


Manner im Schatten

Depression und
Belastungen der
Gegenwart



Tops

1. Symptomatik Depression, Burnout,
Burn on

2. Pravalenz
3. Risikofaktoren

4. Machen gegenwartige Belastungen
in der Welt depressiv?

5. Pravention und Therapie



Burnout — was ist das?

m Gefuhl der (totalen) Erschopfung
m Dehumanisierung

m Verringertes berufliches
Leistungsvermogen

m KOrperliche Beschwerden
m Arbeitsbezogene Storung



Depression

m Gedruckte Stimmungslage

m Reduzierter Antrieb, Mudigkeit und
leichte Erschopfbarkeit

m Interesseverlust

m Konzentrationsmangel

m Reduzierter Appetit bzw. Libido
m Schlafstorungen



Gegenuberstellung

Totale Erschopfung
Dehumanisierung

Verringertes berufliches
Leistungsvermogen

Korperliche Beschwerden

Reduzierter Antrieb
Gedrickte Stimmungslage

Interesseverlust

Konzentrationsmangel
Appetit, Libido reduziert

Schlafstérungen






Definition Burn-on

m Aktionismus

m Handlungslahmung bei aufschiebbaren
Aufgaben

m Angestrengter Positivismus
m Verheimlichte Freudlosigkeit

m Perfektionismus (Kontrollwahn)
m Unzulanglichkeitserleben



Pravalenz

m L ebenszeitrisiko fur psychische
Storungen betragt 40 %

m Jeder Zehnte entwickelt innerhalb
eines Jahres eine Depression.

m Burnout: 4 - 13 %
m Jeder zweite burnoutgefahrdet

m 60 % beklagen burnouttypische
Symptome



Pravalenz Frauen : Manner

m Burnout 5,2 % zu 3,3 %

m Depressionen etwa zwei- bis dreimal
so haufig bei Frauen

m Jeder zweite Mann in meiner Praxis
ist depressiv

m Warum nicht erkannt?



Fachliche Erklarung

m Zunehmende Reizbarkeit,
Feindseligkeit und Selbstkritik

m Verhaltensexzesse: Rauchen,
Alkohol, Sport, TV oder andere
Medien

m Vermehrter Ruckzug, der verneint
wird
m Abstreiten der Missstimmung



Frihwarnsymptome

m Schlafstorungen

m Reduzierte Erholung

m Unausgeglichene Stimmung
m Reizbarkeit

m ,Getriebenheit’

m Konzentrationsprobleme



Diathese-Stress-Modell

m Was stresst Manner?
m Allgemeine Frage:

m Wer gestresster: Manner oder
Frauen?

m Subjetiv: Frauen
m Objektiv: Manner
m Mannliche Externalisierung



Risikofaktoren Manner

m Chronische Partnerschaftskonflikte
m Trennung/Scheidung

m Arbeitslosigkeit/Berentung:
m Suizidalitat

m Berufliche Gratifikationskrisen
m Chronische Erkrankungen
m Homosexualitat



Risikofaktoren Manner

m Manner sind emotional abhangiger
von...

m Frauen
m Arbeit
m KOrperliche Fitness und Starke



Sensation Seeking

m Hohe Risikoaffinitat
m Alkohol- oder Drogenkonsum
m Autofahren
m Hobbies
m Kriminalitat

m Milder Reizhunger (Abenteurertum)



Risikofaktoren Frauen

m Mehrfachbelastung Familie, Beruf.

m \Vor allem hoch belastet durch
Versorgungs- und Betreuungs-
dienstleistungen.

m Uberidentifikation mit Carer-Rolle
m Niedriger ockonomischer Status
m Selbstwirksamkeitserwartung



Risikofaktoren allgemein

m Ubertrieben gewissenhafte
Menschen

m Perfektionismus
m Hohe moralische Standard
m Krankhaft: Anankasmus






Macht die Weltlage depressiv?

m Wie oft reden Sie Uber allgemeine
Krisen der Zeit?



{ LEBENSZUFRIEDENHEIT »

76
7,4
72
7,0
6,8
6,6

6,4

U-FORMIGE GLUCKSKURVE.
LEBENSZUFRIEDENHEIT DER DEUTSCHEN NACH ALTER

&':’.i:: :‘\wm
\'bQ./‘/ s

FRAUEN

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85

{ ALTER)
DU LEBST
7 JAMRE LAN67
ALS DU DENKST.




Zeiten werden schwieriger:

m Klimawandel

m Migration

m Wohnungsnot

m Ukraine-Krieg

m Erosion demokratischer Strukturen
m Politische Instabilitat

m Zunahme psychischer Storungen



Was ist besser geworden?

= Wohlstand

m Hunger

m Lebenserwartung hoher

m Technologischer Fortschritt

m Zugang zu Bildung

m Innovation Gesundheitsforschung
m VVerbesserte Gleichberechtigung



Negativitatsbias

m Taglich 50000 Gedanken
m Davon 80 % negativ.

m Negative Schlagzeilen Uberwiegen in
den Medien

m Wie damit umgehen?



Umgang mit Weltlage

m Verdrangung?

m Cocooning

m Empfehlung der Stoiker:

m Discretio!

m Konzentration auf das Machbare

m Prasenter oder neudeutsch:
achtsamer werden!
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Ausdauersport

m Insgesamt 150min/Woche
m Sport wirkt...

m Antidepressiv

m Angstlosend

m VVerbessert die Resilienz

m Verhindert oder verzogert
Altersgebrechen



Ausdauersport

m FUr psychoaktive Wirkung:

m 3X20min

m 4000 Schritte probate

m /000 Schritte sehr gute Wirkung

m Gesundheitliche Wirkung bereits bei
500 Schritte mehr am Tag



Komplextherapeutikum 2:

- Meditation oder andere
Entspannungsverfahren

- Gegenmittel: Externalisierung
. Mikro-Meditation
- Digitale Hilfen



Far Unternehmen Anmelden

]

Finde deine

Gelassenheit

Wir mochten dir dabei helfen, deine
Gesundheit und Zufriedenheit zu

verbessern.

Wobei konnen wir dir heute helfen?

Schlafqualitat verbessern

Stress oder Angst reduzieren

- Fokus verbessern



Balloon

‘ HOME FUR MEDITATIONEN PREISE ANMELDEN REGISTRIEREN
UNTERNEHMEN

Meditieren war noch
nie so sinfacnh!

APP HERUNTERLADEN




7/Mind

0 $O GINT'S rRLISE KRANKENEASSE FUR UNTERNENMEN MAGAZIN { APP MERUNTERLADIN ;

Bewusster und ent-
spannter leben

Mit den Meditationen von 7Mind findest du in nur 7 Minuten am
Tag zv mehr Ruhe und Wohlbefinden.

APP MERUNTERLADEN PREISUBERSICHTY J

ouTan
TMind App: Von “Stiftung Warentest” emplohien -




Anleitung moglich auf...

- https://norbu-ai.org



Nachgewiesene Effekte

- Sehr gut gesicherte Effekte:
-Depression
-Angst
-Schmerzen und Migrane
-Rauchen
-Sucht
-Stress



Nachgewiesene Effekte

- Bessere Konzentration

- Hohere Aktivitat im linken Stirnhirn
- Halt unangenehme Geftuhle im Zaun
- Sorgt fur heitere Gelassenheit

- Bewusstsein von Gefuhlen

. Zugewandtheit, Offenheit und
Akzeptanz



Pravention/Therapie

= Ubung:
m Was ist Ihre ToBe-Liste?

m Wann leben Sie? Wann fuhlen Sie
sich lebendig, kraftvoll, voller
Energie, im Flow?



Pravention/Therapie

- Welche ToBes sind Ihnen so heilig,
dass Sie sie jeden Tag umsetzen?

- Frei nach Martin Luther:

- ,Ich bete jeden Tag eine halbe
Stunde....

- ....auBBer wenn ich viel zu tun habe,
dann bete ich eine Stunde".

- Wer bin ich, wenn ich ToBes umsetze?



Erste Hilfe...

m Hausarzt

m Selbsthilfegruppe: KIBIS Rendsburg
m Online-Therapie, oder besser:

m Digitale Selbsthilfe

® WWW.moodgym.de

m Digitale Anwendungen



Selfop@ A e

Online-Therapie auf Rezept

Mit den Online-Therapieprogrammen von Selfapy bekommst du sofort und ohne
Wartezeit Hilfe bei psychischen Erkrankungen. Die Kosten werden zu 100 % von

den gesetzlichen Krankenkassen ubernommen

J‘m'o.lmn Rezopt einlosen
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(@) HelloBetter

HelloBetter: Dein
Online-Therapiekurs auf
Rezept.

Mit HelloBetter bekommst du psychologische Unterstitzung
genau dann, wenn du sie brauchst. Kostenfrei auf Rezept
und ohne Wartezeit.

Meine Symptome

Y B

Finde den Online-Therapiekurs, der zu dir passt:

Jetzt starten

70000+ zutnedene Kursteiinehmende

S Y.
s =

10000+ verschreibende Arztinnen & Psychotherapeutinnen




Wie gut hilft KI?

m ChatGPT, Claude, Misral, Gemini,
Cohere

m Patienteninformationen
m Selbsthilfeideen



Letzter Tipp

m Medienkonsum reduzieren.
m Stattdessen:
m Nichtstun



Anleitung zum Glucklichsein
(Josef de Beuys)

Lass Dich fallen. Lerne Schlangen zu beobachten.
Pflanze unmaogliche Garten.

Lade jemand Gefahrlichen zum Tee ein.

Mach kleine Zeichen, die ,ja‘ sagen

und verteile sie Uberall in Deinem Haus

Werde ein Freund von Freiheit und Unsicherheit.
Freue Dich auf Traume.

Weine bei Kinofilmen,

schaukle so hoch Du kannst mit einer Schaukel
bei Mondlicht.

Pflege verschiedene Stimmungen,

verweigere Dich, ,verantwortlich zu sein‘ -

tu es aus Liebe!

Mache eine Menge Nickerchen.

Gib Geld weiter. Mach es jetzt. Das Geld wird Dir folgen.
Glaube an Zauberei, lache eine Menge.

Bade im Mondschein.

Traume wilde, phantasievolle Traume.

Zeichne auf die Wande.

Lies jeden Tag.

Stell Dir vor, Du warst verzaubert.

Kichere mit Kindern Hore alten Leuten zu.

Offne Dich. Tauche ein. Sei frei. Preise Dich selbst.

Lass die Angst fallen, spiele mit allem.
Unterhalte das Kind in Dir. Du bist unschuldig.
Baue eine Burg aus Decken. Werde nass.
Umarme Baume.

Schreibe Liebesbriefe.



Und zum Schluss:

m Vielen Dank furs Zuhoren!
m Weitere Informationen unter:
® WWW.Mmaennergesundheit-sh.de



http://www.maennergesundheit-sh.de/
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