SLLLLLIL L7070 0 0007007070700 700 007070 777770700700 0 0700777 7007070 7007707000700 7007007007707700700700700770770770070070077070770707777
JI77777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777770777777777

SEELISCHE GESUNDHEIT

Gemeinsam gegen
Depressionen

( X )
ber Jahre hinweg ignorierte Michael

Schreiber konsequent die Warnsignale

seines Korpers, die von Bluthochdruck
und zwei Horsturzen zum chronischen Tinnitus
fuhrten. Auch die gut gemeinten Ratschlage von
Freunden und Familien schob er immer wieder
beiseite. Als Folge beruflicher und privater Uber-
anstrengung erkrankte der 51-Jahrige 2013 schlief3-
lich an einer Depression. ,Wenn man beruflich
sieben Tage die Woche rund um die Uhr erreich-
bar ist und viel Verantwortung tragt, wahnsinnig
hohe Anspriche an sich selbst hat und nebenbei
noch ein Haus baut, ist es nur eine Frage der Zeit,
bis der Akku leer ist“, weif er heute.

Seelische Gesundheit durch Pridvention Jahrlich
erkranken allein in Deutschland 4,1 Millionen
Menschen an Depressionen. Jeder funfte bis
sechste Bundesburger erlebt ein- oder mehrmals
in seinem Leben eine depressive Phase. Dabei
handelt es sich um eine psychische Stérung, die
weit Uber das gewdhnliche Mafd an Stimmungs-
schwankungen und Niedergeschlagenheit hin-
ausreicht: Starke Mudigkeit, Antriebslosigkeit,
Konzentrationsschwierigkeiten sowie der Ver-
lust der Lebensfreude sind einige der typischen
Symptome der Krankheit und beeintrachtigen
die Lebensqualitat erheblich. Obwohl es wirk-
same Therapiemoglichkeiten gibt, erhalten we-
niger als die Halfte der Betroffenen eine ausrei-
chende Behandlung.

,2Depressionen werden oft zu spit oder gar
nicht erkannt. Nur wer seine Grenzen kennt und
frihzeitig auf die Signale des eigenen Korpers
achtet, kann Uberlastungssymptome lindern®,
weif§ Andrea Ploen vom Préventions-Team der
Schwenninger Krankenkasse. Deshalb bietet die
Schwenninger zahlreiche Gesundheitskurse fiir
ihre Kunden an, wie beispielsweise Hatha Yoga,
Qigong, Autogenes Training oder progressive
Muskelentspannung. Diese Kurse helfen, den
Stress zu reduzieren und die Seele im Gleich-
gewicht zu halten. Aufierdem unterstiitzt die
Schwenninger Betroffene bei der Vermittlung an
Selbsthilfegruppen.

Uber die Krankheit sprechen Auch Michael Schrei-
ber beschloss, seine Krankheit aktiv anzugehen.
Unterstlitzung erhielt er dabei von der Schwen-
ninger, die einer Psychotherapie zustimmte.
Mittlerweile hat er gelernt, auf die eigenen
Bedurfnisse zu achten, die Anspriiche an sich
selbst herunterzuschrauben und sich Auszeiten
zu géonnen. Er betont: ,Wirklich geheilt ist man
nie, aber man lernt auf seinen Koérper und seine
Seele zu achten und die Warnsignale frithzeitig
zu erkennen.“ Dank der Therapie weif er heute,
mit welchen Methoden er depressive Phasen
bewdltigen kann. Auch der Austausch mit an-
deren Betroffenen hat Michael Schreiber sehr
geholfen. Deshalb hat er die Initiative Phonix
ins Leben gerufen, mit der er Uber das Krank-
heitsbild informieren und Mut machen mochte.
Michael Schreiber will damit Menschen ver-
netzen, die an Depressionen erkrankt sind, und
unterstitzt sie beispielsweise bei Antragen fur
Reha-Mafinahmen. Auch Unternehmen bie-
tet er Informationen zum Krankheitsbild an.
,Meine Initiative soll dazu beitragen, mehr
Verstdndnis fir die Krankheit zu schaffen und
Betroffene nach allen Kréaften zu unterstiitzen”,
winscht sich Michael Schreiber. o

Weitere Informationen
zum Thema Seelische
Gesundheit sowie Leis-
tungen und Angebote
der Schwenninger
finden Sie hier:

www.Die-
Schwenninger.de/
Seelische-Gesundheit

&

Hier finden Sie
Praventions-Angebote
der Schwenninger in
Ihrer Nahe:

www.Die-
Schwenninger.de/
Kursdatenbank
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