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Kino und Streaming

Deadpool 2

Deadpool ist ein Superheld, der eigentlich nur ein guter Bartender sein will. Gut,
sein Kostlim ist ganz schick, aber so richtig kimmert er sich nicht um die Unge-
rechtigkeit in der Welt. Immerhin verfiigt er tiber sensationelle Selbstheilungskraf-
te. Dann aber tritt Cable auf den Plan, ein Cyborg-Telepath, und Deadpool be-
kommt Gelegenheit, an seinen coolen Helden-Spriichen zu feilen. Zu sehen bei
Disney+. Mehr Kino und Streaming auf
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Tipps fiir unsere Leserinnen und Leser von Diplom-Psychologin Corinna Wolf aus Konstanz

Bin ich jetzt schon depressiv?

RegelmaRig gibt die
Konstanzer Diplom-Psycho-
login Corinna Wolf Tipps
zur Stressbewaltigung in
Krisenzeiten. Heute: Was
bedeutet es, depressiv zu

sein?.

Von Corinna Wolf

ie letzten Jahre stellten fiir die
Dmeisten von uns eine grofle Be-

lastung dar. Einschrankungen,
die sich vorher kaum einer vorstellen
konnte, und die gerade die Dinge ein-
schrankten, die uns Ausgleich zum
Alltagsstress bieten und die Stimmung
heben: Kein Urlaub mehr, kein Fit-
nessstudio, kein Feierabendausgang
mit Freunden. Selbst das Strandbad
war zeitweise gesperrt und beim Spa-
zierengehen im Freien kontrollierte
die Polizei den Mindestabstand.
Was uns in dieser Zeit sicherlich ge-
holfen hat, war das Wissen, dass wir
das alles zusammen durchmachen,
dass wir damit Andere und uns selbst
schiitzen wollen und vor allem, dass
es zeitlich begrenzt ist. Je linger es
dauerte, umso deutlicher wurde aber,
dass keiner sagen kann, wann es en-
det und auch die Wissenschaft zwar
fundierte Prognosen abgeben kann,
uns aber keine Zukunftsgarantien ge-
ben kann.
Langsam scheint es jetzt bergauf zu ge-
hen, ein gewisser Optimismus ist spiir-
bar. Doch nun erleben wir gleich die
ndchste grofle Unsicherheit und Bedrii-
ckung: Krieg so nah wie schon seit
Jahrzehnten nicht mehr. Erneut das
Gefiihl von Kontrollverlust, Unsicher-
heit, und sicherlich auch Angst, wenn
wir die schrecklichen Bilder des Krie-
ges sehen und von den Folgen horen.
Nicht wenige beginnen sich zu fragen:
Wann habe ich mich eigentlich zuletzt
unbeschwert gefiihlt? Wie viel Angst
ist noch normal? Muss ich mir Sorgen
um meinen Partner, meine Freundin
machen, wenn sie mir berichtet, dass
sie nicht mehr schlafen kann, weil sie
die Bilder des Krieges nicht mehr aus
dem Kopf bekommt oder davon
traumt, sich mit Corona zu infizieren?
Oft scheint mir, dass dabei die Frage
im Vordergrund steht, ob man denn
schon ,,psychisch krank* sei, oder ob
das ,noch normal“ sei. Aber was be-
deutet es denn, ,psychisch krank“ zu
sein? Die klinische Antwort darauf ist:
Psychisch krank ist, wer die Kriterien
einer psychischen Stérung aus dem
ICD-11 erfiillt, der internationalen
Klassifikation der Krankheiten. Ein
Expertengremium berdt in einem lan-
gem Prozess auf Basis wissenschaftli-
cher und praktischer Grundlagen,
welche Erkrankungen darin vorkom-
men und welche Kriterien erfiillt sein
miissen, damit eine Fachperson die
Diagnose stellen darf und dann auch
eine Therapie von der Krankenversi-
cherung bezahlt wird.
Ein psychische Diagnose ist also keine
Wahrheit, keine Beschriftung einer
Person, und auch keine Festlegung,
die einen nun ein Leben lang beglei-
tet. Sie ist ein Werkzeug, um sinnvoll
festzustellen, ob eine Therapie zu

Wenn Symptome wi

ie Niedergeschlagenheit, Antriebslosigkeit oder Schlafstérungen tiber Wochen hinweg durchgdngig be-

stehen, dann sollte professionelle Hilfe in Anspruch genommen werden

empfehlen ist und damit verschiedene
Stellen des Gesundheitssystems sinn-
voll miteinander kommunizieren kon-
nen.

Was in der belastenden Situation des
Einzelnen aber zuerst einmal im Vor-
dergrund steht, ist die Frage, ob sie
oder er Leidensdruck verspiirt, der
auch iiber die Zeit nicht mehr nach-
ldsst. Bei den aktuellen Geschehnissen
ist es normal, verunsichert zu sein,
ofter als friiher Angst zu verspiiren,
oder sich auch iiber mehrere Tage nie-
dergeschlagen oder traurig zu fiihlen.
Auch leichte Schlafstérungen wie Ein-
schlafprobleme oder friitheres Aufwa-
chen erleben wir alle im Laufe unseres
Lebens in stressreichen Zeiten mal.
Hier hilft es schon, sich mit anderen
auszutauschen, zu erleben, dass man
nicht alleine ist mit seinen Gedanken
und den Verdnderungen der letzten
Jahre. Wichtig ist auch, sich immer

wieder bewusst dem Positiven zuzu-
wenden, Freude zu spiiren und sich
zu erlauben, trotz allem Dinge zu tun,
die uns zum Lacheln bringen und uns
gut tun. Damit kommt das System von
Kérper und Psyche wieder ins Gleich-
gewicht, werden Hormone ausge-
schiittet, die uns auch wieder Gliick
erleben lassen und wir kénnen akzep-
tieren, was fiir das Leben schon im-
mer galt: Leid und Verlust gehoren

» Corinna Wolf
Diplom-Psychologin

,Wann habe ich mich zuletzt
unbeschwert gefiihlt?“

ebenso dazu wie Freude und Zuver-
sicht. Dann haben wir auch wieder
die Energie, fiir Andere da zu sein,
uns gegenseitig {iber schwierige Zei-
ten hinweg zu helfen und Empathie

Mehr Fehltage durch
Depressionen und Angste

einen deutlichen Riickgang.

Im zweiten Pandemie-Jahr sind die Fehlzeiten der
Beschéftigten in Baden-Wiirttemberg wegen
Depressionen und anderer psychischer Erkrankun-
gen um Uber drei Prozent gestiegen. Von 2011 bis
2021 nahm die Zahl der Psych-Fehltage um
insgesamt 27 Prozent zu. Bei den Arbeitsausfallen
ist das der groRte Anstieg im Vergleich aller
Diagnosen. Besonders auffillig sind die Fehltage
bei den weiblichen Arbeitnehmerinnen ab 60
Jahren. Hier gab es innerhalb eines Jahres mit 18
Prozent die mit Abstand héchsten Steigerungsra-
ten aller Beschiftigten. Bei den 55- bis 59-Jahrigen
gab es 2021 einen Anstieg um zwdlf Prozent.
Besonders betroffen ist das Gesundheitswesen.
Mit 294 Fehltagen je 100 erwerbstatigen DAK-
Versicherten landet die Branche bei Depressionen
und Co. vor der 6ffentlichen Verwaltung auf dem
ersten Platz. Das zeigt der aktuellen Psychreport
der DAK-Gesundheit fiir Baden-Wiirttemberg, fir
den das IGES Institut Daten von 280.000 DAK-
versicherte Beschéftigte ausgewertet hat.

Besonders auffillig ist die Entwicklung bei den
weiblichen Beschiftigten. Zwar haben Frauen in
der Arbeitswelt seit Jahren generell mehr Fehlzei-
ten wegen psychischer Erkrankungen als Ménner.
Doch fiir die Pandemie zeigt der Psychreport bei
Arbeitnehmerinnen ab 55 Jahren die mit Abstand
hochsten Steigerungsraten unter allen Beschéftig-
ten an. Fur die Mannern verzeichnet der Report in
beiden Altersgruppen fiir denselben Zeitraum
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zu empfinden fiir die, die gerade
Schreckliches erleben.

Problematisch wird es, wenn Sympto-
me wie Niedergeschlagenheit, An-
triebslosigkeit oder Schlafstorungen
iiber Wochen hinweg durchgangig be-
stehen, wenn iiber lingere Zeit zuneh-
mend keine Freunde mehr empfunden
wird oder das Interesse an Aktivititen
immer mehr nachldsst. Wenn Angst,
Panik und Griibelgedanken so umfas-
send werden, dass sie den Alltag be-
eintrdchtigen, immer mehr Zeit in An-
spruch nehmen, und das frithere
Leben zunehmend vernachldssigt
wird. Dann sollte professionelle Hilfe
in Anspruch genommen werden, bes-
ser friiher als spater.

Aber auch schon bevor es so weit
kommt, kann eine professionelle Be-
ratung oder Coaching weiterhelfen,
wenn ich bemerke, dass ich etwas in
meinem Leben verdndern will, aber
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Corinna Wolf ist Diplom-Psy-
chologin und Systemische
Therapeutin (DGSF). Nach
einigen Jahren Tatigkeit in
psychosomatischen Kliniken in
Deutschland und der Schweiz
arbeitet sie seit 2019 in eigener
Praxis in Konstanz mit Schwer-
punkt Stress und Stressmanage-
ment. Sie ist auBerdem in der
Lehre tétig und gibt Seminare zu
Stress und Stressmanagement
sowie systemischer Organisa-
tionsentwicklung.

www.wolf-psychologie.de
info@wolf-psychologie.de
0151 41952351
BlicklestraBe 13
78467 Konstanz

nicht vorwarts komme. Zum Gliick
wird es zunehmend nicht mehr als
Schwidche gedeutet, wenn man im
Freundeskreis erzahlt, dass man sich
in einer herausfordernden Lebenssitu-
ation Hilfe gesucht hat, oder mit fach-
licher Hilfe das eigen Stressproblem
angegangen ist. Immer mehr setzt
sich die Erkenntnis durch, dass es
dazu oft mehr personliche Starke und
Entschlossenheit braucht, als wenn
man alles mit sich selbst ausmacht.
In diesem Sinne: Lassen Sie uns in die-
sen herausfordernden Zeiten fiireinan-
der da sein, sei es, indem wir einander
die Zeit fiir ein gutes Gesprdch schen-
ken oder uns gegenseitig an die scho-
nen Seiten des Lebens erinnern. Und
wenn es Hilfe von auffen braucht, er-
innern Sie sich und die Menschen um
Sie herum daran, dass es Stdrke ist,
Hilfe anzunehmen.

Michael Nops

michael.nops@spark:

Ihr Berater fir Konstanz
Telefon: 07531/285-5519

Ramona Griinbacher

Ihre Beraterin fiir Konstanz
Telefon: 07531/285-5523
ramona.gruenbacher@sparkasse-bodensee.de

asse-bodensee.de

Nachfragepotential am Bodensee.

lebenam
bodensee

Sie wollen lhre Immobilie
verkaufen?

Wir ermitteln den Marktwert lhrer
Immobilie und bieten lhnen eine
zligige, seridse und kompetente
Abwicklung. Nutzen Sie das groBte

Wir freuen uns auf lhren Anruf!

leben-am-bodensee.de

Eine Marke der
Sparkasse Bodensee




