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Die eigene
Energie fordern
und stdrken

ONLINE-ANGEBOT Lange Wartezeiten auf
einen Therapieplatz tiberbriicken

VON MELANIE JULISCH

IM NORDWESTEN - Wenn vieles
nur noch schwer zu bewalti-
gen ist und selbst kleinste Auf-
gaben zu einem wahren Kraft-
akt werden, fragen sich viele
Menschen, was denn blof§ mit
ihnen los sei. Wird einem alles
zuviel, gibt es starke Stim-
mungsschwankungen oder ist
jeder Tag sowieso nur noch
ein einziges Grau in Grau,
stellt sich auch die Frage, ob
man professionelle Hilfe hin-
zuziehen sollte.

Doch was eh schon zu ,,nor-
malen” Zeiten kein leichtes
Unterfangen ist, lasst sich be-
dingt durch die Corona-Pan-
demie noch schwieriger be-
werkstelligen: der kurze Weg
zu einem Therapeuten. Ein

halbes Jahr und manchmal
, Unsere Klien-
ten sollen
sich moglichst
schnell wieder als

sinnvoll handelnd
erleben

Inge Missmahl
my7steps

auch linger kann es dauern,
bis man nicht nur einen The-
rapeuten gefunden hat, son-
dern auch einen, der wirklich
zu einem passt.

Psychische Beschwerden

Auch wenn durch das ver-
stairkte Impfen inzwischen
viele Lockerungen moglich
sind, so befinden wir uns doch
immer noch in einem Aus-
nahmezustand. Angstatta-
cken, Niedergeschlagenheit,
Schwindelgefiihle oder stindi-
ge Kopfschmerzen koénnen
Anzeichen dafir sein, dass wir

besser mit unseren Kriften
haushalten sollten. Auch die
Behandlung von Depressio-
nen gehort frihzeitig in pro-
fessionelle Hande.

Nach Angaben der Stiftung
Deutsche Depressionshilfe ge-
horen sie zu den hiufigsten
und hinsichtlich ihrer Schwere
am meisten unterschatzten
Erkrankungen. Insgesamt sei-
en einer Studie aus dem Jahre
2016 zufolge 8,2 Prozent, also
5,3 Millionen der erwachsenen
Deutschen (18 — 79 Jahre) im
Laufe eines Jahres an einer
unipolaren oder anhaltenden
depressiven Storung erkrankt.
Nicht zu vergessen die Zahl
der erkrankten Kinder und Ju-
gendlichen.

Mit Online-Angeboten
den Alltag bewaltigen

Wahrend der Einschran-
kungen haben viele Kranken-
kassen vermehrt auf Online-
Angebote zur Pravention ge-
setzt, auch, um frithzeitig
einem drohenden Burnout
gegenzusteuern. Neben Ent-
spannungsiibungen und all-
gemeinem Fitnesstraining
gibt es auch virtuelle thera-
peutische Unterstlitzung. Die
App MindDoc (Barmer), das
Programm Deprexis (DAK)
oder der DepressionsCoach
(Techniker Krankenkasse) sind
zertifizierte Angebote, die
durch Ubungen und Informa-
tionen die Beschwerden einer
psychischen Erkrankung lin-
dern sollen.

Auch my7steps ist ein On-
line-Angebot, das auf eine
schnellstmogliche Linderung
der Beschwerden setzt. Es rich-
tet sich an Menschen in einer
schwierigen Lebenssituation
oder die unter Depressionen,
Angst, traumatischen Erfah-
rungen, Stress und Uberforde-
rung leiden. Ebenso geht es
um Konflikte mit anderen,
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Homeoffice, Homeschooling und eine Vielzahl weiterer Herausforderungen: Die letzten Mo-

nate haben viele Menschen an ihre Belastungsgrenze gebracht.

personliche innere Konflikte,
Entscheidungsschwierigkei-
ten, selbstschadigendes Ver-
halten, Sucht und Einsamkeit.
So soll in einem frithen Sta-
dium eine Chronifizierung
und Verschlechterung des Ge-
sundheitszustands vermieden
werden.

Auf einem guten Weg in
sieben Schritten

My7steps gehort zur 2020 von
Dr. Ralph Grobecker und Inge
Missmahl gegriindeten Ipso
Healthcare GmbH(Internatio-
nal Psychosocial Organizati-

on). Das Unternehmensziel
sei, allen Menschen den Zu-
gang zu einer psycho-sozialen
Beratung zu ermoglichen, da-
her auch das Angebot durch
Psychologen in zehn Spra-
chen.

Die Kurzzeittherapie be-
steht aus drei bis funf Sitzun-
gen auf Basis eines Online-Vi-
deo-Chats. Sie ist tiefenpsy-
chologisch fundiert und er-
folgt im Gesprach in sieben
Schritten einer strukturierten
Vorgehensweise.

,Es geht darum, die eigene
Energie zu fordern und zu
starken,” erklart Inge Miss-

BILD: D. BRAUN / PIXELIO.DE

mahl den Therapie-Ansatz
LWir setzen auf einen Dialog
auf Augenhohe, damit unsere
Klienten rasch ihre Selbstwirk-
samkeit wiederherstellen kon-
nen und sich als sinnvoll han-
delnd erleben.“ Damit endet
die Zeit des Wartens auf eine
Behandlung vor Ort, welche
bei schwerwiegenden Proble-
men sicher auch weiterhin
notwendig ist. Klinische Stu-
dien mit der Charité Berlin
2019 (in Verdffentlichung) und
der Universitdat Konstanz 2012
belegen, dass auch eine Kurz-
zeitintervention  erfolgver-
sprechend sein kann.

PSYCHO-SOZIALE BERATUNG IN ZEHN SPRACHEN

' e
o

e
B

7

y

|

Dr. Ralph Grobecker grinde-
te my7steps BILD: MY7STEPS

Damit jeder von der Kurz-
zeittherapie my7steps profi-
tieren kann, wird sie in meh-
ren Sprachen angeboten.

In folgenden Mutterspra-
chen ist die Beratung, die
sich auch an Migranten rich-
tet, moglich: Deutsch, Eng-
lisch, Franzosisch,ltalie-
nisch, Griechisch, Arabisch,
Tlrkisch, Hindi, Russisch
und Dari/Farsi.

Alle Berater haben ein ab-
geschlossenes Psychologie-
Studium und sind in Value
Based Counseling ausgebil-
det.

Das Counseling (Beratung)
umfasst drei bis funf Bera-
tungsgesprache in drei bis
sechs Wochen und richtet

sich an Selbstzahler.

@ www.my7steps.org

KOLUMNE

Mehr Verstiandnis fiireinander

Is vor etwa 14 Monaten
der erste Lockdown be-
gann, hatte ich das Gefiih],
dass diese schwierige Zeit flr
uns als Gesellschaft eine Chan-
ce sein kann, eine Chance fir
weniger Egoismus. Es gab Ini-
tiativen, bei denen junge Men-
schen fiir altere eingekauft ha-
ben, weil besonders die dlteren
Menschen  Ansammlungen
und damit auch Supermarkte
meiden sollten. Ich habe es in
dieser Zeit wiederholt erlebt,
dass mir beim Joggen wild-
fremde Menschen freundlich
zugenickt haben, und die Pa-
tienten, die zu der Zeit in unse-
re Praxis gekommen sind, wa-
ren — zumindest Uberwiegend
- voller Empathie.
Vielleicht war ich naiv, in je-
dem Fall bin ich heute erntich-
tert: Ich empfinde unser Land

Dr. Burkhard Jahn
Facharzt fur Allgemein- .
medizin mit den Qua-gffi =
lifikationen Diabeto- Z.
logie, Erndahrungsmedizin und
Hypertensiologie. Zurzeit ist der
Hausarzt in Schortens alle zwei
Wochen zu Gast in dem Podcast
,NWZ-Corona-Update”.

und die Menschen als er-
schopft.

Das ist verstandlich: Mona-
telang kaum soziale Kontakte,
geschlossene  Schulen, ge-
schlossene Restaurants, ver-
waiste Innenstadte. Dazu be-
angstigende Nachrichten: Zu-
nehmende hiusliche Gewalt,
bei der sowohl Kinder, als
auch Frauen und Ménner Op-
fer sind, vermehrtes und ver-
starktes Auftreten von Depres-

sionen und vieles mehr. Das
tagliche Miteinander wird zu-
nehmend gereizt.

In unserer Praxis erlebe ich
das jeden Tag. Was meine Mit-
arbeiterinnen sich am Telefon
an Beschimpfungen anhoren
miussen, lasst sich durch
nichts rechtfertigen. Aber
nicht nur am Telefon lassen
immer mehr Menschen jeden
Anstand fallen, auch im direk-
ten Gesprach an der Anmel-
dung wird die Grenze zur offe-
nen verbalen Aggression im-
mer haufiger tiberschritten.

Verstehen Sie mich nicht
falsch: Ich mochte an dieser
Stelle nicht larmoyant sein,
und ich habe grofdes Verstiand-
nis fur die Unzufriedenheit,
die die Pandemie bei vielen
Menschen verursacht hat.
Auch ich bin zunehmend ge-

nervt und mochte mein altes
Leben zuriick. Und wie viele
andere bin ich auch der Mei-
nung, dass die Politik eine Rei-
he von Fehlern gemacht hat,
den Wert der Freiheit in ihrem
Handeln nicht gentigend be-
ricksichtigt und in einigem
fast Ubergriffig war.

Ich bin mir aber auch si-
cher, dass die politisch Han-
delnden nach bestem Wissen
und Gewissen agieren. Auch
sie sind nur Menschen, haben
Emotionen und Gefiihle — und
machen einige Dinge richtig
und andere falsch.

Die Stimmung in unserem
Land hangt nur zu einem Teil
davon ab, was Politiker tun, in
welcher Tonalitat Journalisten
berichten, und was Wissen-
schaftler, Intellektuelle und
andere fiihrende Kopfe in der

Offentlichkeit sagen. Die Stim-
mung hangt zum grofleren
Teil davon ab, wie wir Blrger
miteinander umgehen.

Lassen Sie sich nicht frust-
rieren, wenn sie selbst Zeuge
von Grobheit werden. Gehen
Sie in Threr Familie, in Threm
Freundeskreis, aber auch im
Alltag, beim Einkaufen, im Bus
oder wo auch immer mit gu-
tem Beispiel voran, seien Sie
respektvoll zu jedem anderen
Menschen, auch zu denen, die
Thnen nicht spontan sympa-
thisch sind; bemiihen Sie sich
auch an Tagen, an denen es Ih-
nen selbst nicht so gut geht,
um einen addquaten Umgang
gegentber jedem Menschen,
der Thnen begegnet.

Jeder beeinflusst in seinem
Umfeld die Gesellschaft. So
oder so!

TIPPS UND TRICKS

BILD: MARKUS SCHOLZ

Hat sich das Kind den Finger
eingeklemmt, kann die Kuppe
stark anschwellen, unter dem
Nagel sammelt sich oft Blut.
Manche Eltern stechen dann
ein Loch in den Nagel, was sie
jedoch medizinischem Fach-
personal tberlassen sollten,
so die Deutsche Gesellschaft
fir Orthopadie und Unfallchi-
rurgie. Besser: sofort unter
kaltem Wasser kiihlen, danach
mit Umschldgen. Bei anhal-
tender Schwellung geht’s zum
Arzt.

BILD: CHRISTIN KLOSE

Im Sommer fallen sie beson-
ders auf: ungeliebte Deh-
nungsstreifen an Bauch, Hufte
und Oberschenkeln. Dagegen
helfen unter anderem Bewe-
gung und Sport sowie eine
vollig normale Erndhrung.
Auch Sauna tut gut, denn ein
Kalt-Warm-Wechsel trainiert
die Haut. Eine Massage wah-
rend des Eindlens oder Cre-
mens fordert die Durchblu-
tung, was die Streifen weniger
auffillig erscheinen lasst.

BILD: CHRISTIN KLOSE

Ein schones Gefiihl: Mit nack-
ten Fluflen tiber den Rasen zu
laufen ist im Sommer einfach
herrlich — und noch schoner,
wenn diese auch gepflegt sind.
Dafiir sollten die Nagel nicht
zu kurz geschnitten werden,
sondern mit dem Ende des
Zehs abschliefien. Insbesonde-
re in den Ecken nicht zu viel
abschneiden, ansonsten kon-
nen die Nagel einwachsen.

Lesertelefon zu
Cholesterinwerten

IM NORDWESTEN/JUL — Dass zu
hohe Blutfettwerte die Ge-
sundheit  gefahrden und
schwere Erkrankungen wie
Herzinfarkt und Schlaganfall
verursachen oder beglinstigen
konnen, ist den meisten Men-
schen bewusst. Doch wenn es
um konkrete Zahlen geht, wis-
sen viele nicht, was die eige-
nen Blutfettwerte tber ihre
Gesundheit und mogliche Ri-
siken verraten. Auskunft dari-
ber bietet eine Lesertelefonak-
tion am Donnerstag, 17. Juni,
von 16 bis 19 Uhr unter der ge-
biihrenfreien Servicenummer
0800 — 2 811 811.



