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DEPRESSION UND SCHIZOPHRENIE

Wenn Gefuihle und Gedanken kopfstehen

Ein Familienratgeber hilft Eltern und Kindern, die Krankheitsbilder Depression

und Schizophrenie besser zu verstehen.

Kinder leiden mit, wenn es ihren Eltern
psychisch nicht gut geht.

Warum lacht Papa nicht mehr? Wieso
spricht Mama mit Menschen, die nicht da
sind? Psychische Erkrankungen wie De-
pression und Schizophrenie haben nicht
nur Einfluss auf das Leben Betroffener,
sondern auf den ganzen Familienalltag.

Freunde furs Leben

Der Verein Freunde furs Leben e. V. klart mit innovativen Angeboten wie dem Podcast , Kopfsalat”
oder dem YouTube-Format ,Laut gedacht” Uber seelische Gesundheit, Depressionen und Suizid auf.
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Seelische Erkrankungen werden in der Gesellschaft haufig
stigmatisiert. Die Freunde furs Leben (Frnd) haben es sich zur

Gerade fur Kinder ist es schwer zu begrei-
fen, wieso sich Eltern plotzlich ganz anders
verhalten. Gemeinsam mit dem Landes-
verband Nordrhein-Westfalen der Ange-
horigen psychisch Kranker e. V. hat der
Mehr Zeit fir Kinder e. V. die Publikation
.Wenn Gefuhle und Gedanken kopfste-
hen” herausgebracht. Das farbig illustrier-
te Buch erklart die Krankheitshilder kind-
gerecht und stellt das Familienleben mit
Erkrankung in den Vordergrund. Eine
Vorlesegeschichte im ersten Teil richtet
sich an Kinder im spaten Kindergarten-
und frihen Grundschulalter. Im Mittel-
punkt der Erzdhlung stehen Hanna, deren
Mutter schizophren ist, und Leo, dessen
Vater depressiv ist. Die beiden tauschen
sich — stellvertretend fur viele Kinder —
Uber die Erkrankungen ihrer Eltern aus.
Der Ratgeberteil fiir Erwachsene enthalt

Aufgabe gemacht, hochwertig und niedrigschwellig Uber
Tabuthemen wie Angststérungen, Depressionen oder Suizid

aufzuklaren.

So spricht zum Beispiel in der aktuell dritten
Staffel des Podcasts ,,Kopfsalat” das Mode-
ratoren-Duo Sara Steinert und Frank Joung

in der ersten Folge mit Diana Doko. Die
Frnd-Mitgrinderin und Vorstandin be-

Neben Therapieangeboten hilft der
offene Austausch mit anderen bei der
Bewaltigung seelischer Probleme.
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Ein Ratgeber fur
die ganze
Familie.

grundlegende
Informationen
zu den Krank-
heitsbildern. Dariber

hinaus gibt er anhand von Interviews Ein-
blicke in die wichtige Arbeit von Selbst-
hilfegruppen und die Lebenswelt betrof-
fener Familien. e

Landesverband Nordrhein-Westfalen

der Angehorigen psychisch
“ g gen psychi
¢

Kranker e. V.
Iv-nrw-apk@t-online.de
Kostenfreie Buchbestellung tGber den
Mehr Zeit fur Kinder e. V.,
*;‘ Tel.: 069 156896-0

." info@mzfk.de

richtet Gber personliche Erfahrungen mit dem Tabuthema Suizid
und die Arbeit des Vereins. Sie verlor ihren Bruder an Depressi-

on und Suizid. Vonseiten der Politik wiinscht sie sich mehr An-

erkennung und Unterstitzung fur die Thematik.

Auch im Format _,Laut gedacht” des YouTube-
Kanals frndTV sprechen Betroffene und Promi-

nente Uber seelische Krisen. So erzahlt etwa
die unter dem Namen Malwanne bekann-
te Influencerin Vanessa Gierszewski, was
ihr bei Angsten und Panikattacken half.
Der Verein Freunde furs Leben e. V. wird
unter anderem geférdert durch die Deut-
sche DepressionsLigae.V. @
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SELBSTHILEE FUR TauBBLINDE | T
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Ein Gurtel weist den Weg

Mit einem Navigationsgurtel kénnen taubblinde und hérsehbehinderte Menschen
selbststandig ihre Umgebung erkunden. Mitglieder der Selbsthilfegruppe Taubblind AKTIV
KoIn/Essen trafen sich zum Orientierungs- und Mobilitatstraining (O&M-Training).

Ausgestattet mit
Sicherheitskleidung traf
sich die Gruppe der
SHG Taubblind AKTIV
KoIn/Essen am Schloss
Augustusburg.

Gemeinsam Ubte die
Gruppe die Orientierung auf
dem Gelande des Schlossparks.

Ausgangspunkt des O&M-Trainings, das
im Oktober letzten Jahres stattfand, war
das Schloss Augustusburg in Brihl. Dort
traf sich eine Gruppe taubblinder und
horsehbehinderter Mitglieder der SHG
Taubblind AKTIV K&In/Essen, um ge-

Armut und Gesundheit

Der Kongress Armut und Gesundheit zahlt zu den groBten,
regelmaBig stattfindenden Public Health-Veranstaltungen in
Deutschland. Unter dem Motto ,Was jetzt zahlt” bringt er vom
22. bis 24. Marz 2022 Akteure und Akteurinnen aus Politik,
Wissenschaft, Gesundheitswesen, Praxis und Selbsthilfe zu-
sammen. Aktuelle Forschungsergebnisse zu Themen der sozi-

A

Sozial bedingte Ungleichheiten

auf die Gesundheit aus.

meinsam mit dem Usher-Gehorlosen und
Navigationsgurtel-Experten Georg Clo-
erkes das Gerat auszuprobieren.
Beim Training lernten die Teilnehmen-
den verschiedene Bodenbeschaffen-
heiten zu splren und Leitlinien zu
erkennen. Gerd M., selbst volltaubblind,
probierte den Gurtel
als erster aus. Dabei
stand er zum Beispiel
an einer Hecke, die an
einem Drahtzaun des
schlosseigenen Was-
sergrabens wuchs.
Mit der Rollspitze
seines Langstocks
tastete er deren Blatter ab und spurte
darunter einen schmalen Grasrand. Die-
ser diente nun als Leitlinie, entlang derer
der Navigationsgurtel den Weg wies.
Uber spezielle Vibrationseinheiten l&sst
der Gurtel so ein Raumgefiihl entstehen,
das eine sichere Orientierung erméglicht.
Ausgestattet mit einer Kompass- und
einer Navigationsfunktion kdnnen taub-

Der naviGurtel® weist mit Hilfe von iPhone
und mobiler Braillezeile den Weg

blinde Menschen sich mit seiner Hilfe
selbststandig zurechtfinden. Im Naviga-
tionsmodus weist eine App mit Hilfe einer
mobilen Braillezeile den Weg. Georg
Cloerkes erklarte abwechselnd mit Lor-
men, Deutscher Gebardensprache, tak-
tilem Gebdrden und Fingeralphabet, wie
die Orientierung mit Hilfe des Gurtels
funktioniert. In der Gruppe bewegten
sich die Teilnehmenden zusammen durch
den Schlosspark und probierten den Giir-
tel nacheinander aus. Nach rund zwei
Stunden endete der Trainingstag der SHG
Taubblind AKTIV KéIn/Essen. e

alen Ungleichheit werden ebenso diskutiert und vertieft wie

neue Strategien, Lésungsansatze und Erfahrungen. Mit seinem

Infos & Anmeldung:
Kongress Armut und Gesundheit 2022 (online), Gesundheit

vielfaltigen Programm dient der Kongress der Arbeitsgemein-
schaft fir Gesundheitsférderung , Gesundheit Berlin-Branden-
burg e.V."” auch dazu, neue Kooperationen auf den Weg zu
bringen und Entwicklungen anzustoBen. e

Berlin-Brandenburg e. V., Tel.: 030 44319073

wirken sich auch

“
d
<

kongress@gesundheitbb.de
armut-und-gesundheit.de
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AUSZEIT

MeeresRauschen fur
junge Krebspatienten

Neues erleben, Sorgen hinter sich lassen, Kraft tanken — das
winschen sich viele an Krebs erkrankte Jugendliche. Die AOK
Rheinland/Hamburg veranstaltet fir junge Betroffene im Alter
von 14 bis 17 Jahren die Sommerfreizeit MeeresRauschen in
Hornum auf Sylt. Vom 26. Juli bis 4. August
2022 gibt es Action pur am norddeutschen
Strand. Das Programm bietet neben Nordsee-
Feeling, Sport und SpaB auch Entspannung
und Freirdume. Es unterstitzt die Teilnehmen-
den dabei, eigene Fahigkeiten und Ressourcen
_ kennen zu lernen und (wieder) zu entdecken.
5 Das Besondere an der spendenfinanzierten
Sommerfreizeit: Die Jugendlichen kénnen
einen Freund oder eine Freundin mitnehmen.
So fallt es leichter, auf Tour zu gehen. o

Schone Erlebnisse am Meer helfen den
betroffenen Jugendlichen, wieder neuen
Mut zu schépfen und aufzutanken.

Informationen und Anmeldung:
Matthias Vogt, Tel.: 0228 5112240

3 matthias.vogt@rh.aok.de

vigolichtblick.de

Frischer Wind um die Nase:
Das tut in der Gemeinschaft
besonders gut.

Fotos: Matthias Vo

PODCAST || LEITFADEN [

Auf Herz & Ohren mit Doc Caro Datenschutz bei

Kann ein Herz wirklich brechen? Wie
viel Alkohol ist zu viel? Wie erkennt man
eine Depression? Im Podcast , Auf Herz
& Ohren mit Doc Caro” spricht die be-
kannte Notfallmedizinerin, Video-
Bloggerin und Bestseller-Autorin alle
14 Tage mit Experten Uber ganzheitliche
Gesundheitsthemen. Alle zwei Wochen
erscheint donnerstags in Kooperation

Dr. med. Carola Holzner ist Facharztin
fiir Anasthesiologie. Sie arbeitet als
Oberarztin am Helios Klinikum
Duisburg und ist leitende Notarztin
in Miilheim an der Ruhr.

Foto: Julia Sellmann

mit der AOK Rheinland/Hamburg eine
neue Folge. Leicht verstandlich und
auf den Punkt gebracht beantwortet
Dr. Carola Holzner im Podcast Fragen,
die jeden interessieren. @

Kontakt fur Feedback

“7 und Anregungen:
& gung

‘ herzundohren@rh.aok.de

Kollaborationstools
Darf ich Screenshots von
Videokonferenzen machen und

@ diese posten? Wie kann ich
verhindern, dass sich fremde Personen
einwdhlen? In einem Leitfaden des
Paritatischen Wohlfahrtsverbands gibt
Autor Dr. Olaf Koglin Tipps zum Um-
gang mit Datenschutz bei Kollaborati-
onstools. Er erklart darin, worum es bei
der digitalen Zusammenarbeit geht,
stellt Kollaborationstools sowie ihre
Funktionen vor und beantwortet
gangige Fragen rund um den Daten-
schutz. Konkrete Beispiele, eine Check-
liste und weiterfihrende Links veran-

schaulichen das ausfuhrliche
Informationsmaterial. ®

lllustration: iStock.com/palau83

a Hier finden Sie den Leitfaden

. zum Download
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Zeit fur mich im

Pflegealltag

Bei der Pflege sollten Angehérige auch auf ihr eigenes
Wohl achten. Unter dem Motto ,Zeit fir mich” vermitteln

zwei Online-Vortrage, wie das gelingt.

RS
=)
~

&
% Al

Kleine Auszeiten
im Pflegealltag sind essenziell, um
wieder zu Kraften zu kommen.

Wer eine nahestehende Person pflegt,
verliert sich selbst schnell aus den Augen.
Mithilfe zweier Online-Vortrage lernen
pflegende Angehdrige, wie sie eine Ba-
lance zwischen den taglichen Anforde-
rungen und ihrem personlichen Wohler-
gehen herstellen kénnen. Im ersten
Vortrag gibt Sabine Link-Kreuter, Gewalt-

Vortrag 1: Wertschatzende
Kommunikation

Mo., 21.03.2022 von 10:00-11:30 Uhr
Mo., 28.03.2022 von 16:30—18:00 Uhr
Di., 29.03.2022 von 18:30-20:00 Uhr

Kontakt und Infos: Theresa Jacob,
Tel.: 0211 8791-28254,
theresa.jacob@rh.aok.de

FEEDBACK |

Lob und Kritik?

Wir freuen uns liber

Feedback an:
gesundheitsfoerderung@rh.aok.de

und Deeskalationstrainerin sowie Tanz-
therapeutin, Tipps rund um die wert-
schatzende Kommunikation. Der zweite
Vortrag ,Stressfrei im Pflegealltag mit
YoBaDo®" umfasst Ubungen aus Yoga,
Tanz und Faszientraining — in Verbindung
mit Musik und Meditation. Constanze
Stallnig-Nierhaus, Tanzpadagogin und
Achtsamkeitslehrerin, zeigt darin, wie
Bewegung, Achtsamkeit und Korper-
sprache helfen, die eigenen Ressourcen
zu starken. Zu jedem der beiden Vor-
tragsthemen wird ein anschlieBender
achtwochiger Online-Intensivkurs ange-
boten. Dieser hilft bei der Umsetzung der
Tipps im Alltag. Eine kostenfreie Teilnah-
me ist unabhdngig von der Kassenzuge-
horigkeit moglich. ,, Zeit fir mich” ist ein
Projekt der AOK Rheinland/Hamburg mit
dem Regionalblro Alter, Pflege und De-
menz Kéln und das stdliche Rheinland
und dem Kontaktburo Pflegeselbsthilfe
Kéln. e

Vortrag 2: Stressfrei im
Pflegealltag mit YoBaDo®

Mi., 06.04.2022 von 10:00—11:30 Uhr
Mi., 04.05.2022 von 16:30-18:00 Uhr
Mi., 11.05.2022 von 18:30-20:00 Uhr

o

4

Zur Anmeldung
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Initiative gegen Stress

Achtsamkeitstraining ist ein hilfreicher
Begleiter, um Druck im Alltag gelasse-
ner zu begegnen. Unter dem Titel
Achtsamkeit fur alle” hat die AOK
Rheinland/Hamburg im Rahmen der
Jahreskampagne gib8 eine Initiative
ins Leben gerufen, um Stress entge-
genzuwirken. Neben grundlegenden
Informationen zum Thema liefert ein

Foto: iStock.com/MStudiolmages

Achtsamkeitstraining entspannt.

Achtsamkeits-Test von Angela
Homfeldt auf dem dazugehdrigen
Onlineportal erste Erkenntnisse. Im
Bereich ,Was ist Achtsamkeit?” bietet
die Mentaltrainerin mit dem Coach
Michael Kurth Anregungen, um im
Hier und Jetzt anzukommen — alleine,
im Job oder in der Familie. Podcast-
Folgen und persdnliche Geschichten
liefern anschauliche Einblicke ins
Leben mit mehr Achtsamkeit. Ein
breites Ubungsangebot mit Bodyscan
oder Meditationen erméglicht die
Anwendung in der Praxis. ®

o

4

Zum Achtsamkeitsportal

Sie kénnen den Selbsthilfe-Newsletter inKONTAKT kostenlos abonnie-
ren. Einfach unter www.aok-inkontakt.de/abo registrieren — und Sie
erhalten ab sofort viermal jahrlich eine Mail mit dem Link zur aktuellen

Ausgabe.
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