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//Depression

~Conny Wolf
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A //Der Lebensfreude auf der Spur:
Reden hilft.

Checki Fuchs erklart dir, was
eine ,,Depression” ist, was
dagegen hilft und was man tun
kann, wenn die Traurigkeit

kein Ende nimmt.
c=) Scan mich!

... oder Magazin kostenlos anfordern unter:
www.pmooe.at/ueber-uns/informationsmaterial
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ERSTE HILFE FUR DIE SEELE
»Da ist ein
Tunnel ohne
Licht am Ende.«

Depressionen

Depressionen sind eine Krankheit, die man gut behandeln kann
und keine Schwache, die man verbergen muss. Nicht jede traurige
Stimmung und jede niedergeschlagene Phase ist eine Depression.

Liebe Leserin, lieber Leser,

~EDITORIAL

wer beim ersten Gefithl von Dann spricht man von Depressio-

»schlecht drauf-Sein“ sofort an eine
Depression denkt, sich angesichts
grauer Herbsttage am liebsten zu-
hause auf der Couch einrollen und
niemanden sehen mochte, dabei
aber im Hinterkopf Alarmzeichen
fiir eine schlimme Erkrankung ver-
mutet, der/die sei beruhigt. So et-
was gehort zum Leben dazu. Es ist
ganz normal und geht meist auch
von selbst vorbei.

Als Krankheit bezeichnet man
Depressionen dann, wenn die Pha-
se massiver Niedergeschlagenheit,
Antriebslosigkeit oder Trauer iiber
Wochen oder gar Monate andauert,
wenn innere Leere und der Ver-
lust der Fahigkeit zu Freude durch
nichts und niemanden beseitigt
werden konnen, oder wenn der An-
triebsmangel soweit geht, dass der/
die Betroffene nicht mehr einfachs-
te Tatigkeiten, wie Einkaufen gehen
oder Korperpflege erledigen kann.

nen, die wie andere Erkrankungen
auch behandelt werden sollten. Le-
sen Sie im aktuellen PsychoCheck
mehr iiber die Symptome und was
man dagegen tun kann.

Die bekannte Illustratorin Conny
Wolf spricht mit uns ebenfalls {iber
#ihr Psychothema” und wie sie Ho-
hen und Tiefen in ihrem Leben am
besten begegnet.

Stefan hingegen hat einen ande-
ren Weg gefunden, seine Lebens-
freude wieder zu finden. Er hat
sich der Musik verschrieben. Seine
Stiitze und Begleitung im Leben
ist die Gitarre. Abgerundet wird
diese Ausgabe des PsychoCheck
wie immer von Checki Fuchs, der
bunten Ritselseite und dem riick-
seitigen Riesenposter zu Schritt 2
der 10 Schritte fiir psychische Ge-
sundheit.

Gute Unterhaltung beim Lesen
und Durchbldttern wiinscht Thnen

Ihr

PRIM. DR. KUROSCH YAZDI
Vorstandsvorsitzender von pro mente OO

Diese Ausgabe von PsychoCheck beschaftigt sich
mit dem Thema Depression - und damit, wie und

wo man Lebensfreude (wieder) findet.

Erst wenn Symptome wie Antriebslo-
sigkeit, Traurigkeit, Angst, innere Un-
ruhe und Schlafstorungen mindes-
tens zwei Wochen andauern, spricht
man aber von einer Depression.

Wie kann ich helfen? Depressive
Menschen brauchen Verstidndnis
und Unterstiitzung von ihrem Um-
feld. Es ist wichtig, dass sie iiber ihr
Leid sprechen konnen. Eine Betrof-
fene oder ein Betroffener benotigt
rasche drztliche Hilfe, die dann zu

weiteren Mafdnahmen fiihrt: Medi-
kamente und Psychotherapie erzie-
len sehr gute Erfolge.

Séitze, die man einer/m Depres-
siven nicht sagen sollte: ,Hor doch
auf mit dem Selbstmitleid! Anderen
geht es doch viel schlechter. Reif
dich doch zusammen. Ich kenne das,
ich bin auch oft so niedergeschlagen.
Das wird schon wieder!“ Sagen Sie
lieber: ,Du bist nicht alleine. Du bist
mir wichtig. Ich bin an deiner Seite.*

»Ilch komme seit
Tagen nicht mehr
aus dem Bett.«

Was sind Anzeichen
einer Depression?

Gedriickte Stimmung
Erhohte Erschopfbarkeit

Schlafstérungen und Miidigkeit

Minderwertigkeits- und Schuldgefiihle
Fehlen von Antrieb, Interesse und Freude

Gewichtsverlust oder -zunahme
Aggressionen und leichte Reizbarkeit

Todesgedanken und Suizidideen

Sagen Sie lieber:

Eimmal aufilappen tadliche Folgen haben Du bist nicht

und ihr findet eine 9 : alleine. Du bist
tolle S"eite mlt Wenn ein Mitmensch duBert, nicht mehr leben );A;anin; mir WiChtig° Ich bin
Infos fiir Minis! zu wollen, ist rasche arztliche Hilfe notwendig! helfen.« an deiner seite.
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Hier aufklappen
fiir mehr Inhalt!

Mehr dazu in der Bro
Bestellbar unter www.erstehilfefuerdieseele.at




EIN GESPRACH MIT DER MAMA
VON OUPS UND STINELIESE

Conny Wolf und
das Leben, das zu
einem passt.

Der Legende nach ist die gebiirtige Miinchnerin ja be-
reits mit dem Stift in der Hand auf die Welt gekommen
und zeichnet sich seither durchs Leben. Weil sie mit der
sie umgebenden Realitdt ungliicklich war, erschuf sie
sich einfach ihr eigenes Universum, bevélkert von einer
Vielzahl kunterbunter Gesellen und Wegbegleiter. Das
bekannteste Wesen aus ihrer Feder ist OUPS, der Junge
in blau-weiB.
Nach der schmerzlichen Trennung von OUPS im Jahr
2011 konnte Conny Wolf letztendlich ihr freches Madchen
+STINELIESE - ein unangepasstes Wesen" in ihr Leben
und an die Offentlichkeit treten lassen, nachdem es all
die Jahre bereits in ihrem Herzen schlummerte. Durch
STINELIESE vermag sie ihre Ideen, Erlebnisse, Freud
und Leid wieder zu ,be-zeichnen”. Als freie lllustratorin
mit vielen Jahren Erfahrung in der Werbe- und Buchillus-
tration macht es Conny Wolf aber auch groBen Spal3, mit
ihrem Wissen fiir Projekte, Buchideen und Bildkonzepte
beratend zur Seite zu stehen. In Zeichenworkshops mo-
tiviert sie andere, sich im Zeichnen zu versuchen und vor
allem Freude und SpalB dabei zu haben.

Welche Rolle spielt die Psyche bzw. psychische
Gesundheit in Ihrem Leben?

Zeichnen ist von klein auf - erst unbewusst, heute be-
wusst - Psychohygiene und Uberlebenstechnik, ein
Ventil, wenn der psychische/emotionale Druck fiir
mich zu grof8 wird und eine Mdoglichkeit, Eindriicke
zu verarbeiten und neu Gelerntes zu integrieren. Bil-
der sind meine Art, die Welt zu verstehen und mich
der Welt mitzuteilen. Sobald ich anfange zu zeichnen,
irgendetwas, nebenher, gelingt es mir, meinen Geist
zu beruhigen, zentriert zu sein und mich auch detail-
getreu an Fakten zu erinnern, sobald ich meine unbe-
wusst entstandenen Zeichnungen wieder betrachte.

»STINELIESE hatte ich tief

in meinem Herzen verborgen,
aus Angst, sie konnte mit ihrer
unbeschwerten und natiirlichen
Art nicht willkommen sein.”

CONNY WOLF
Ilustratiorin

Im Umfeld von Eltern und PddagogInnen erzdhle ich
gerne von dieser ,EigenART“ und versuche, fiir die
Kinder eine Lanze zu brechen, die im Unterricht stan-
dig alles vollmalen. Fast in jeder Klasse gibt es das.

Haben Sie Tipps fiir Menschen, die psychisch belastet
sind, bzw. was konnte jede/r fiir sich tun?

Ich kann nur sagen was mir hilft, und das ist meine
Kreativitat. Sie dient mir unter anderem dazu, die
Moglichkeiten zu erkennen, die mir erlauben, mein
Leben so zu gestalten, dass es zu mir passt, nachdem
ich mein halbes Leben lang versucht habe, zum ,Le-
ben*“ zu passen. Es gibt kein Richtig oder Falsch fiir
mich, es gibt nur ein ,es dient mir dazu, mich leben-
dig und stark zu fiihlen, oder eben nicht“. Dann ver-
suche ich eben etwas Neues. In meiner Kunst bringe
ichmeine eigene Sehnsucht, das was mir gut tut, zum
Ausdruck - also Lebensfreude, Leichtigkeit, Farben-
pracht - und lass durch gezeichnete Wesen eigene
Aspekte zu Wort kommen. Wenn diese auch ande-
ren Menschen Freude machen, ist das fiir mich das
schonste Geschenk!
Danke fiir das Interview!

Illustration © Conny Wolf connywolf.com

Noch mehr Interessantes und
Wissenswertes, Beriihrendes

und Lustiges nachzulesen auf
www.connywolf.com

Wer fiir liebe Menschen oder sich
selbst ein besonderes Geschenk
sucht, kann dort ebenso fiindig
werden. Und der neue Stineliese's
»Spreadshirt”-Shop ist einfach das
Paradies! Reinschauen lohnt sich.

In seinem Leben gibt die
Gitarre den Ton an

Es ist einer der wunderschonen Sonnentage im Herbst,

als wir uns zu einem spontanen Fotoshooting mit Stefan

41 Jahre ist er heuer geworden. Als er horte,
dassich auf der Suche nach Menschen bin, die
Lebensfreude in sich tragen, hat er sich spon-
tan gemeldet, um seine Geschichte zu erzdhlen.
Aber das mit der Lust am Leben war nicht
immer so. Als Stefan mit 19 zum Bundesheer
kam, wurden erste Anzeichen seiner psychi-
schen Erkrankung deutlich. ,Weif$t du”, sagt
er zu mir, ,die Diagnose Paranoide Schizo-
phrenie, das ist nichts, was man einfach so
wegsteckt.” Es folgten lange Jahre auf der Su-
che nach einer geeigneten Behandlung und
Medizin. Im Nachhinein, davon ist Stefan
iiberzeugt, ist es die Musik gewesen, die bei
ihm den Durchbruch in der Genesung bewirkt
hat. Sie hat ihm geholfen, seinen Platz im Le-
ben und in der Gesellschaft wiederzufinden.
Notwehr heifdt {ibrigens die Band, mit der Ste-
fan in seiner Jugend aktiv war und deren Namen
er nachher noch fortfithrte. Nach einer musi-
kalischen Zwangspause startete er 2010 wieder
voll durch und brachte in dem Jahr und dann
2013 und 2016 je ein Album heraus - mit der
Unterstiitzung von Werner, der mit Stefan im
Tonstudio war und seinem Schiitzling zur Sei-
te gestanden ist, dass er seinen Traum von und

treffen, der in Schonau lebt und Musik macht.

mit der Musik leben kann. Heute besinnt sich
der Rocker aber ganz auf sich selbst und seine
Gitarre - ein wahre Mannerfreundschaft eben!

Stefan wohnt nach Jahren in der Wohn-
gemeinschaft Grubmiihle seit 2015 allein in
einer betreuten Wohnung. Um den Alltag
bewdltigen zu konnen, gibt es fiir Menschen
mit psychosozialem Unterstiitzungsbedarf
die Moglichkeit, professionelle Begleitung
und Beratung in Anspruch zu nehmen, die
individuell im Ausmaf? von einigen Stunden
tdglich bis hin zu einer Rund-um-die-Uhr-
Betreuung genutzt werden kann. Ziel ist ein
moglichst selbstdndiges, inklusives und au-
tonomes Leben unter Beriicksichtigung der
personlichen Fahigkeiten, Bediirfnisse und
Entwicklungsmoglichkeiten

,Die Jahre bei pro mente OO haben mich
stark gemacht. Sie haben mir sehr geholfen,
mit meiner Erkrankung umzugehen. Lebens-
freude, die habe ich jetzt wiedergefunden.
Und ich bin auch reifer geworden.” Was er
sich fiir die Zukunft vornimmt und wiinscht,
»dass ich trotz meiner Erkrankung noch das
Beste aus mir, meinem Potenzial und meinem
Leben machen kann.*

liebedasleben!

eine initiative von pro mente 00




MINI

mit Checki Fuchs

Was ist eine Depression?

Eine Depression ist mehr als nur
eine niedergeschlagene Stimmung,
es ist eine psychische Erkrankung.
Menschen, die depressiv sind, sind
oft mehrere Wochen und Monate
lang traurig und konnen sich iiber
fast nichts freuen. Viele mochten am
liebsten niemanden sehen und den
ganzen Tag im Bett bleiben. Meis-
tens gibt es mehrere Griinde, die zu
einer Depression fithren, Probleme
in der Familie, immer unter Druck
sein oder ein belastendes Erlebnis.
Depressive Menschen konnen auf-
grund der Erkrankung oft wahrend
einer gewissen Zeit nur wenig leis-
ten. Es hilft ihnen nicht, wenn sie

fiir die Psyche'

Wwitzig!

gesagt bekommen: ,Du musst dich
mal zusammenreifden.” Familie oder
Freunde konnen aber unterstiitzen,
indem sie zuhoren oder dem/der Er-
krankten helfen, sich behandeln zu
lassen, etwa im Rahmen einer Psy-
chotherapie. Dabei gilt es herauszu-
finden, wie die Depression entstan-
den ist, damit man dann gemeinsam
Wege findet, wie der/die PatientIn da
wieder herauskommt. In manchen
Fillen gibt es auch Tabletten, die hel-
fen konnen. Eine Depression kann
man in den meisten Fillen gut be-
handeln, sodass man wieder ganz ge-
sund ist. Deshalb ist es wichtig, sich
Hilfe zu holen!
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BUCHSTABENSALAT - FINDE DIE WORTER!

Die librigen Buchstaben ergeben, Zeile fiir Zeile gelesen, das Lésungwort!

Diese Worter verstecken sich
vorwarts, riickwarts und
diagonal im Salat!

BLOND - DIVA
EDELROSE - EUROPA
FAIR - FLAUTE

FUER - KOSMOS
LAVA - MAGIER
MARINE - OVAL
PFEIFE - PRIMA
REUE
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WEISST DU, WAS FEHLT ODER FALSCH IST?
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RECHENRATSEL

323 ist das Ergebnis, wenn du alle
Zahlen und Rechenzeichen in der
richtigen Reihenfolge benutzt.
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Deine Mutter gehtim
Herbst raus und sammelt
Laub auf;, fur den
Blatterteig.

Es gibt viele Biicher zum
Thema Depression. ,Sonnige
Traurigtage.” Von Schirin
Homeier. Dieses Buch kann ich
dir zum Beispiel empfehlen.
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pro mente 0O - ganz in der Nidhe

o l i
Rohrbach
Braunau ’ﬁ

J - -
. Wir sind da.
Rund um die Uhr
bei psychischen Notfallen
0732 2177
Fir allgemeine Fragen

0732 6996
www.pmooe.at

hte helfen.

“-I htige Hilfen fiir @
A= Scan mich!

/7 mit meiner Zeit fiir Menschen
Problemen. Infos unter 0732 6996-502
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/7 mit meiner

Menschen mit psyc
IBAN AT13 2032 03210
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