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Kino und Streaming

Deadpool 2
Deadpool ist ein Superheld, der eigentlich nur ein guter Bartender sein will. Gut, 

sein Kostüm ist ganz schick, aber so rich! g kümmert er sich nicht um die Unge-

rech! gkeit in der Welt. Immerhin verfügt er über sensa! onelle Selbstheilungskräf-

te. Dann aber tri"  Cable auf den Plan, ein Cyborg-Telepath, und Deadpool be-

kommt Gelegenheit, an seinen coolen Helden-Sprüchen zu feilen. Zu sehen bei 

Disney+. Mehr Kino und Streaming auf
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zu emp� nden für die, die gerade 
Schreckliches erleben. 
Problematisch wird es, wenn Sympto-
me wie Niedergeschlagenheit, An-
triebslosigkeit oder Schlafstörungen 
über Wochen hinweg durchgängig be-
stehen, wenn über längere Zeit zuneh-
mend keine Freunde mehr empfunden 
wird oder das Interesse an Aktivitäten 
immer mehr nachlässt. Wenn Angst, 
Panik und Grübelgedanken so umfas-
send werden, dass sie den Alltag be-
einträchtigen, immer mehr Zeit in An-
spruch nehmen, und das frühere 
Leben zunehmend vernachlässigt 
wird. Dann sollte professionelle Hilfe 
in Anspruch genommen werden, bes-
ser früher als später. 
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 verändern will, aber 

wieder bewusst dem Positiven zuzu-
wenden, Freude zu spüren und sich 
zu erlauben, trotz allem Dinge zu tun, 
die uns zum Lächeln bringen und uns 
gut tun. Damit kommt das System von 
Körper und Psyche wieder ins Gleich-
gewicht, werden Hormone ausge-
schüttet, die uns auch wieder Glück 
erleben lassen und wir können akzep-
tieren, was für das Leben schon im-
mer galt: Leid und Verlust gehören 

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

empfehlen ist und damit verschiedene 
Stellen des Gesundheitssystems sinn-
voll miteinander kommunizieren kön-
nen. 
Was in der belastenden Situation des 
Einzelnen aber zuerst einmal im Vor-
dergrund steht, ist die Frage, ob sie 
oder er Leidensdruck verspürt, der 
auch über die Zeit nicht mehr nach-
lässt. Bei den aktuellen Geschehnissen 
ist es normal, verunsichert zu sein, 
öfter als früher Angst zu verspüren, 
oder sich auch über mehrere Tage nie-
dergeschlagen oder traurig zu fühlen. 
Auch leichte Schlafstörungen wie Ein-
schlafprobleme oder früheres 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 Veränderungen der letzten 
Jahre. Wichtig ist auch, sich immer 

D
ie letzten Jahre stellten für die 
meisten von uns eine große Be-
lastung dar. Einschränkungen, 

die sich vorher kaum einer vorstellen 
konnte, und die gerade die Dinge ein-
schränkten, 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 
schützen wollen und vor allem, dass 
es zeitlich begrenzt ist. Je länger 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 spür-
bar. Doch nun erleben wir gleich die 
nächste große Unsicherheit und Bedrü-
ckung: Krieg so nah wie schon seit 
Jahrzehnten nicht mehr. Erneut das 
Gefühl von Kontrollverlust, Unsicher-
heit, und sicherlich auch Angst, wenn 
wir die schrecklichen Bilder des Krie-
ges sehen und von den Folgen hören.
Nicht wenige beginnen sich zu fragen: 
Wann habe ich mich eigentlich zuletzt 
unbeschwert gefühlt? 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 
träumt, sich mit Corona zu in� zieren?
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 Störung aus dem 
ICD-11 erfüllt, der internationalen 
Klassi� kation der Krankheiten. Ein 
Expertengremium berät in einem lan-
gem Prozess auf Basis wissenschaftli-
cher und praktischer Grundlagen, 
welche Erkrankungen darin vorkom-
men und welche Kriterien erfüllt sein 
müssen, 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 

Von Corinna Wolf

Bin ich jetzt schon depressiv?

Tipps für unsere Leserinnen und Leser von Diplom-Psychologin Corinna Wolf aus Konstanz

Wenn Symptome wie Niedergeschlagenheit, Antriebslosigkeit oder Schlafstörungen über Wochen hinweg durchgängig be-
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Regelmäßig gibt die 

Konstanzer Diplom-Psycho-

login Corinna Wolf Tipps 

zur Stressbewäl! gung in 

Krisenzeiten. Heute: Was 

bedeutet es, depressiv zu 

sein?.

nicht vorwärts komme. Zum Glück 
wird es zunehmend nicht mehr als 
Schwäche gedeutet, wenn man im 
Freundeskreis erzählt, 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 persönliche Stärke und 
Entschlossenheit braucht, als wenn 
man alles mit sich selbst ausmacht. 
In diesem Sinne: Lassen Sie uns in die-
sen herausfordernden Zeiten füreinan-
der da sein, sei es, indem wir einander 
die Zeit für ein gutes Gespräch schen-
ken oder uns gegenseitig an die schö-
nen Seiten des Lebens erinnern. Und 
wenn es Hilfe von außen braucht, er-
innern Sie sich und die Menschen um 
Sie herum daran, dass es Stärke ist, 
Hilfe anzunehmen.

» Corinna Wolf
Diplom-Psychologin

„Wann habe ich mich zuletzt 
unbeschwert gefühlt?“

Mehr Fehltage durch 
Depressionen und Ängste 
Im zweiten Pandemie-Jahr sind die Fehlzeiten der 
Beschä# igten in Baden-Wür" emberg wegen 
Depressionen und anderer psychischer Erkrankun-
gen um über drei Prozent ges! egen. Von 2011 bis 
2021 nahm die Zahl der Psych-Fehltage um 
insgesamt 27 Prozent zu. Bei den Arbeitsausfällen 
ist das der größte Ans! eg im Vergleich aller 
Diagnosen. Besonders auff ällig sind die Fehltage 
bei den weiblichen Arbeitnehmerinnen ab 60 
Jahren. Hier gab es innerhalb eines Jahres mit 18 
Prozent die mit Abstand höchsten Steigerungsra-
ten aller Beschä# igten. Bei den 55- bis 59-Jährigen 
gab es 2021 einen Ans! eg um zwölf Prozent. 
Besonders betroff en ist das Gesundheitswesen. 
Mit 294 Fehltagen je 100 erwerbstä! gen DAK-
Versicherten landet die Branche bei Depressionen 
und Co. vor der öff entlichen Verwaltung auf dem 
ersten Platz. Das zeigt der aktuellen Psychreport 
der DAK-Gesundheit für Baden-Wür" emberg, für 
den das IGES Ins! tut Daten von 280.000 DAK-
versicherte Beschä# igte ausgewertet hat.

Besonders auff ällig ist die Entwicklung bei den 
weiblichen Beschä# igten. Zwar haben Frauen in 
der Arbeitswelt seit Jahren generell mehr Fehlzei-
ten wegen psychischer Erkrankungen als Männer. 
Doch für die Pandemie zeigt der Psychreport bei 
Arbeitnehmerinnen ab 55 Jahren die mit Abstand 
höchsten Steigerungsraten unter allen Beschä# ig-
ten an. Für die Männern verzeichnet der Report in 
beiden Altersgruppen für denselben Zeitraum 
einen deutlichen Rückgang. 


