT IHRER ARZTIN ODER
IHREM ARZT ZU SPRECHEN

lhre Arztin / Ihr Arzt hat in Absprache mit Ihnen die fir Sie
beste Therapie fur Ihre chronische Hauterkrankung festgelegt.
Bitte nehmen Sie lhre Arzneimittel regelmalig und wie
verordnet ein. Treffen Sie bitte keine eigenmachtigen
Therapieentscheidungen!

Sprechen Sie mit lhrer Arztin oder

oee lhrem Arzt, wenn Sie:
@ + das Arzneimittel pausieren mochten

« das Arzneimittel absetzen mochten
» Nebenwirkungen haben

« Fragen zur Therapie oder
deren Wirkung haben

« Probleme bei der Verabreichung haben

« merken, dass lhnen die regelmalige
Einnahme schwer fallt




Qr_u>w& v:: e |

a
S w
T
O
2 >
T




|

-
A
| L
d
|
L
F

Wechselwirkung
zwischen Haut und Psyche’™

Hauterkrankungen, wie z.B. Psoriasis sind im Gegensatz zu vielen
anderen Erkrankungen schneller nach auB3en sichtbar. Blicke und
Fragen von anderen Menschen kdnnen die Folge sein. Betroffene
leiden oft auch unter Juckreiz und einem generell unangenehmen
Korpergefuhl. Dies kann sich negativ auf das gesamte Selbstbild
auswirken. Dazu kommt auBerdem ein Gefihl fehlender Kontrolle,
weil die Hauterkrankung nicht beeinflussbar scheint.

Die Hauterkrankung beeintrachtigt so das psychische Wohlbefin-
den - Stimmungsschwankungen, depressive Verstimmungen und
Gefuhle wie Scham oder Angst vor sozialen Vorurteilen sind haufig
die Folge. Betroffene ziehen sich aus ihrem sozialen Umfeld zuriick
und vermeiden den Kontakt zu anderen Menschen.

Angste, Traurigkeit, Scham und nicht freiwilliger sozialer Riickzug
wiederum werden vom Gehirn als Stress wahrgenommen. Als
Folge wird das Stresshormon Kortisol ausgeschittet und wirkt sich
hemmend auf das Immunsystem aus bzw. regt Entziindungs-
prozesse im Korper an. Diese stressbedingten Prozesse kénnen
neue Psoriasis-Schiibe beglnstigen — oder eine Psoriasis gar

erst auslésen. Und schon befinden sich Betroffene in ihrer ganz
personlichen Abwartsspirale.

Negative
Schub Geflhlslage
>
Korperliche
Stressreaktion




Psychische Beschwerden
und Erkrankungen

Viele Betroffene chronischer Hauterkrankungen sehen sich auch
mit psychischen Beschwerden konfrontiert. Haufig wird Uber diese
aber nicht gesprochen — Betroffene leiden leise darunter und fih-
len sich nicht nur ihrer Hauterkrankung sondern auch ihren psychi-
schen Beschwerden hilflos ausgeliefert.

WELCHE BESCHWERDEN TRETEN BEGLEITEND AUF??2

Zu den psychischen Beschwerden und Erkrankungen, die beglei-
tend zu chronischen Hauterkrankungen auftreten, zahlen:
» Mudigkeit

= Schlafstorungen

» Schamgefuhl

« Sexuelle Stérungen

+ Negatives Selbstwertgefuhl

« Gefuhl der Hoffnungslosigkeit

< Angste

» Negative, depressive Stimmung

« Depression

Nicht immer wird (sofort) ein Zusammenhang zur Hauterkrankung
hergestellt. Dabei ist das Wissen um den Zusammenhang von Haut
und Psyche wichtig, um die eigene Situation zu verstehen und
Schritte zur Selbsthilfe setzen zu kénnen — oder sich zielgerichtet
Hilfe von auBen holen zu kénnen.

Auf den folgenden Seiten werden die oben angefthrten
Beschwerden und Erkrankungen ausfuhrlicher erklart.

KONNEN ARZNEIMITTEL DER AUSLOSER SEIN?8

Psychische Beschwerden und Erkrankungen kénnen auch von Arz-
neimitteln ausgeldst werden. Ist dies der Fall, 1asst sich ein zeitlicher
Zusammenhang zwischen dem Auftreten der Beschwerden und der
Einnahme des Medikaments feststellen.

oo

Sprechen Sie lhre psychischen Beschwerden
daher bitte unbedingt mit lhrer behandeln-
den Arztin / lhrem behandelnden Arzt an.

Diese / Dieser wird einen Zusammenhang unter-
suchen und mogliche Schritte mit hnen bespre-
chen.




Schlafstorungen sind ein haufiger Begleiter chronischer Hauter-
krankungen. Der von der Schuppenflechte ausgel&ste Juckreiz kann
das Ein- und Durchschlafen erschweren. Stress, Sorgen oder Angste
konnen sich negativ auf die Schlafdauer und -qualitat auswirken.

Personen mit einer Schlafstérung (Insomnie) haben Einschlaf-
stérungen, Durchschlafstérung oder eine schlechte Schlafqualitat
(nicht erholsamen Schlaf) und leiden unter den Folgen. Tagstber
sind Betroffene mude, kdnnen sich schlechter konzentrieren, haben
Schwierigkeiten, sich Dinge zu merken und erleben Stimmungs-
schwankungen. Weitere Konsequenzen einer Schlafstorung kénnen
eine Schwachung des Immunsystems und eine Erhohung des Blut-
zuckerspiegels sein.

Sie sind mude, kdnnen aber nicht einschlafen.

Sie wachen in der Nacht oder frihmorgens auf und
koénnen nicht wieder einschlafen (Schlafdauer <7h).

Sie wachen in der Frih gerddert, mide und ausgelaugt auf.

Sie wirden am liebsten den ganzen Tag schlafen und missen
sich mehrmals pro Tag aufgrund der Mudigkeit hinlegen.

Hauterkrankungen werden von unwissenden Personen falschlicher-
weise oft mit mangelnder Hygiene oder Ansteckung in Verbindung
gebracht. Die Angst vor diesem sozialen Etikett kann zu Scham-
gefthlen sowie einem schwachen Selbstwert fihren und Stress bei
den Betroffenen auslésen. Ofters ist dann auch ein sozialer Riickzug
die Folge, Betroffene vermeiden Kontakte mit anderen Menschen.

Bei Personen in lhrem Umfeld kdnnen Sie dem
entegegenwirken, indem Sie ganz einfach fur
Aufklarung sorgen. Erklaren Sie ihnen, dass T
Psoriasis das Ergebnis einer Fehlfunktion des
Immunsystems und auch nicht ansteckend ist.
Damit bauen Sie nicht nur mogliche Barrieren
ab, sondern sorgen bei lhrem GegenUber auch
fur eine Horizonterweiterung.




Personen, die unter Psoriasis leiden, kdnnen sich auf Grund dieser
in ihrer Sexualitat beeintrachtigt fihlen. Das kann daran liegen,
dass ihr Wohlbefinden und ihr Selbstwertgefthl unter ihrer Haut-
erkrankung leidet. Sie flhlen sich in ihrer Haut nicht wohl, wollen
sich nicht zeigen und glauben, dass sie flr andere weniger attraktiv
sind. Besonders belastend ist eine Psoriasis im Intimbereich, die
neben Juckreiz und Brennen auch mit Schmerzen beim
Geschlechtsverkehr einhergeht.

All das kann dazu flhren, dass Betroffene jeglichen intimen oder
sexuellen Kontakt ablehnen und vermeiden. Andere wiederum
leiden an Versagensangst, Erregungs- oder Orgasmusstorungen. In
einer deutschen Untersuchung zum Thema Psoriasis und Partner-
schaft gaben rund 30% der befragten Personen mit Psoriasis an,
dass ihre Psoriasis einen negativen Einfluss auf ihre Sexualitat hat.

Betroffene Personen suchen die Schuld bei sich selbst. Der erste
Impuls ist es, sich zurlickzuziehen und das unangenehme Thema zu
vermeiden. Tun Sie dies bitte nicht, wenn es Ihnen damit nicht gut
geht.

In oben angefthrter Untersuchung gaben 90% der
befragten Partnerlnnen an, sich nicht durch die
Psoriasis ihrer Partnerin oder ihres Partners gestort
zu fihlen! Sprechen Sie auch mit der Arztin / dem
Arzt Ihres Vertrauens. Sexualtherapeutinnen kdnnen
Ihnen ebenfalls eine Unterstltzung sein.

20

Chronische Hauterkrankungen konnen bei Betroffenen Nieder-
geschlagenheit, Hilflosigkeit und Aussichtslosigkeit auslésen. Unter
Umsténden kann auch eine Depression die Folge sein. Diese emo-
tionalen Belastungszustande verursachen Stress, was wiederrum
die Psoriasis-Schibe verstarken kann. Dieses Wechselspiel zwischen
Haut und Psyche kann in einen Teufelskreis ausarten — der Stress
verstarkt die Schibe, die Stimmung sinkt durch die Verschlechte-
rung. Daher ist es wichtig, die Symptome zu erkennen und selbst
aktiv entgegenzuwirken oder sich Hilfe zu holen.

Bei einer fuhlt man sich traurig, er-
schopft, unzufrieden, freud- sowie lust- und antrieblos. Manche
Menschen ziehen sich zurlick, andere werden unruhig und schnell o
reizbar. Wahrend negative Geflhle grundsatzlich zu unserem Leben
gehoren, halten diese hier langer an. Wahrend dieser Zustand zwar
als belastend wahrgenommen wird, sind Menschen mit depressiver
Verstimmung aber noch in der Lage, ihren Alltag zu bewaltigen.

Wenn Sie sich in dieser Beschreibung wiederfinden,
mochten wir lhnen raten, sich an eine Vertrauens-
person zu wenden. Sprechen Sie Uber Ihre Gefilhle
und Sorgen oder fihren Sie einen

(siehe S.25), um Ihre Gefuhlslage zu beob-
achten.

21




Von einer mittelschweren Depression spricht man dann, wenn die
Betroffenen auf Grund lhres emotionalen Zustands nicht mehrin
der Lage sind, ihren Alltag wie gewohnt nachzugehen. Uber eine
Dauer von zwei Wochen treten mindestens 5 der folgenden Symp-
tome nahezu durchgehend auf:

» Depressive, gedrickte Stimmung

« Deutlich verminderte Freude oder vermindertes Interesse
an fast allen Aktivitaten, die sonst Freude bereiten

» Vermindertes Selbstvertrauen und Selbstwertgefthl

» Energielosigkeit, schnelle Erschépfung durch Alltagsaktivitdten
» Schlafstérungen

» Verminderte Konzentration und Aufmerksamkeit

« Schuldgefihle und Gefuhle der Wertlosigkeit

» Negative Zukunftsgedanken

» Vermindeter oder vermehrter Appetit

» Wiederkehrende Gedanken an den Tod, Suizidvorstellung
bis hin zu Suizidplanung oder -versuch

Bitte suchen Sie sich Unterstiitzung, wenn Sie den Verdacht
haben, an einer Depression zu leiden! Der erste Schritt kann das
Gesprach mit einer Vertrauensperson sein, die lhnen gut tut. Holen
Sie sich aber bitte auch professionelle Unterstitzung von Spezia-
listinnen — das sind Psychologlnnen, Psychotherapeutinnen und
Psychiaterlnnen. Am Ende dieser Broschure finden Sie eine Auswahl
moglicher Anlaufstellen.

Eine Depression ist eine ernstzunehmende psychische Erkrankung.
Versuchen Sie auf keinen Fall, diese mittels Selbstmedikation, Alko-
hol oder Beruhigungsmittel in den Griff zu bekommen!

22

Wenn Sie - oder einer Ihrer Angehérigen - sich in
einer akuten Krise befinden, zégern Sie bitte nicht
Hilfe in Anspruch zu nehmen!

Notrufnummern:

142 Telefonseelsorge (taglich, 0-24 Uhr)

01/ 31330 Psychiatrische Soforthilfe (taglich, 0-24 Uhr)

01/ 406 95 95 Kriseninterventionszentrum (Mo-Fr, 10-17 Uhr)

N&here Informationen sowie weitere Anlaufstellen
finden Sie auf S. 50-51.

23




Gefuhle und Gedanken kdnnen oft verwirrend und schwer zu grei-
fen sein. Manchmal fUhlt man sich ihnen auch hilflos ausgeliefert.
Manchmal sieht man den Wald vor lauter Baumen nicht mehr. Um
die eigene Situation besser verstehen und einschatzen zu kénnen
kann es helfen, die eigenen Geflihle und Gedanken zu beobachten
und aufzuschreiben. Das kann dann auch der erste Schritt sein, um
wieder das Gefuhl der Kontrolle zurlickzuerlangen.

Haben Sie schon einmal Tagebuch gefthrt? Ein Stimmungskalen-
der ist dem ahnlich, nur etwas fokussierter. Wichtig dabei ist das
konsequente und regelmaBige Aufschreiben lhrer Gefiihle und
Stimmungen.

Nehmen Sie sich Zeit daflr und splren Sie einen Moment in sich
hinein. Es hilft, den Stimmungskalender immer zur selben Zeit zu
fUihren —

(oder wollen). Schreiben Sie auf, wie Sie
Ihre allgemeine Stimmung wahrnehmen und ob Sie einen Ausloser
dafir finden. Beobachten Sie lhre Emotionen, Ihre kdrperlichen
Empfindungen, Ihre Gedanken und lhr Verhalten an dem jeweili-
gen Tag und hinterfragen Sie, ob Veranderungen auf bestimmte
Ausléser oder Belastungen zurickzufihren sind.

25




Um einen guten Uberblick tber die Entwicklung der eigenen
Stimmung zu bekommen, kdnnen Sie fir jedes Monat lhre persén-
liche Kurve zeichnen. Markieren Sie dazu jeden Tag Ihr Befinden (2=
sehr gut, 1=gut, O=neutral, -1=schlecht, -2=sehr schlecht) auf einer
Monatsubersicht. Dies kann z.B. so aussehen:

Mein Monat

Wenn Sie lhren Stimmungskalender umfangreicher gestalten
mochten, schreiben Sie sich auf, welche Ausléser Sie fur lhre Stim-
mung sehen (wie z.B. Konflikte, Schlafmangel, Stress, Wetter, Lan-
geweile, etc.). Sie kdnnen auch hinzufligen ob und wenn ja, welche
Strategien Sie angewandt haben, um Ihre Stimmung zu verbessern
(Meditation, Bewegung, Gesprache, ein warmes Bad, Lesen, etc.).

Es wird nicht jeden Tag gleich viel zu ,berichten” geben. Wichtig ist
nur, dass Sie sich Zeit nehmen in sich hineinzuhéren und |hr Be-
finden bewusst wahrzunehmen.

26

Es gibt Tage, an denen man besser und Tage, an denen man
schlechter gelaunt ist. Sie werden vermutlich auch nicht jeden Tag
eine extreme Stimmung verspiren — manche gehen einfach ohne
groBe Geflhlsregungen vorltber. All das ist ganz normal.

Wenn Sie das Geflhl haben, dass es Ihnen psychisch viel zu lange
und viel zu haufig nicht gut geht, zégern Sie nicht das Gesprach
mit vertrauten Personen zu suchen oder sich professionellen Rat
und Unterstitzung zu holen. Weiterfihrende Informationen finden
Sie auch auf S.51.

27
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Psychische Gesundheit”

Wenn es uns psychisch gut geht, erleben wir ein Geftihl des Wohl-
befindens. Wir kdnnen unser Leben aktiv gestalten, unsere Fahig-
keiten ausschopfen und die normale Lebensbelastung bewaltigen.
Das heif3t nicht, dass es uns nicht zwischendurch auch schlecht
geht, oder wir traurig, witend, einsam, gestresst, Uberfordert sein
konnen. Wir kdnnen mit diesen negativen Empfindungen aber
umgehen, sie schranken uns nicht langfristig in unserem Leben ein
und werden wieder von positiven Emotionen abgelost.

Wie bei unserer kérperlichen Gesundheit kdnnen wir auch auf
unsere psychische Gesundheit aktiv einwirken. Dies machen wir,
indem wir uns mit Menschen umgeben, die uns gut tun und regel-
mafBig Aktivitaten nachgehen, die uns Spa3 machen. Wichtig ist
auch, dass wir uns mit uns selbst auseinandersetzen, vor Problemen
nicht die Augen verschlieBen und an uns selbst glauben.

Auf den folgenden Seiten finden Sie Ubungen, die Ihnen dabei
helfen kdnnen, lhre psychische Gesundheit aktiv positiv zu starken.
Wahlen Sie jene, die Ihnen am meisten zusagt oder probieren Sie
einfach alle — ganz wie Sie wollen.

31




Sie haben die Macht, sich selbst zu starken und die Aufgabe darauf
zuU achten, dass Sie dies regelmafig tun. Immerhin sind Sie sich
selbst die/der engste Begleiterin/Begleiter!

Die folgenden 10 Punkte sollen lhnen Ideen geben, wo und wie Sie
sich selbst starken kdnnen.

Horen Sie auf lhre Bedurfnisse, Winsche und Gefuhle. Génnen
Sie sich Pausen und Zeit fur sich, wenn Sie diese brauchen.
Widmen Sie sich Aktivitaten, die Ihnen Spal3 machen und
guttun. So bleiben Sie langer kérperlich und psychisch gesund.

Vertrauen Sie auf Ihre eigene Fahigkeit, mit schwierigen
Situationen umgehen zu kénnen. Sie dirfen stolz auf Ihre
Starken sein und sich selbst loben.

Verbringen Sie Zeit mit den Menschen, bei denen
Sie sich wohl fihlen. Freundschaften und Familie
kénnen Kraft, Sicherheit, Geborgenheit und
Hoffnung geben und Ihnen helfen, Ihren eigenen
inneren Energietank aufzuftllen.

In schwierigen Situationen fallt es schwer, Neues auszuprobie-
ren. Wenn Sie méchten, dass sich etwas andert, mussen Sie
aber selbst damit anfangen. Auch kleine Neuerungen konnen
wirksam sein — wie eine neue Aktivitat ausprobieren,

die Wohnung leicht verandern oder neue Rituale entwickeln.
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Versuchen Sie innezuhalten, die jeweiligen Situationen und die
eigenen Emotionen einen Moment zu hinterfragen und ent-
scheiden Sie dann, wie Sie in Zukunft damit umgehen wollen.

Probleme und Krisen kdnnen eine gro3e Macht bekommen -
und plétzlich Uberschatten sie das gesamte Leben. Versuchen
Sie, Perspektive zu bekommen und auch die schonen Aspekte
wieder in den Blick zu ricken.

Sie werden nie alle Aspekte lhres Lebens unter Kontrolle haben.
Akzeptieren Sie die Dinge, die Sie nicht andern kdnnen und
konzentrieren Sie mehr Energie auf das, was zu andern in lhrer
Macht liegt.

Setzen Sie sich lhre persénlichen Ziele. Schauen
Sie, dass diese realistisch sind und tragen Sie
taglich etwas Kleines zur Erfullung dieser Ziele bei.

Viele Menschen berichten, dass sie an schmerzhaften
Erfahrungen auch gewachsen sind und ihnen einen neuen Blick
auf die Welt und das eigene Leben eréffnen konnten.

Eine optimistischere Grundeinstellung ist nicht nur besser far
die psychische Gesundheit, sondern hilft Ihnen auch daran zu
glauben, dass positive Dinge passieren werden.
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Im Alltag passiert es uns oft, dass uns nur die negativen Dinge an
uns selbst auffallen. Die Dinge, auf die wir stolz sein kdnnen und
die uns zu dem Menschen machen, der wir sind, Ubersehen wir
dabei haufig (und gerne).

Deshalb mochten wir Sie an dieser Stelle dazu anregen Ihren Fokus
genau darauf zu richten. Machen Sie es sich bequem, nehmen Sie
sich einen Stift und ein Papier und schreiben Sie zu den folgenden
Punkten alles auf, was lhnen einfallt. Heben Sie sich lhre Liste an-
schlieBend gut auf und ergénzen Sie sie gerne immer wieder.

Ich bin stolz auf mich, weil...

Ich kann gut...

Ich mache gerne...

Mir gefallt an meinem Korper,...

Meine liebsten Eigenschaften sind...
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Unsere psychische Gesundheit wird nicht nur von uns selbst, son-
dern auch von unserem Umfeld beeinflusst. Die folgende Ubung
soll Ihnen dabei helfen, lhre persdnlichen Kraftquellen in Ihrem
Leben zu identifizieren. Sie kann Sie auch dazu inspirieren, sich auf
die Suche nach weiteren Kraftquellen zu begeben.

Was bereitet mir
Freude? Was macht
mich glicklich?

An welchem Ort fuhle
ich mich geborgen?
Bei welchem Wetter
geht es mir gut?

Von Familie, Part- Von Ernahrung
ner- und Freund- Uber Bewegung
schaften bis hin bis hin zu Medita-
zum Glauben. tion, Wellness.

Wen kann ich fragen,
wenn ich Hilfe brauche?
Wie bin ich finanziell
versorgt?
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Autogenes Training (nach Schultz, 1932) hilft dabei, die Muskulatur
zu entspannen und die Durchblutung anzuregen. Wir kénnen damit
zur Ruhe kommen und unsere innere Ausgeglichenheit férdern,
wenn wir es regelmalig praktizieren.

Suchen Sie sich dafur einen Ort, an dem Sie sich wohlfihlen

und entspannen kdnnen. Legen Sie sich dann am besten auf

den Ricken und schlieBen Sie die Augen. (Wenn es eine andere
Position gibt, in der Sie sich wohler fihlen, nehmen Sie diese ein.)
Sprechen Sie sich dann langsam die folgenden Séatze vor:

1.
Dieser Satz wird nach jedem Satz wiederholt.

2. Mein rechter Arm ist schwer.

3. Mein linker Arm ist schwer.

4. Mein rechtes Bein ist schwer.

5. Mein linkes Bein ist schwer.

6. Mein rechter Arm ist warm.

7. Mein linker Arm ist warm.

8. Mein rechtes Bein ist warm.

9. Mein linkes Bein ist warm.

10. Mein Herz ist ganz ruhig.

1. Meine Atmung ist ruhig und gleichmaBig. -
12. Mein Sonnengeflecht ist stromend warm.

13. Mein Kopf ist frei und klar. Meine Stirn angenehm kahl.

Atmen Sie anschlieBend ein paar Mal tief ein und aus. Spannen Sie
dann kurz Ihre Arme und Beine an und machen Sie die Augen auf.
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Die Progressive Muskelentspannung (auch Progressive Muskel-
relaxation, PMR) nach Jacobson™ kann Ihnen dabei helfen sich Ihrer
Spannungen im Kdrper bewusst zu werden und diese abzubauen.
Sie kann sich sowohl auf die korperliche Entspannung als auch auf
die psychische Erholung positiv auswirken.

Bei der PMR werden einzelne Muskelpartien in einer bestimmten
Reihenfolge angespannt und danach bewusst entspannt. Durch
den direkten Kontrast von Anspannung und Entspannung kon-
nen Sie das Gefuhl der Entspannung deutlicher fihlen. Mit etwas
Ubung kénnen sie die Techniken auch im Alltag einsetzen und
Situationen der Anspannung besser Uberwinden.

Im Internet bzw. auf Youtube finden Sie diverse Anleitungen, mit-
hilfe derer Sie die Progressive Muskelanspannung ausprobieren
kdonnen. Wenn Sie sich weiter vertiefen mochten, gibt es dartber
hinaus diverse Bicher mit Anleitungs-CDs zur PMR. Psychologlin-
nen bieten dazu auch gefihrte Seminare an.
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Jede Person kann selbst Einfluss auf Ihre psychische Gesundheit
nehmen (auch wenn es sich vielleicht manchmal nicht so anfthlt).
Oft sind es die scheinbar kleinen Dinge, die zu groBer Veranderung
verhelfen konnen. Die folgenden Abschnitte sollen Anregungen
dazu geben.

Korperliche Bewegung ist gesund. Hier gilt: jede noch so geringe
Aktivitat ist besser als keine. RegelmaBige Bewegung und Sport
sind wichtig fur die Verdauung, den Muskelaufbau, die Gelenke, die
Elastizitat von GefaBRen sowie den Umsatz des Fetts — kurz gesagt
fur Inren gesamten Stoffwechsel. Durch kérperliche Bewegung
kdnnen auch die kognitiven Fahigkeiten (wie z.B. Erinnerung, Auf-
merksamkeit, Lernfahigkeit) verbessert werden.

Auch der Einfluss auf die psychische Gesundheit ist nicht zu unter-
schatzen: Bewegung kann den Stresslevel senken, den Schlaf ver-
bessern sowie depressive und Angst-Symptomatiken vermindern.
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FUhren Sie Aktivitaten durch, die lhnen auch

bereiten — der Sport sollte keinesfalls zu einer zusatzlichen Stress-
quelle werden. Wahrend eine Person gerne Fahrrad fahrt, geht eine
andere vielleicht lieber spazieren. Méglicherweise fallt es lhnen
auch leichter, gemeinsam mit einer anderen Person aktiv zu werden
und sich so gegenseitig zu motivieren.

Auch beim Sport gilt: je regelméaBiger und haufiger Sie Sport be-
treiben, desto mehr wird es zur Gewohnheit und desto einfacher
wird es Ihnen fallen, Motivation daftir aufzubringen.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt Erwachsenen
Ein-

bis zweimal pro Woche wird die Durchfihrung von Sport mit hoher

Intensitat oder Krafttraining empfohlen. Unter

(Kardiovaskulares Training) fallen z.B.:

bedeutet, dass Atem und Herzschlag etwas schneller wer-
den und Ihnen warm wird. Bei moderater Aktivitat konnen Sie noch
reden, aber nicht singen. Bei ist Ihre Atmung sehr
viel schneller — ganze Satze sprechen wird hierbei schon schwierig.
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Gesunde Ernahrung

Was wir essen und trinken hat sowohl auf unseren Korper als auch
auf unsere seelische Gesundheit einen Einfluss. Oft héren wir von
den negativen Effekten der Ernahrung — sie kdnnen einen Schub

triggern, fett machen, die Verdauung zerstoren, etc. Aber wir kon-
nen mit gesunder Erndhrung unser Befinden auch positiv beein-

flussen — ohne auf alles verzichten zu mussen.

WAS MACHT GESUNDE ERNAHRUNG AUS??

Im Alltag essen wir haufig nicht wegen des Hungers, sondern

weil sich die Gelegenheit ergibt — Kolleglnnen, FreundInnen oder
Familie haben Hunger und wir essen mit, uns ist langweilig und
wir greifen zu Snacks. Hier sollten wir mehr auf die Signale unseres
eigenen Korpers achten. Die Grundregel ist also:

Gesunde Erndhrung ist bewusste Erndhrung.

Sich bewusst zu ernahren, bedeutet:
» Essen Sie dann, wenn Sie hungrig sind.

+« Nehmen Sie sich Zeit fUr Ihre Mahlzeiten. Vermeiden Sie es
nebenbei zu essen.

« Essen Sie langsam und kauen Sie gut.
» Achten Sie auf eine abwechslungsreiche Ernahrung.

« Nehmen Sie pro Tag 1,5-2 Liter ungesUfte Flussigkeiten (Wasser,
Kréuter- und Frichtetee) zu sich. HeiBhungerattacken konnen
auch auf Flussigkeitsmangel zurickzuflhren sein.

« Essen Sie stBe oder fettige Snacks mit Mal3 und Ziel — und
Genuss. Hier gilt: die Menge macht das , Gift".
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Als Faustregel gilt: min. 5 Portionen (ca.
5 Handflachen) GemUuse und Obst pro Tag.

wie z.B. Oliven-, Kurbis-, Hanf- und Leinol
(diese nicht zu stark erhitzen). Diese enthalten
die gesunden ungesattigten Fettsauren und
Omega-3-Fettsauren.

Wenn Sie sich
vegetarisch/vegan ernahren, informieren Sie
sich bitte Uber mégliche Mangelerscheinungen
(z.B. Vitamin B12, Eisen) und achten Sie auf eine
groBe Vielfalt der Zutaten.

liefert

wertvolle Omega-3-Fettsauren, die sich
entzindungshemmend auswirken.

Bewusstes Essen fordert den Genuss und
das Sattigungsgefuhl.
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Im Stress des Alltags nehmen wir uns oft wenig Zeit, um unsere
Mahlzeiten zu genieBBen. Dabei kann bewusstes Essen wunderbar
entschleunigend sein. Die Genusstbung (nach Kabat-Zinn) kann
ein Anstof3 sein, sich wieder bewusster mit der eigenen Erndhrung
zu beschaftigen und dabei etwas zur Ruhe zu kommen.

Urspringlich wird die Ubung mit einer Rosine durchgefihrt. Sie
kénnen diese jedoch durch ein von lhnen préferiertes Lebensmittel
ersetzen.

Betrachten Sie das Lebensmittel zuerst, so als hatten Sie es davor
noch nie gesehen. Beachten Sie die Farbe und betasten Sie die Be-
schaffenheit der Oberflache mit Ihren Fingern. Gleichzeitig neh-
men Sie alle Gedanken und Assoziationen wahr, die Ihnen zu lhrem
Lebensmittel kommen — auch ob diese positiv oder negativ sind. Im
Anschluss nehmen Sie den Geruch war. Wahrend Sie lhr Lebens-
mittel bewusst mit der Hand zum Mund fuhren, merken Sie, wie
mit der Erwartung der Speise ein vermehrter Speichelfluss einsetzt.
Wenn Sie das Lebensmittel in den Mund nehmen, beginnen sie
ganz langsam zu kauen und nehmen Sie den Geschmack bewusst
wahr. Sobald sich der Schluckreflex ankiindigt, beobachten Sie
auch diesen mit lhrer gesamten Aufmerksambkeit.
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Unser Schlaf®**

Schlaf ist ein oft unterschatzter Einflussfaktor, wenn es um kérper-
liche und geistige Gesundheit geht. Er beeinflusst die Regenera-
tionsprozesse unseres Korpers positiv. Schlaf hilft uns auch emotio-
nal ausgeglichener und psychisch gestinder zu sein. Sie haben viel-
leicht schon selbst erlebt, wie schnell Ihre Emotionen Uberkochen,
wenn Sie die Nachte davor schlecht oder wenig geschlafen haben.

Durchschnittlich betrégt die optimale Schlafdauer ca. 7-8 Stunden.
Dies kann jedoch individuell variieren.

PRAXISTIPPS FUR EINEN BESSEREN SCHLAF

« Versuchen Sie untertags zu regelmalBiger Bewegung zu kommen.

« Reduzieren Sie koffeinhdltige Getranke ab dem Mittagessen
und vermeiden Sie Alkohol - setzen Sie ihn nicht als
Schlafmittel ein.

» Essen Sie am Abend Leichtverdauliches. Schwere Mahlzeiten
sollten zu spater Stunde vermieden werden.

» Sorgen Sie im Schlafzimmer fir eine angenehme Atmosphare.

« Ein regelmaBiger Schlaf-Wach-Rhythmus verbessert die
Schlafqualitat. Versuchen Sie jeden Tag zur selben Uhrzeit
aufzustehen.

» Schaffen Sie sich Ihr personliches Einschlafritual. Dafur eignen
sich ruhige, nicht aktivierende Tatigkeiten. Sie kdnnten die Zeit
etwa fur Ihren Stimmungskalender nutzen.

e Benutzen Sie das Bett nur zum Schlafen und fiir sexuelle
Alktivitaten — Sex ist schlafmedizinisch sogar zu empfehlen.

« Vermeiden Sie es, in der Nacht auf die Uhr zu sehen.

« Wenn Sie nicht einschlafen kdnnen, stehen Sie wieder auf und
fUhren eine monotone Aktivitat aus. Wenn sie schlafrig werden,
legen Sie sich wieder ins Bett.
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WEITERFUHRENDE
INFORMATIONEN




Telefon-, E-Mail- und Chatberatung fir Menschen in schwierigen
Lebenssituationen und Krisenzeiten. Taglich von 0-24 Uhr.
Telefon: 142

Internet: telefonseelsorge.at

Psychiatrische, telefonische Soforthilfe im Krisenfall. Taglich von 0-24 Uhr.

Telefon: +43 (0)1 31330
Internet: psd-wien.at

Telefonische, persdnliche oder E-Mail-Beratung zur Bewaltigung von
akuten psychosozialen Krisen. Montag bis Freitag, 10-17 Uhr.

Telefon: +43 (0)1 4069595

Internet: kriseninterventionszentrum.at

Psychologischer Beratungsservice des Bundesverbands sterreichischer
Psychologlnnen. Psychologlnnen stehen Ihnen fir Ihre Fragen und per-
sonlichen Anliegen telefonisch und per E-Mail zur Verfigung.

Montag bis Donnerstag, 9-13 Uhr.

Telefon: +43 (0)1504 8000

E-Mail: helpline@psychologiehilft.at

Internet: boep.or.at

gesundheit.gv.at/leben/suizidpraevention/betroffene/
krisentelefonnummern
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Wenn Sie psychologische oder psychotherapeutische Hilfe in Anspruch
nehmen mochten, aber nicht wissen, wo Sie anfangen sollen, méchten
wir Ihnen untenstehende Webseiten ans Herz legen. In den jeweiligen
Verzeichnissen finden Sie alle in Osterreich eingetragenen Psychologlin-
nen und Psychotherapeutinnen, die Sie nach Ort und Themenschwer-
punkt filtern kdnnen.

Wir empfehlen Ihnen, eine Person zu suchen, die lhnen sympathisch ist!

Internet: psychnet.at

Internet: psyonline.at

Das Osterreichische Biindnis ist Teil einer Internationalen Initiative
gegen Depression. Auf der Website finden Sie nicht nur umfangreiche
Informationen rund um das Thema Depression, sondern auch eine
umfangreiche, bundeslandspezifische Ubersicht aller Beratungs- und
Anlaufstellen, Ambulanzen und Selbsthilfegruppen.

Internet: buendnis-depression.at/Hilfsangebote-in-Oesterreich
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Botenstoffe

Chemische Stoffe im Kérper, die
der SignalUbertragung und Kom-
munikation zwischen Kérperzellen
dienen. Dazu gehdren beispiels-
weise Adrenalin oder Serotonin
sowie das entziindungserhaltende
TNF-alpha.

Chronische Entziindung
Abwehrreaktion des Korpers. Eine
chronische (d.h. andauernde)
Entzindung entsteht, wenn der
schadliche Reiz nicht bekdmpft
werden kann oder wenn sich die
Entziindung gegen korpereigene
Strukturen richtet. Die Entzindung
klingt hierbei nicht ab, sondern
kann zu weiteren Gewebe- und
Folgeschaden fuhren.

Entziindung

Abwehrreaktion des Korpers auf
einen ungewollten Reiz. Ausldser
konnen beispielsweise Krankheits-
erreger oder mechanische Scha-
den, Hitze, Kalte oder auch Nikotin
sein. Symptome sind z. B. Erwar-
mung, Rotung, Schwellung und
Schmerz. Eine Entzindung kann
im Korper fast Gberall auftreten
und einen leichten bis schweren
Verlauf haben.

Immunsystem
Korpereigenes Abwehrsystem zur
Bekdmpfung von Krankheitsser-

regern, schadlichen Stoffen oder
Reizen sowie fehlfunktionierenden
Korperzellen. Umfasst Blutzellen,
Gewebe und Organe, die an der
Infektabwehr des Organismus
beteiligt sind und deren Funktion
darin besteht, die korpereigene
Struktur durch die Abwehr schad-
licher Reize, Substanzen und
Krankheitserreger zu erhalten.
Zum Immunsystem gehéren auch
Antikdrper und Botenstoffe, die an
einer Immunreaktion beteiligt sind.

Immunzelle

Zellen des Immunsystems, die bei
Entziindungen vermehrt auftreten
(auch Entziindungszellen genannt).

Psoriasis

Synonym: Schuppenflechte.
Chronisch-entzindliche, nicht
ansteckende Hauterkrankung

mit gerdteter Haut und silbrigen
Schuppen. Sie verlduft in Schiben
und ist nicht heilbar.

Psoriasis-Arthritis

Eine rheumatische Autoimmun-
krankheit, die vor allem Zellen der
Sehnen und Gelenke, aber auch
der Haut, Nagel und selten der in-
neren Organe durch Ausschittung
entziindungsfordernder Botenstof-
fe angreift. Es kommt zu dauerhaf-
ten Entzindungen, die Schmerzen
und Schaden verursachen kénnen.
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Psyche
Die Gesamtheit des menschlichen
Fihlens, Empfindens und Denkens.

Psychiatrie

Beschaftigt sich mit der Erken-
nung und (u.a. medikamentdsen)
Behandlung psychischer Erkran-
kungen. Psychiaterlnnen haben
eine medizinische Ausbildung und
klaren auch korperliche Probleme
als mogliche Ursache far psychi-
sche Leidenszustande ab.

Psychisch
Die Gefuihls- und Gedankenwelt
betreffend.

Psychologie

Die Lehre des Lebens und Ver-
haltens vom Menschen sowie der
psychischen Funktionen (Wahr-
nehmung, Geflhle, Lernen,
Denken, Motivation, Gedachtnis).
Die klinische Psychologie ist eine
Teildisziplin der Psychologie, die
sich mit Diagnostik und Behand-
lung psychischer Erkrankungen
beschaftigt.

Psychotherapie

Befasst sich mit der Behandlung
von psychischen Leidenszustanden
und der Férderung von psychischer
Gesundheit und Entwicklung.
Erfolgt meist in Form einer
Gesprachstherapie und kann
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als Einzel-, Paar-, Familien- und
Gruppentherapie stattfinden.

Rezeptor
Fuhler" einer Zelle, die bestimmte
Reize empfangen und weiterleiten.

Schub

Das sich in unregelmaBigen Zeit-
abstanden wiederholende Auftre-
ten von Krankheitssymptomen bzw.
die zeitweise Verschlechterung der
Krankheit.

Stress

Ein Zustand der Alarmbereitschaft
des Korpers. Ist eine Reaktion auf
eine Situation, die als schwer bis
nicht bewaltigbar wahrgenommen
wird. Kann sowohl durch psychi-
sche Reize (z.B. Uberforderung,
Verlust, Beziehungsprobleme,...) als
auch durch korperliche Reize (z.B.
Hitze, Kalte, Verletzung,...) ausge-
|6st werden.

TNF-alpha
Tumornekrosefaktor-alpha. Ist
einer der wichtigsten entzln-
dungserhaltenden Botenstoffe im
Immunsystem. Tragt dazu bei, dass
Entziindungen im Korper nicht
wieder abklingen kénnen.
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