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Liebe Leser*innen,

kennen Sie Adrian Monk? Der neuro-
tische, aber brillante Privatdetektiv
aus der gleichnamigen US-Krimiserie
leidet unter zahlreichen Zwangsstdrun-
gen, die allerdings bei der Aufkldrung
komplexer Fille durchaus hilfreich
sind. Was im Rahmen der TV-Serie auf
unterhaltsame Weise inszeniert wird,
bezeichnet ein ernst zu nehmendes
psychisches Krankheitsbild. Dieses
riicken wir in der aktuellen Ausgabe
des PsychoCheck in den Fokus.

Weiters starten wir mit einer neuen
Serie ,Von A - Z fiir psychisches Wohl-
befinden®. Wir beginnen mit A wie At-
mung. Immer 6fter kommt es ndmlich
vor, dass Menschen falsch atmen, was
negative Auswirkungen auf Psyche und
Korper hat. Erfahren Sie, wie Sie Thre
Atmung bewusst steuern konnen und
welche Beschwerden sich dadurch lin-
dern lassen.

Was im Zusammenhang mit psychi-
schen Problemen ebenfalls unterschatzt
wird, ist die Tatsache, dass bereits im
Kinder- und jungen Erwachsenenalter

der Grundstein gelegt wird fiir mentale
Stabilitat. Sie ist die Basis fiir psychi-
sche Gesundheit. Haufig fillt in dem
Zusammenhang der Begriff Resilienz.
Er bezeichnet die psychische Wider-
standskraft eines Menschen, also die
Fahigkeit, schwierige Lebenssitua-
tionen ohne anhaltende Beeintrachti-
gung zu iiberstehen. Resilienz macht
fiir das Leben stark. Psychisch kranke
oder belastete Kinder und Jugendliche
zu unterstiitzen, ist uns bei pro mente
00 daher ein wichtiges Anliegen. Wie
der Tag von Jugendlichen aussieht, die
iiber einen gewissen Zeitraum betreut
leben, lesen Sie auf Seite 4. Durch pro-
fessionelle Begleitung, einen geregel-
ten Tagesablauf, sowie Perspektiven in
Bezug auf Ausbildung und Beruf kann
der Einstieg ins Erwachsenenleben trotz
schwieriger Lebensumstdnde gelingen.

Zuguterletzt ist auch wieder fiir Ab-
wechslung und Unterhaltung in die-
ser Ausgabe des PsychoCheck gesorgt,
ebenso wie fiir kindgerechte Inhalte
rund um das Thema psychische Ge-
sundheit.

Gute Unterhaltung beim Lesen wiinscht Thnen
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Hallo Kinder!

Einmal aufklappen
und ihr findet
eine tolle Seite mit
Infos fiir Minis!

»Bevor ich aus dem
Haus gehe, kontrollie-
re ich noch mehrmals,
ob alle Gerate ausge-

schaltet sind.«

ypische Zwangshandlunge

Hilfe fiir die Seele” von
www.erstehilfefuerdieseele.at
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ZU MEHR PSYCHISCHEM WOHLBEFINDEN

... Wie Atmung

Wir tun es regelmaBig und ganz von
allein, das Atmen. Bei ca. 15 Atem-
zligen pro Minute sind es 20.000 pro
Tag. Und dabei wird jedesmal ein
halber Liter Luft eingeatmet.

Dass etwas, das so selbstverstandlich nebenbei
passiert, eine ungemeine Auswirkung aufunser
Wohlbefinden haben kann, ist seit langem be-
kannt. Studien belegen allerdings, dass immer
mehr Menschen falsch atmen. Sie atmen zu kurz
und zu flach. Man spricht von Brustatmung, wo-
beilediglich der obere Teil der Lunge mit Sauer-
stoff versorgt wird.

Einer der Hauptgriinde fiir flache Atmung ist
Stress. Miidigkeit, Kopfschmerzen und Konzen-
trationsschwierigkeiten konnen Folgen dieser
Atmung sein. Angst und Panik konnen sich
durch eine oberflichliche Atmung sogar ver-
schlimmern.

Bauchatmung statt Brustatmung

Ein einfaches und probates Mittel, dem entge-
genzuwirken, ist bewusstes, tiefes Atmen. Man
spricht von Bauchatmung. Bei der Bauchatmung
kann der meiste Sauerstoff aufgenommen wer-
den. Bis sich diese wieder automatisiert hat,
bedarf es regelmifliger Ubung und Integration
in den Alltag. Das bewusste und tiefe Ein- und
Ausatmen hilft nicht nur bei Stress. Auch in psy-
chisch belastenden Situationen, bei aufkommen-
der Panik, Angst und bei Depressionen.

Der Weg zur richtigen Atmung

Eine erste Hilfe ist es, den Fokus auf das Atmen
zu richten, es sich bewusst zu machen. Sich fiir
ein paar Minuten hinsetzen und nur dem Ein-
und Ausatmen folgen. Ein wichtiger Punkt dabei
ist das Einatmen durch die Nase, sowie langsa-
mes Ausatmen durch Nase oder Mund. Gleich-
zeitig spiiren, wie sich der Brustkorb bei jedem
Atemzug hebt und senkt. Das kann praktisch
iiberall und jederzeit geiibt werden. Zuhause,
im Biiro, im Zug, wahrend der Mittagspause oder
vor dem Einschlafen.

Den meisten Atemiibungen ist gemeinsam,
dass aufein bewussteslangeres Ausatmen ge-
achtet wird.

Mitzihlen

4-7-11 besagt etwa, beim Einatmen bis 4 zdhlen,
beim Ausatmen bis 7 und das 11x wiederholen.
Weiters gibt es auch die 3-3-3 Methode als eine
einfache Entspannungsiibung: Einatmen (zdh-
len bis 3), Luft anhalten (zdhlen bis 3), Ausat-
men (zdhlen bis 3). Mehrmals wiederholt hilft
sie, Stress abzubauen und das Nervensystem zu
beruhigen, indem sie den Parasympathikus ak-
tiviert. Diese Technik ist eine vereinfachte Form
anderer Techniken wie der 4 (einatmen) - 7 (Luft
anhalten)- 8 (ausatmen) - Atmung, die ebenfalls
auf Zahlmuster setzt, um Ruhe zu fordern.

Welche Methode nun fiir einen selbst am besten
geeignetist, lasst sich am einfachsten durch Aus-
probieren herausfinden.

/LEBENSFREUDE

take-off

Miteinander wachsen
blue.box und red.box von pro mente OO sind intensiv
betreute Ubergangswohnhéuser fiir Jugendliche und junge
Erwachsene mit einer psychischen Erkrankung und/oder
schweren psychosozialen Problemen.

Ja, es gibt dort Regeln und ver-
pflichtende Termine im Ta-

gesablauf. Es wird intensiv

gearbeitet an den Themen,

die jede Bewohnerin der

blue.box mit sich bringt.

Ja, dasistanstrengend und

es gibt leider auch Riick-

schldge. Aber in jedem Fall

lauft alles viel normaler ab, als

man vielleicht denkt.

In der Frith kann es helfen, aufgeweckt

zu werden, wenn es allein nicht gelingt.
Nicht, weil die Nacht durchgemacht wur-
de, sondern weil wegen der Erkrankung
oder aufgrund von Albtraumen, Belas-
tungen oder korperlichen Beschwerden
einfach kein Schlafen moglich war. Kri-
sengesprache mit den diensthabenden Be-
treuer*innen helfen und geben vor allem
ein gutes Gefiihl, dass immer jemand da
ist, wenn es einem schlecht geht.

Um 8:00 heifdt es fiir alle, sich im Biiro
anzumelden fiir den Tag, Medikamente
abholen und die wichtigsten anstehenden
Termine durchgehen, manchmal nochim
Pyjama.

Nach dem Friihstiick gehen die einen hi-
naus in die Arbeit, Schule, Lehre. Die an-
deren, die damit (noch) iiberfordert sind,
haben ihr Programm in der blue.box. Es
wird Alltagskompetenztraining genannt
und dauert bis Mittag. Ein paarmal pro

Woche kommt auch noch ganz
Praktisches dazu wie Kochen,
Waschen und Putzen. Das
gemeinsame Essen ldutet
ein Gong ein. Am Nach-
mittag ist frei und Zeit
fiir Termine oder Unter-
nehmungen. Nach dem
Abendessen wird es ruhiger
im Haus. Der Tag geht zu Ende
und bringt oft das ans Licht, was
die Psyche der jungen Bewohnerin-
nen so massiv belastet. Zum Reden stehen
die Betreuer*innen aber immer zur Ver-
fiigung.
Was tut sich sonst noch in einer Woche
blue.box? Da wiren etwa ein regelmaf3i-
ger Fachinput fiir alle, den die Psychologin
gestaltet sowie der Termin ,Hausgruppe*.
Dieser ist ebenfalls verpflichtend, aber
durchaus interessant. Schliefilich geht
es um Themen wie den Ausflug am Wo-
chenende, Geburtstage, Ein- Aus,/Umzug
und wer welche Aufgaben im Haus iiber-
nimmt. Zimmer putzen mit Kontrolle steht
jeden Donnerstag am Programm.
Am Wochenende wird es entspannter. Es
gibt weniger Termine. Wer mdchte, kann
die blue.box verlassen. Die Arbeit an und
mit sich macht aber trotzdem keine Pau-
se. Esbedarfeiner permanenten Anstren-
gung, sich auf das Leben nach der blue.box
vorzubereiten.

Mitmachen, spenden oder Challenge starten
fiir Kinder und Jugendliche in psychisch

belastenden Ausnahmesituationen.

E www.take-off.at
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mit Checki Fuchs

Die Last der standigen

Wiederholung

Du spazierst mit deinen Freund*innen
durch die Stadt. Die Fuf3gangerzone ist
mit grofden Pflastersteinen ausgelegt
und ihr versucht, nicht auf die Fugen
dazwischen zu treten. Ein lustiges Spiel.

Es gibt aber auch Menschen, fiir die
das kein Spiel ist. Sie verspiiren einen
inneren Zwang, ja keine dieser Linien
zu betreten. Andere versuchen, beim
Vorbeigehen an einem Lattenzaun jede
Latte zu beriihren und nur ja keine aus-
zulassen. In diesen Menschen herrscht
ein enormer Druck, entweder gewisse
Dinge immer wieder zu wiederholen
oder strikten Mustern zu folgen.

Was fiir Auflenstehende als iibertrieben
oder mitunter auch ein wenig unterhalt-
sam empfunden werden kann, ist fiir die
Betroffenen und deren direktes Umfeld
eine einzige Tortur. Eine Situation kann
dadurch auch schnell in aggressives Ver-
halten kippen.

Wenn jemand unter zwanghaften Sto-
rungen leidet, sollte schnell profes-
sionelle Hilfe gesucht werden. Es gibt
durchaus Wege, diese Erkrankung in
den Griff zu bekommen. Betroffene in
dieser Phase zu ermutigen, kann eine
wichtige Aufgabe von Freunden*innen
sein. Auch Lob und eine kleine Beloh-
nung fiir Fortschritte zdhlen dazu. So-
fern moglich, sollten gemeinsame Ak-
tivitaten gefunden werden, die nichts
oder wenig mit dem Zwang zu tun ha-
ben. So kann man schwierigen und be-
lastenden Situationen schon im Vorfeld
ausweichen.

Zwange sind aber keinesfalls zu ver-
wechseln mit Ritualen, Gewohnheiten,
die ein gutes Gefiihl vermitteln, Sicher-
heit und Vertrauen geben. Wer etwa
vor dem Zubettgehen nochmal die Ku-
scheltiere zurechtriickt oder sie nach
Grofde aneinanderreiht, pflegt positive
Routinen, auf die keinesfalls verzichtet
werden sollte.

~ZRATSELSPASS

Wenn es mehr braucht als waschen,
schneiden, zuhoren

Zu Jahresanfang wurden alle 157 KLIPP Filialen in Osterreich mit Infokértchen
fir Ansprechpartner*innen zum Thema psychische Probleme besttickt. Diese psvchos;g;':.g;;:ﬁ‘;z“
Kooperation wurde realisiert, da beim Friseurbesuch seitens der Kund*innen oft Sjihs_l."es:smemagemew
auch sehr personliche Themen, Probleme oder Belastungen angesprochen werden. e

Damit die Friseur*innen darauf reagieren konnen, haben Sie die Moglichkeit, ein
entsprechendes Infokartchen mitzugeben.
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Die Einrichtungen fur

Eine Initiative von KLIPP
& pro mente Austria

promente| austria

Ratselspaf3 mit Maus und Schnecke
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Vécklabruck Rund um die Uhr
® bei psychischen Notfallen

0732 2177

Braunau

Gmunden

Fur allgemeine Fragen
0732 6996
www.pmooe.at
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Meine,ne,
n aus dem

Geschic

Infos und kostenlose Buchung unter
promobil@promenteooe.at

ICH mochte helfen.

/7" mit meiner Spende fiir Wichtige Hilfen fiir
Menschen mit psychischen Proble
IBAN AT13 2032 0321 0016 7563

.

Scan mlCh|

/7 mit meiner Zeit fiir Menschen mit psychischen
Problemen. Infos unter 0664 822 49 85
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#kleinesgluck Perfekt ist das Leben nie, aber es gibt Menschen, die es perfekt machen.






