Munchner Woche

fUr Seelische Gesundheit

05 - 13 Oktober 2023

Die Diskussionen um Chat-GPT und die kunstliche Intelli-
genz zeigen es uns eindrucksvoll: Die Digitalisierung be-
rahrt und beschdftigtr uns in allen Bereichen des Lebens.
Wir verbringen viel Zeit mit unseren Smartphones und in
sozialen Netzen. Wir sitzen vor Rechnern und arbeiten digi-
tal im Home-Office. Unsere Allfagswelt hat sich in den letz-
ten Jahren deutlich verdndert. Aber was macht das mit den
Menschen? Welche Verdnderungen ergeben sich aus der
Digitalisierung fur Menschen in psychischen Krisen? Macht
die Digitalisierung uns krank oder ist sie eine Chance, die
wir nutzen sollten? Welche Chancen, aber auch Risiken bie-
tfen uns die digitalen Gesundheitsanwendungen (DICA), die
bereits heute im Einsatz und in der Entwicklung sind? Hilft
uns Big-Data tatsdchlich, besser zu behandeln? Wie kdn-
nen und mussen wir den Daften- und Persdnlichkeitsschutz
mit dem Fortschreiten der Digitalisierung in Einklang brin-
gen? Wie weit sind Medienabhdngigkeit und Online-Sucht
inzwischen verbreitet? und offenkundig ist es einfacher,
Termine digital zu vereinbaren als in endlosen Telefonwar-
tfeschleifen zu hdngen oder gar niemanden zu erreichen
— aber wie ist das, wenn ich dieses System nicht bedienen
kann oder méchte?

Sie sehen, es gibt ganz viele Fragen und Themen, die im
Kontext von Digitalisierung und seelischer Gesundheit zu
diskutieren sind.

Ich weil3 nicht,ob wir auf alle Fragen Antworten finden, aber
wir méchten sie gerne mit Ihnen im Rahmen der 9. MUnch-
ner Woche fur Seelische Gesundheit vom 05.-13.10.2023 dis-
kutieren. Dazu lade ich Sie mit der Vielfalt unserer Veran-
staltungen ein und wurde mich freuen, Sie dort zu treffen.

woche-seelische-gesundheit.de

Prof. Dr. Peter Brieger
Vorstandsvorsitzender MUnchner Bundnis
gegen Depression eV.

Arztlicher Direktor kbo-Isar-Amper-Klinikum
Region MUnchen
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Herausforderungen der
Digitalisierung

Was macht die
digitale welt mit
unserer Psyche?

Mit einem Klick den Wocheneinkauf erledigen, schnell die
aktuellen Nachrichten oder den Wetterbericht abrufen -
dank unserer Smartphones kbnnen wir jederzeit aquf Un-
mengen Informationen zugreifen und online alltdgliche
Dinge erledigen, flr die wir noch vor wenigen Jahren vor
die Haustur gegangen sind. Die Nufzung von digitalen Me-
dien ermo&glicht uns, am sozialen Leben teilzuhaben. Wir
kénnen mit unseren Mitmenschen zeit- und ortsunabhdn-
gig interagieren. Wir arbeiten seit der Corona-Pandemie
immer mehr zu Hause, denn schlieBlich ist Flexibilitdr in ei-
ner digitalisierten Welt allgegenwdrtig. Dieser wWandel hat
unsere Gesellschaft vielfach revolutioniert.

Digitalisierung bedeutet dabei per Definition die Einbezie-
hung digitaler Technologien in unser gesellschaftliches
und soziales Leben, mit dem Ziel dieses zu verbessern.
Doch der wachsende Komfort der Digitalisierung stellt uns
auch vor vielfaltige Herausforderungen.

Wie bewegen wir uns gut im Netz? Digitale Kompetenz
Wir verfugen nicht Uber die gleichen (finanziellen) Mit-
tel und wir gehen sehr verschieden mit digitalen Medien
um. So zeigt die Studie D21 zum Digital Index, wie fit sich
die Deutschen mit digitalen Anwendungen fuhlen: Die Be-
fragten befinden sich auf einer Skala von O bis 100 Punk-
fen mit 57 Punkfen im Mittelfeld. Die HAlffe der Deutschen
sieht sich somit im mittleren Kompetenzbereich. Ein Drittel
der Befragten bezeichnet sich selbst als digitale Profis, da-
runfer meist die jungen Menschen, die ,Digital Natives®, die
mit digitalen Technologien aufgewachsen sind und sie viel-
fach nutzen. Davon abgehdngt fuhlen sich oft die ,Digital
Immigrants®, Menschen, die erst im Laufe ihres Lebens mit
der digitalen Welt in BerUhrung gekommen sind. 15% der
Befragten verweigern die Digitalisierung vollstdndig und
bewegen sich ausschlieBlich analog durch ihr Leben. un-
ser Alter kann einen groBBen Unterschied beim Umgang mif
dem bestehenden digitalen Angebot machen sowie unser
Bildungsgrad und unser soziodkonomischer Status.

Die Frage, wie wir gut mit der wachsenden Digitalisierung
umgehen und unsere Kompetenzen stetig erweitern, bleibt
entscheidend. Wenn sich (dltere) Menschen der Digitalitat
verweigern, ist das nachvollziehbar, kann aber zum Aus-
schluss fuhren, wenn analoge Mdglichkeiten nicht parallel
weiterbestehen. Der eigenen Technikscheu zu begegnen,
bleibt Aufgabe aller. Wenn wir Gerdte kaufen und nutzen,
sollten wir zeit fUr das Erlernen des Know-how einplanen.
und wir brauchen Schulungen, Beratung und Diskussions-
foren zur Medienkompetenz.

Wie der digitalen Uberlastung entgegenwirken?
Mediennutzung und psychischer Druck

Uber alle Unferschiede der Generationen hinweg bleibt die
Erfahrung der Uberflutung mit negativen Nachrichten und
dem Dilemma, wie wir diese guf filtern und als verl@sslich
einstufenkdénnen. Gerade inunubersichtlichen Krisenzeiten
wollen wir gut informiert werden. Doch wir fihlen uns ohn-
machtig, wenn die Krisen kein Ende zu nehmen scheinen
und wir nichts an der bestehenden Situation dndern kdn-
nen. Kein Wunder, wenn viele Menschen keine Nachrichten
mehr horen, lesen oder sehen wollen. Eines der zentralen

Ergebnisse der Studie D21 zum Digitalindex ist der belegba-
re Zusammenhang von Mediennutzung und psychischem
unwohlsein und Erschépfung. Die meisten Menschen unter
50 sagen, dass sie ihr Smarftphone ,zu viel“ oder ,deutlich
zU viel* nutzen und wulrden gern weniger Zeit mit Social
Media verbringen. Die Hdalfte der unter 30-J&hrigen fahlf
sich gestresst aufgrund sténdiger Erreichbarkeit. Das On-
line-Sein wird von der Mehrheit der Menschen in Deutsch-
land als groBe Belastung empfunden. Neben Abhdngigkeit
und Sucht birgt eine Ubermdanige Bildschirmzeit die Gefahr
eines Realit@fsverlusts in unserem analogen Leben und
allmdhlich kdnnen online und offline Welt miteinander ver-
schwimmen. Durch ein Vorgaukeln einer perfekten Realitat
in den sozialen Medien fuhlen wir uns, als waren wir nicht
genug. AuBerdem solltfen wir uns immer gut Uberlegen,
was wir von unsim Internet preisgeben, schlief3lich vergisst
das Internet nicht.

was antwortet ChatGPT*
auf die Frage:

Ist weniger mehr? Digitale Resilienz

Die digitale Mediennuftzung wirkt sich heftig auf unser
Wwohlbefinden aus und wir alle brauchen gute Strategien
zum Schutz vor Beschddigung und Widerstandskraft im Di-
gitalen. Wir laufen Gefahr zunehmend Uberwaltigt zu wer-
den von zu vielen Nachrichten oder Mails. Wir fGhlen uns
getrieben und hetzen den digitalen Entwicklungen hinter-
her. Es braucht unser persdnliches Eingreifen und Kontrol-
lieren. Viele versuchen es mit Digital Detox, digitaler Entgif-
tfung, dem kompletten Verzicht auf digitale Medien fur eine
bestimmte Zeit. Beschrédnkung von Nachrichten aller Art
und Ausschalten von Handy, Computer und Co kann helfen,
Stress, Angst und Unruhe abzubauen und sich wieder auf
das eigene Wohlbefinden zu besinnen. Wir kbnnen analo-
ge Auszeiten nutfzen flUr unsere sozialen Kontakte, fur Stille
und Alleinsein und um flr uns selbst wieder mehr Zeit zu
haben.

KOnnen wir auf Digitalitat verzichten,

um psychisch gesund zu bleiben?

,Obwohl wir moglicherweise
nicht vollstandig auf Digitalitat

verzichten knnen, ist es wichtig,
einen ausgewogenen Ansatz zu
finden. Wir sollten die Vorteile der
Digitalisierung nutzen, aber auch

kritisch reflektieren und MaBnahmen
ergreifen, um potenzielle Risiken zu

mindern.”

* Eine Anwendung Kunstlicher Intelligenz

Letztendlich liegt es an jedem/jeder Einzelnen von uns, wie wir individuell mit dem wachsenden digitalen Angebot umgehen,
wie viel Digitalit@t wir in unserem Leben zulassen und was wir tun, damit die digitale Welt uns nicht entkraftet. Bei Stress kann
es deshalb hilfreich sein, die digitalen Medien bewusst zu konsumieren.



\Was hilft beim individuellen Stressablbau?

Bildschirm-Kontrolle

Uberdenken und konfrollieren Sie regelmdBig Ihre digita-
le Bildschirmzeit: In den Einstellungen vieler Smartphones
kdnnen Sie leicht nachsehen, wie viel Zeit Sie mit welchen
Anwendungen in Anspruch nehmen und wie sich Ihre Nut-
zungszeiten Uber ldngere ZeitrGume entwickelt haben.
Uberlegen Sie einmal, ob Sie beim Klicken und Scrollen
durch Videofeeds und Chats vielleicht die Zeit aus den Au-
gen verloren haben und stellen Sie dies den Tatigkeiten
gegenuber, fur die Sie beruflich oder privat gerne mehr
ihrer wertvollen Zeit aufbringen wldrden — zum Beispiel
Familie, Sport oder Hobbies. Achtung: Sie werden von der
wahrscheinlich sehr hohen Nutzung wie viele Menschen
Uberrascht sein — aber seien Sie beruhigt, schon diese eine
Selbsterkenntnis ist der erste Schritt zu mehr Resilienz im
Digitalen!

Digitalen Ballast entsorgen

RAumen Sie Ihr Smartphone und Tablet mit einem einfa-
chen Trick auf: Loschen Sie einfach alle UberflUssigen Apps,
die Sie Uber kurz oder lang als Zeitfresser identifizieren
konnten und die keinen echten Mehrwert in Ihrem Beruf
oder inlhrem Leben haben. Nutzen Sie den GrofBteil der An-
wendungen stattdessen nur noch auf Ihrem Desktop-PC —
aber nur die, die Sie beruflich oder privat wirklich bendfi-
gen. Tipp, um Ihnen diesen Schritt zu erleichtern: Sortieren
Sie erstmal alle unwichtigen Apps auf die letzte Seite lhres
Anzeigen-Bildschirms auf dem Smartphone und beobach-
fen Sie in den ndchsten Wochen, wie héufig Sie diese aufru-
fen —dann ldschen Sie alle auf den letzten Seiten.

Benachrichtigungs-Optimierung

Stellen Sie Ihr Smartphone konsequent auf lauflos und un-
terbinden Sie sdmtliche Cerdusche ihrer digitalen Wegbe-
gleiter,zum Beispiel die ldstigen Ping-Tone nach dem Erhalt
von Nachrichten via E-Mail, WhatsApp/Signal oder Social
Media. Verbieten Sie Ihrem Smartphone grundséfzlich die
Moglichkeit von Push-Benachrichtigungen und antworten
Sie nicht immer gleich, wenn Sie eine Kurznachricht, einen
Social-Media-Like oder eine E-Mail erhalten. Behalten Sie
denImpuls, unbedacht auf Nachrichten zu reagieren, unter
Ihrer eigenen Kontrolle. Weiterer Tipp: Auch die Vibration
Ihres Smartphones I&sst sich komplett ausschalten, auch
dies ist in der Regel ein wichtiger Schritt zu mehr Selbst-
wirksamkeit in der Nutzung digitaler Endgerdte.

Funkstille statt Dauer-Erreichbarkeit

Erwerben Sie auf dem Gebrauchtmarkt (z.B. bei ebay Klein-
anzeigen) ein alfes funktionstlichtiges Handy und tauschen
es (gelegentlich) gegen Ihr Smartphone aus. Wenn es Ihr
berufliches Umfeld zuldsst, nutzen Sie das Mobiltelefon un-
terwegs dann nur noch zum Telefonieren oder héchstens
far den Versand von SMS. Wenn das nicht gelingt, nutzen
Sie zumindest privat einen alten ,Knochen“ und informie-
ren lhre Freunde und Familie, dass Sie zu bestimmten Zei-
ten nur noch telefonisch, nicht aber per WhatsApp, Signal
oder per E-Mail erreichbar sind. Mit der Unerreichbarkeit
tun Sie Ihrem Gehirn (und wahrscheinlich sogar lhrem
Freundeskreis) etwas Gutes, weil es weder Sie noch ande-
re unter Zugzwang setzt. Erfahrungsgeman wird Ihre Ab-
stinenz mit Freude belohnt — mit einer ,Joy Of Missing Out*

(JOMO). Simpel, aber effektiv ist es auch, die mobilen Daten
zZU bestimmten Zeiten einfach abzustellen — etwa in der
Universit@tsbibliothek, beim Einkaufen oder beim Wochen-
endtrip ins Schwimmbad. So kommen Sie gar nicht erst in
die Versuchung, permanent Messenger-Dienste zu nutzen
oder von unterwegs E-Mails zu verschicken. Tipp: Eine Stei-
gerung dieses Experiments ist es, seinen Mobilfunkvertrag
zu kundigen und ab sofort nur noch Prepaid-Karten zu nut-
zen.

Social-Media-Diat

Befreien Sie sich vom suchtartigen Checken, Scrollen und
Aktualisieren von Neuigkeiten in Nachrichten- und Soci-
al-Media-Apps, etwa Facebook, Instagram & Co. Seien
Sie mutig und machen Sie eine mehrwdchige Nachrich-
fen-Kur, bei der Sie sich darauf konzentrieren, nur einmal
bis wenige Male am Tag (digitale) News-Medien zu nutfzen,
um auf den neuesten Stand zu kommen. Uberlegen Sie im
Anschluss, was Ihnen in dieser Zeit gefehlt hat oder was Ih-
nen entgangen ist —und wie viel Fast News Ihnen wichtig ist
und guttut. FUr Radikale: Wenn Sie zu den ganz Mutigen ge-
héren, I6schen Sie alle Social-Media-Accounts auf einmal
oder fokussieren Ihre AktivitGten auf maximal einen.

Ruhepausen

Vereinbaren Sie feste Auszeiten mit sich selbst, in denen das
Smartphone und der PC vollkommen tabu sind, etwa nach
Feierabend oder am Wochenende. Gehen Sie gezielt ohne
Handy aus dem Haus und Uben bewussten Verzicht von
digitalen Medien an zuvor definierten Orten, etwa auf der
Toilette, im Schlafzimmer oder beim Abendbrottisch. Sol-
che ritualisierten Verbotszonen helfen, sich nicht selbst zu
betrigen. zusatztipp: Suchen Sie einen Ort, an dem Sie Ihr
Smarfphone fur mehrere Stunden vor sich selbst ,verste-
cken®; erst nach einer zuvor festgelegten Uhrzeit (Wecker
stellen!) nehmen Sie es wieder hervor.

Digital Detox

Enfgiften Sie Ihre Digitalnutzung ganz allgemein, indem Sie
sich etwas Gutes tun, das nicht-digital ist — gehen Sie in der
Natur spazieren, arbeiten Sie im Garten, gehen Sie Ihrem
Lieblings-Hobby nach, machen Sie Gymnastik, meditieren
Sie oder faulenzen Sie ganz bewusst — und das alles ohne
Handy-Kamera, WhatsApp oder Google Maps. Sie werden
sehen, wie einfach das ist!

Vertrag mif sich selbst

Machen Sie einen ,Digitalnutzungs-Deal“ mit sich selbst, in
dem Sie kurz niederschreiben, welche souverdne Ideal-
nutzung von digitalen Medien Sie sich im Vergleich zu Ih-
rem derzeitigen — vermutlich zu hohen — Digitalkonsum (s.
Punkt 1 Bildschirm-Kontrolle) wlinschen. Tipp: Notieren Sie
dazu etwa eine maximale Stunden- bzw. Minutenzahl pro
Tag und die gewlUnschte Haufigkeit und Art der Anwendun-
gen (,Ich mdchte Facebook kunftig insgesamt eine Stunde
té&glich nutzen und nicht hdaufiger als 20 Mal pro Tag aufru-
fen;ich mdchte Inhalte nur liken, die ich wirklich verstanden
habe®).

RESILI

ENZ-TIPPS

Digital entrimpeln

Achtsam bleiben

Blicken Sie hinter die Kulissen Ihrer genutzten digitalen In-
formationsquellen. Je besser Sie verstehen, was Nachrich-
tfenangebote im Digitalen ausmacht, wer sie herstellt, was
sie anfreibt, welchen Zweck sie haben, desto mehr Trans-
parenz gewinnen Sie daruber, wie Ihnen das Weltgesche-
hen vermittelt wird. Gehen Sie dabei quellenkritisch vor,
prufen Sie bei zweifeln die Quelle durch einen Plausibili-
tats-Check stets doppelt und wenden Sie sich niemals von
professioneller Berichterstattung ab. Merke: Journalismus
von Ihnen bekannten Medienmarken bleibt die zuverlds-
sigste Informationsquelle im Netz — im Unterschied zu H&-
rensagen, Propaganda, Hassrede, Desinformation.

Aus: Abschlussbericht zur Grundlagenstudie
,Digitale Resilienz zur Mediennutzung*

Dr. Karolina De Valerio

Sophie Brieger

/ Aktionsbiindnis Woche der
Seelische Gesundheit Seelischen Gesundheit
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Generation Baby-Boomer

Erfahrung
Reaktione

digitalen §

Wir vom Mdnchner Blindnis gegen Depression haben uns
gefragt, wie gehen biographische ,Spdteinsteiger®, also
Menschen, die noch analog geprdgt wurden, mit den heu-
tigen digitalen Mdoglichkeiten um. Teilnehmer:innen der
Spazierganggruppe des Mdnchner Bundnis mit gemein-
samer Erfahrung von Depression und Therapie haben uns
geantwortet. Wir haben eine subjektive Auswahl von zum
Teil sehr persénlichen Antworten getroffen, die auch bio-
graphisch nachzeichnen, welche Erfahrungen mit Com-
puter, Internet & Co. gemacht wurden. Und einige nutzen
digitale Hilfsmittel gar nicht.

Guido

Ich entstamme einer Generation, die noch vollstdndig ohne
PC oder Internet aufgewachsen ist. Meine Bezugspunkte
waren Bucher, Bibliotheken und Buchladen.

Recherche bedeutete, dass man erst einmal tief in Katalo-
ge, Mikrofiches und Lexika einfauchen musste, um dann
vielleicht auf Hinweise zu stoBen, die wiederum auf be-
stimmte BUcher oder Fachzeitschriften verwiesen. Die In-
formationsgewinnung war aus heutiger Sicht etwas muh-
selig, dafur waren die Ergebnisse zuverléssig.

Erst wahrend meiner Zeit als Lektor in Publikumsverlagen
und als freier Lektor, kam ich so richtig in Kontakt mit der
Computerisierung. Plotzlich gab es die zu bearbeitenden
Manuskripte nicht mehr in Papierform, in wuchtigen Sta-
peln. Ein ganzes Buch war schlussendlich in einer einzi-
gen Datei untergebracht. Auch die Recherche war durch
das sfetige Wachsen des Infernets einfacher geworden.

Informationen schienen nur einen Mausklick entfernt zu
sein. Aber es ergab sich ein neues Problem, das uns heute
schwer zu schaffen macht: die Zuverldssigkeit der erhobe-
nen Daten. Ohne ein bestimmtes Vorwissen ist kaum noch
zZU beurteilen, ob das gelieferte Ergebnis auch stimmt.

Mir jedenfalls hatte sich ein groBes Tor gedffnet, endlich
war Wissen weit Uber den Beruf hinaus jederzeit greifbar.
Die Hardware wurde mobil bis zu Handy, Laptop und iPad.
Heute verwende ich als Lektor und Kunstler hauptsdachlich
mein iPad wegen des grof3en Displays und der Handlich-
keit. Es ist einfach praktisch: Ich fotografiere meine Bilder
und zZeichnungen damit, archiviere sie, erstelle Texte und
plane ganze Ausstellungen. Privat bin ich viel in sozialen
Netzwerken unterwegs, lese Mails und verliere mich immer
wieder auf Youtube oder dem Fernsehsender Arte. Und
hier liegt auch die Gefahr: Ich habe festgestellt, dass mein
Medienkonsum stark zugenommen hat. Wo mir friher BU-
cher wichtig waren, ziehe ich jetzt das Internet vor. Ich be-
Nnutze es zur Entfspannung und auch, wenn meine Depres-
sion wieder héhere Wellen schldgt, zur Betdubung. Und ich
scheine mit diesem Verhalten nicht allein zu sein. Es ist zu
verfUhrerisch, sich schnell und einfach ,wegzubeamen®

Fachliche Hilfe habe ich immer Uber die konventionellen
Wege gesucht. Ich habe ein-, zweimal sogenannte Psy-
cho-Apps ausprobiert, war aber immer unzufrieden damit,
weil mir der menschliche Ansprechpartner fehlte und der
Wissensgewinn zu gering erschien. Die derzeitige Entwick-
lung bereitet mir Sorge. Kinstliche Spiel- und Allfagswelten
werden geschaffen, die sich immer mehr vor die Realitat
schieben. Und ich furchte die Revolution in der KI. Noch
bei jeder der sogenannten industriellen und sozialen Um-

wdlzungen wurden ganze Bevdlkerungsgruppen ins Un-
gltck gesturzt. Ich glaube nicht den Versprechungen einer
Mach(f)elite von der schdnen neuen Welt, letztlich geht es
nurums Geld, um Bereicherung.

L]
COI'I n nd (auf Wunsch anonymisiert)

Ich nutze das Internet nur, damit ich mir vorab Informatio-
nen einholen kann. Ich wurde keine Psycho-Apps verwen-
den bzw. kenne keine. Mir ist der persdnliche Kontakt bei
diesem sensiblen Thema sehr wichtig. Ich denke, dass mir
eine Therapie und Arzte besser weiterhelfen kdnnen.

Dietrich

Ursprunglich studierte ich an der Uni Deutsch und Sozial-
wissenschaften fur das Lehramt am Gymnasium. Kontakt
mit dem Digitalen erlebte ich bei Jobs als wissenschaftli-
che Hilfskraft. Meine spdtere Arbeit als wissenschaftlicher
Mitarbeiter in einem Forschungsinstitut bestand z.B. darin,
nachVorgaben computergestUtzte statistische Auswertun-
gen zu erstellen. Danach besuchte ich eine Computerschu-
le in Bonn mit dem Abschluss als Organisationsprogram-
mierer und arbeitete ab 1989 in MUnchen erfolgreich bei
der deutschen Niederlassung eines weltweit agierenden
amerikanischen Unternehmens. Mein Fachwissen habe
ich wdhrend meines Jobs gelernt und erlebte in der Firma
die komplette digitale Entwicklung mit, von den ersten PCs
und Macs zu den ersten Laptops (wir nannten sie ,N&hma-
schinen®), von den ersten schweren mobilen Telefonen mift
den gefdhrlich strahlenden Akkus, von den noch groBen
Handys Uber die Handhelds, Palmtops, PCs, Laptops, Tab-
lets bis hin zu den jetzigen Smartphones sowie Nefzwerken
und VOIP (Voice Over IP, also Telefonieren mit Internet-Tech-
nologie). In den letzten Jahren, nachdem ich international
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gearbeitet hatte und im Home-Office tatig war, sind Laptop
und Smarftphone zu meinen stédndigen Begleitern, ja mobi-
lem BUro geworden. Im Beruf war es wichtig, quasi immer
erreichbar zu sein, diese Angewohnheit habe ich im Wwe-
sentlichen beibehalten. Mir reichen aber Telefon, Mail, SMS
und WhatsApp und neuerdings die Videokonferenzsyste-
me zur Kommunikation. Zur Information nutze ich natdrlich
das Internet, bin aber vorsichtig, was die Quellen angeht.
Die sozialen Medien wie efwa Facebook benutze ich aber
gar nicht. Ich sehe diese Medien kritisch, da dort Hassbot-
schaffen, Falschmeldungen usw. sehr schnell verbreitef
werden kénnen. Ich habe auch sehr groBe Bedenken we-
gen des Einflusses der kunstlichen Intelligenz auf unsere
Demokratie. Falsche Nachrichten und kunstlich erzeugte
Fotos kdnnen eine groBe Auswirkung auf die offentliche
Meinung haben. KI-Systeme kdnnen dennoch nur das, was
ihnen eingegeben wurde, sie reprdsentieren das Denken
der Programmierer. Die Hersteller tragen in diesem Punkt
eine grof3e Verantwortung. Wenn sogar fuhrende IT-Leute
wie Elon Musk und Kl-Forscher ein Moratorium in der Ent-
wicklung der kunstlichen Infelligenz fordern, dann |&sst
mich das aufhorchen. Diese Leute stehen ja sonst fur be-
dingungslosen Fortschritt.

Eine relativ neue Entwicklung sind Applikationenim medizi-
nischenund speziell psychotherapeutisch/psychiatrischen
Bereich. Die ersten Therapie-Apps, die ich gesehen habe,
haben mich nicht Uberzeugt. Es muss zu viel gelesen und
nachgedacht, es mussen also hohe kognitive Leistungen
erbracht werden. Daher sind sie in meinen Augen nicht fur
jedermann geeignet. Aber als zusdatzliches Medium oder
zur Uberbrickung von Wartezeiten bringen sie wohl etwas.
Ein echter Therapeut ist mir auf jeden Fall lieber. Die direkte
Kommunikation mit einem menschlichen Wesen ist fur mich
durch nichts zu ersetzen. Ich nutze stdndig digitale Gerdte
und Videokonferenzsysteme fur Selbsthilfegruppen- oder
Peer-Meetings. Hier leistet die Digitalisierung sehr gute
Dienste, das war speziell w&hrend der Corona-Zeit der Fall.
Die Digitalisierung wird auch weiterhinunser Leben bestim-
men. Ich glaube aber nicht, dass sie sich aufhalten I1&sst. Sie
gleicht einem zug in voller Fahrt, der mitten auf der Strecke
auch nicht so einfach stoppen kann, wdhrend die Passa-
giere nicht einmal wissen, wohin die Reise geht.

KRISEN
DIENSTE
BAYERN

Klaus

Ich mochte das Thema Digitalisierung zundchst philoso-
phisch betrachten.Inder Antike gab esin CGriechenland eine
hdaufig konsultierte und frequentierte Ratgebereinrichtung,
und zwar das Orakel von Delphi. Gern genutzt fUr private
und staatliche zukunftsfragen. Eine Inschrift, welche in den
Apollotempel gemeiBelt wurde, hat gro3e Beruhmtheit er-
langt: das bekannte ,Gnothi seauton®. Was Ubersetzt so viel
bedeutet wie ,Erkenne dich selbst!“. Man meinfte das noch
nicht einmal psychologisierend, sondern eherim Sinne von
,LAnerkenne dich selbst!* und erkenne damit, was du als
Mensch bist.

Aber was ist der Mensch? Nun, far mich ist der Mensch kein
Homo digitalis. Also ein Wesen, das frUher oder spater voll-
stdndig in der Technik aufgehen wird. Ich plddiere fur ei-
nen konstruktiven und kreativen Umgang mit der Digitali-
sierung, dafur, sich vorausschauend und zielgerichtet mit
Apps, mit dem Infernet zu beschdaftigen, mit allem, was da
so vorhanden ist. Viele Angebote kdnnen oft eine groBe
Hilfe sein, gerade auch im psychischen, oder wie die alten
Griechen gesagf hétten, im seelischen Bereich. Ohne den
Newsletter, der ja auch in digitaler Form erscheint, hdtte
ich vielleicht gar nicht vom MUnchner Bundnis gegen De-
pression erfahren. und viele Angebote kbnnen da enorm
hilfreich sein: der Austausch Uber Apps und Internef-Fo-
ren, die Informationsgewinnung, die Nennung von Anlauf-
stellen, Hilfsofferten und mehr noch. Nichts davon mochte
ich missen, vieles hat mich weiter gebracht. Allerdings bin
auchich schon Gefahr gelaufen, mich in digitalen Welten zu
verlieren, sei es mit Spielen zur Ablenkung, sei es zur Berie-
selung oder das Eintauchen in einschl@gige soziale Netz-
werke. Es kam bei Letzteren manchmal zu Auseinanderset-
zungen, weil eben vieles gdnzlich missverstanden werden
kann ohne direktes Gegenuber eines Menschen aus Fleisch
und Blut. Aber jeder wird da seine eigenen Erfahrungen
gemacht haben. Was mir nicht so ganz unklug erscheint,
ist ein rechtes MaBhalten im Bereich des Digitalen. Um den
Kreis zu schlieBen, in der Antike spielte die Psyche eine
wichtige Rolle. Die konnte dann schon mal das ,Maf aller
Dinge“ sein (Platon). Psyche wird im Deutschen oft mit Seele
Ubersetzt, doch eigentlich trifft es die griechische Grundbe-
deutung ,Lebendigkeit” viel besser. Aber wie die Definition

0800
/655
5000

www.krisendienste.bayern

auch lauten mag, Seele, Lebendigkeit, essentielles Mensch-
sein, dem eigentlichen Wesen des Menschen kdnnen Da-
ten, Berechnungen und auch noch so viele Informationen
nicht ann&dhernd gerecht werden.

Guido Michl

Jetzt spenden

lhre Spende
hilft jungen
Menschen
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Highlights

Talks, Speaker:innen, Theater 5

Eréffnung °kt°1'2§;’

—BI1S—

21.00

Freuen Sie sich auf....

- Alles
- digital?!

Prof. Dr. Brieger

Foto: Volker Defl

Mit einer feierlichen Eréffnungsveranstaltung starten wir in
die 9. Minchner Woche fiir Seelische Gesundheit. Seien Sie auf
ein buntes Programm aus TED-Talks, Diskussionsrunden und
Improvisationstheater mit Fastfood Theater gespannt.

VERANSTALTER

miinchner
biindnis
gegen

MODERATION
Jeanne Turczynski
Bayerischer Rundfunk

LIVESTREAM
www.woche-seelische-gesundheit.de

e 6.
Digitale °kt°2§:
Angebote bei S
psychischen
Erkrankungen

Gemeinsamer Fachaustausch

Alles
digital?!

Mit diesem Fachsymposium méchten wir mit lhnen gemeinsam in den

Austausch gehen!

PROGRAMM

13.45 Uhr Einlass

14.00 Uhr Wie ist die Evidenz von APPs und webbased
Interventionen bei psychischen Erkrankungen?
Prof. Dr. Angelika Erhardt | Oberdrztin, Leiterin
der Tagklinik fdr Depressionen & Tagklinik far
wissenschaftliche Psychotherapie, Max-Planck-institut
far Psychiatrie

14.30 Uhr Was kénnen Wearables und Smartphones bei
psychischen Erkrankungen?
Prof. Dr. Markus Blihner | Lehrstuhlinhaber
psychologische Methodenlehre und Diagnostik,
LMU Psychologie

15.00 Uhr Wie wirken Virtual Reality Interventionen bei
psychischen Erkrankungen?
PD Dr. Susanne Karch | LMU Psychiatrie

15.30 Uhr DIGAs in der ambulanten Praxis:
Wwas, fir wen und wie?
Prof. Dr. Daniel David Ebert | TUM Sport und
Gesundheitswissenschaften

16.00 Uhr Ende der Veranstaltung

MODERATION

Prof. Dr. med. Peter Falkai

Direktor der Klinik far Psychiatrie und Psychotherapie, LMU Klinikum,
Interim Arztlicher Leiter Max-Planck-Institut fir Psychiatrie

Prof. Dr. med. Jochen Gensichen
Direktor, LMU Klinikum, Institut far Allgemeinmedizin

LIVESTREAM
www.woche-seelische-gesundheit.de

ORT
MPI, Kraepelinstr. 2 - 10, 80804 MUnchen

Tag der 10
offenen Oktober

TUr BTZ 1500

16:30
VERANSTALTER
SRH Berufliches Trainingszentrum mMdnchen
ORT TRAININGZENTRUM
SeidlstraBe 30, 80335 MUnchen k(fg R HM U N C HEN

INFOS
www.btz-rn.de/standorte/muenchen

Theaterstlick mit Julia Raab und
Anja Schwede
[ J

Der schwarze °kt°'12§g

Hund 20130

Depression aus dem Schatten ins Rampenlicht

Die Figurenspielerinnen Julia Raab und Anja Schwede libersetzen
das Leben mit dem schwarzen Hund fiir die Buhne. Das geschieht in
einem Zzusammenspiel von Maske, Puppe und Objekt, von dokumen-
tarischem Material und Elementen der Choreographie. Hinzu kommt
eine eigene musikalische Komposition von Alexander Hohaus. Halb-
satirische Karikaturen, Ssongs und vor allem die Erfahrungen von
Betroffenen untersuchen das theatrale Bild auf seine Tauglichkeit,
um die Depression aus ihrer sprachlosen Ecke zu holen. Jede:r Vierte
muss mit ihr leben, die Frage ist wie.

ORT
Gasteig HP8 (Saal X), Hans-PreiBinger-StraBe 8, 81379 MUnchen

TICKETS
www.muenchenticket.de

Digitale Jagd  13.
hach dem Oktober
Glucks- 19:90
moment 200

Wie Smartphone & Co. unser Wohlbefinden beeinflussen.
Vortrag und Diskussion

Prof. Dr. Sarah Diefenbach | Professorin fir
Wirtschaftspsychologie an der LMU,

Buch ,Digitale Depression*

VERANSTALTER

ORT miinchner
. . biindnis
Einsteinstr. 28 gegen
. DE!
81675 MlUnchen
INFOS
Munchner
www.mvhs.de Volkshochschule




Symposium fur Alle 7

0ktobe;'
Chancen und 0930

Heraus- 1530
forderungen...

.. fur die psychische Gesundheit in
einer digitalen welt

Wir laden alle Minchner:innen herzlich ein, sich zum aktuellen stand
des digitalen Wandels und seine Auswirkungen auf die psychische
Gesundheit im Rahmen einer Fachtagung zu informieren.

PROGRAMM

09:15 Uhr Einlass

09.30 Uhr Big Data — was bringt das flir den
medizinischen Fortschritt?

Prof. Dr. Gerd Antes | Universitét Freiburg

10.00 Uhr Kl verdndert die Psychiatrie — von der
Exploration zur Prazision
Prof. Dr. Nikolaos Koutsouleris | LMU, Klinik und
Poliklinik far Psychiatrie und Psychotherapie
10.30 Uhr E-Mental-Health in Deutschland — Wie ist das
mit der ,App auf Rezept“?
Dr. rer. nat. Franziska Welzel | Universitatsklinikum
Leipzig
11.00 Uhr Pause
1.15 Uhr Der Einsatz von virtueller Realitét in der
Psychotherapie
Dr. Julia Diemer | kbo-Inn-Salzach Klinikum Wasserburg
11.45 Uhr Selbsthilfe-geht das auch digital?
Lebendiger Austausch von Vertreterinnen der
Selbsthilfeorganisationen ApK und MASH
Katia Erber | ApK
Alexandra Duhrssen | MASH
12.00 Uhr AbschlieBende Diskussion
12.30 Uhr Ende der Veranstaltung

MODERATION

Prof. Dr. Peter Brieger

Vorstandsvorsitzender Minchner Bundnis gegen Depression e.V. und
Arztlicher Direktor kbo-Isar-Amper-Klinikum Region Minchen

Dipl.-Psych. Tatjana Rabe
2. Stellvertreterin Vorstand Mdnchner Blndnis gegen Depression e.V. /
Psychologische Psychotherapeutin (VT

ORT
MPI, Kraepelinstr. 2-10, 80804 Mdnchen

VOLLSTANDIGES PROGRAMM UND LIVESTREAMS

www.woche-seelische-gesundheit.de
Digital & vor Ort

online-Elternabend zur Medienerziehung von

verloren in °kt°'?9§g

virtuellen Welten >015

12.

Infernetabhdngigkeit. Eine anerkannte Krankheit.

Spendenlauf im Olympiapark

15.

Oktober
1. Mental 1000

Health Rocks 14:00
RuUun

Gemeinsam flr Mentale Gesundheit laufen.

. 1} * t
MENTAL Do
HEALTH
ROCKS

Worum geht’s? Jugendliche wachsen heute als Digital Natives auf.
Sie bewegen sich selbstverstdndlich im Netz. Und doch brauchen sie
hdufig erwachsene Unterstitzung, damit sie inre Mediennutzung

im Griff behalten, denn Internetabhéangigkeit gilt mittlerweile als
anerkannte Krankheit. Doch wie viele Jugendliche sind eigentlich
betroffen? Und wer ist besonders gefdhrdet?

simone Groher, Diplom-Padagogin und Medienpddagogin, gibt
Ihnen Antworten auf diese Fragen:

wann beginnt

Wir machen eine sucht?

uns Sorgen - was
kénnen wir tun?

Welcher
Medienkonsum
ist eigentlich
normal?

Wie kénnen
wir zu einer gesunden
Mediennutzung unserer
Kinder beitragen?

Haben eigentlich
alle so viele Konflikte
dazu wie wir?

VERANSTALTER
Landeshauptstadt Mdnchen
Mdlnchner Programm zur Suchtprdvention

Landratsamt Mdnchen

LIVESTREAM
www.woche-seelische-gesundheit.de

Bei einem ganz besonderen Spendenlauf im Olympiapark in
Minchen zeigen wir, dass mentale Gesundheit mehr ist als traurige
Klaviermusik und schwarz weiBe Bilder.

ORT
Spiridon-Louis-Ring 21, 80809 Minchen

INFOS
www.mentalhealthcrowd.de/mental-health-rocks-run/

10.
Oktober

14:.00

—BIS—

18:00

Digitale Messe
WSG Kontakttag

Besuchen Sie unsere digitalen Messestdnde! Sie haben die
Moglichkeit mit den Organisationen virtuell in Kontakt zu
treten und sich Uber die Angebote zu informieren.

Das Munchner Blindnis gegen Depression und viele weitere
organisationen freuen sich auf den Austausch mit lhnen!

INFOS
www.woche-seelische-gesundheit.de/
digitale-messe/
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EFinsamkeit

Bes

b
Wl

S

als einsam

sein

Ein verregneter und sturmischer Herbsttag, ein gutes Buch
und eine Tasse heiBen Tee in der Hand. Nur das Gerdusch
des pldtschernden Regen ist zu héren. Keine Menschen-
seele ist hier. FUr viele Menschen ist ein gemdutlicher Abend
allein in ihren vier Wanden der optimale Orft, zur Ruhe zu
kommen, Kraft zu tanken und einfach nur die Stille zu ge-
nieBen. Diese Menschen sind in diesen Momenten zwar al-
lein, aber dennoch fahlen sie sich nicht einsam. Doch, wo-
rin liegt Gberhaupt der Unterschied zwischen dem Allein
sein und der Einsamkeit?

Macht Einsamkeit krank oder Krankheit einsam?

Die zahl der Menschen, die sich einsam fUhlen, lag vor 2020
laut Sozialverband Deutschland noch bei 4,9 Millionen.
Diese Zahl stieg durch die Pandemie stark an. Dabei wird
aber Einsamkeit nicht als psychopathologisches Symp-
tfom eingestuft, sondern wird eher als Begleiterscheinung
vieler psychischer Erkrankungen gesehen. Einsamkeit hat
nicht nur mentale, sondern auch kdrperliche Auswirkun-
gen.So kann es auf neurobiologischer Ebene das Risiko fur
Herz-Kreislauf- Erkrankungen erhdéhen oder das Risiko an
Alzheimer oder Demenz zu erkranken steigern. Anhalten-
de soziale Isolation gilt als Risikofaktor fUr Einsamkeit, der
durch differenzierte soziale Determinanten wie beispiels-
weise Armut, Arbeitslosigkeit oder Migration auf Grund ei-
ner eingeschrénkfen Teilhabe an sozialen Aktivitdten be-

gunstigt wird. Einsamkeit ist ein belastender zustand und
darf nicht per se mit sozialer Isolation gleichgesetzt wer-
den. Meistens assoziieren wir in unserer Cesellschaft Ein-
samkeit mit etwas Unfreiwilligem, etwas das wir uns nicht
selber ausgesucht haben. Einsamkeit ist etwas, das von
auBen bestimmt wird.

Auch Krankheit bzw. gesundheitliche Einschrdnkungen
kdnnen zur Einsamkeit fUhren: Menschen mit Depression
beispielsweise isolieren sich oft von ihren Mitmenschen.
Antriebslosigkeit und zu wenig Energie fur alltégliche Auf-
gabentragen zu einer niedrigen sozialen ,Bafterie“ bei. Da-
durch besteht bei einer Depression ein besonderes Risiko
ZU vereinsamen.

Ein weiterer Aspekt fUr Einsamkeit liegt in der Frage von
Vereinbarkeit von Familie und Job. Viele Frauen fuhlen sich
isoliert, wenn sich ihr Leben nur um Kleinfamilie und Kin-
dererziehung dreht. MGnner wiederum fuhlen sich auch
einsam, wenn der Job zur Hauptlebensaufgabe wird und
Freizeit, Familie und Freundschaften zu kurz kommen. Es
zeigt sich in Studien, dass ,gender“ und Einsamkeit zusam-
menhdngen. Werden jedoch ausgleichende Strukfuren
wie eine staatliche fldchendeckende Kinderbetreuung ge-
starkt, und wird dabei vor allem auf Frauen eingegangen,
verringert sich das subjektive Einsamkeitsempfinden.

Chancen des Alleinseins

Zeit ausschlieBlich mit sich selbst zu verbringen, muss aber
nicht zwingend mit negativen Empfindungen verbunden
sein. Im Englischen gibt es den Untferschied zwischen ,lo-
neliness“und ,solitude®. Beide Begriffe bedeuten Allein sein,
aber auf sehr unterschiedliche Arten: Loneliness ist das
von auBen bestimmte allein sein. Solitude ist eine infrinsi-
sche Wahl, ein Genuss des Alleinseins, von innen bestimmt.
Ein spannendes Buch zu lesen oder einen Spaziergang
zu machen, in dem die Gedanken frei kreisen kdnnen, ist
eine solche Form des Alleinseins. Diese Art mit sich selbst
Zeit zu verbringen, |6st ein positives Gefuhl aus. Doch oft
fallt es uns schwer, Zeit mit uns allein zu verbringen. Viele
Menschen mussen das ,allein sein“ beziehungsweise die
Beschdaftigung mit sich selbst, erst wieder lernen. Dabei
hinterfragen wir unsere Bedurfnisse und mussen unsere
eigenen Standards setzen. Darin schlummert die Chance,
dass wir den Zzugang zu unseren Emotionen &ffnen. In der
gewdhlten Einsamkeit liegt auch eine gewisse Freiheitf. Eine
Art Gedanken zu denken, die nur einem selbst gehéren und
die ohne duBeren Einfluss entstehen. Um solche Gedanken
anderen mitzuteilen, muss es erst einmal den Raum geben,
sie Uberhaupt denken zu kdnnen. Oft fUhlen wir uns auchin
Gesellschaft einsam, weil wir dort ein gewisses Bild von uns
fransportieren wollen. Uns wird von auBen auferlegt, wer
wir sein sollen. Das soll keinesfalls eine Aufforderung sein,



sich von der Gesellschaft abzukapseln. Ganz im Gegenteil!
Durch eine bewusste Pause kdnnen wir das zusammen-
freffen mit unseren Mitmenschen reflekfieren. Dabei kon-
nen wir herausfinden, was wir uns von sozialen Interak-
fionen erhoffen und werden dadurch zu einem besseren

Gegenuber.
Tipp:
Mehr zu diesem Thema findest Du auch in der aktuellen Folge des Besonders in der Schnelllebigkeit des digitalen Zeitalters
Podcasts , MENTAL DIGITAL! Podcast zur WSG 2023, braucht es manchmal diese Pausen, braucht es die RUck-

vergewisserung zur eigenen Person und Ildentitdt. Dabei
besteht die Mdglichkeit im Allein sein, mein Ich zu entde-
cken und zu entfalten, weniger abhdngig von duBeren
EinfliUssen. Auch im Hinblick auf Depression kann selbst-
gewdhltes Allein sein forderlich sein. Ein Symptom vieler
an Depression Erkrankter ist ein geringer Selbstwert. Das
Selbstbewusstsein, das wir aus dem Raum des Alleinseins
schépfen, stérkt auch unsere Psyche.

Sophie Brieger

PODCAST ZUR
WSG 2023

Munchner Woche miinchner
, fur Seelische Gesundheit Joungnis
BE BER N F 1. DEP

HOr* gleich mal rein.
Du findest den Podcast bei Spotify.

-

Wir suchen
= [InﬁrlehUInef i

ST | ~ Mebhr Infos
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Die Macht der Emotionen

Die neue Social-Media-Strategie fur Angehorige psychisch
erkrankter Menschen in Oberbayern

In der heutigen Zeit spielen soziale Medien wie Instagram,
Facebook und Twitter eine wichtige Rolle als Plattformen
zum Teilen von Informationen, zum Aufbau von Beziehun-
gen und zur Verbreitung von Botschaften. Insbesondere
im Bereich der psychischen Gesundheit gewinnen soziale
Medien weiterhin an Bedeutung. Organisationen und AKti-
vist.innenteilen wertvolles Wissen Gber mentale Gesundheit,
von Informationen und Statistiken Gber Prédventions- und
Selbstflirsorgetipps bis hin zu individuellen Erfahrungen
und dem Umgang mit psychischen Erkrankungen in der
GCesellschaft, einschlieBlich der damit verbundenen Stig-
matisierung. Die Oberbayerische Initiative der Angehdri-
gen psychisch erkrankter Menschen (kurz Ol) hat bisher
auf Iinstagram und Facebook auf diese Social-Media-Stra-
tegie gesetzt. Von Bildungsinhalten wie ,Was ist Resilienz?*
bis hin zu ,Feel-Good-Content“ wie inspirierenden zitaten
oder Anregungen zur Selbstflrsorge wurden Beitrdge im
Einklang mit den aktuellen Standards gestaltet. Diese her-
k&émmliche Strategie hat ihre Vorteile, kann jedoch an ihre
Crenzen stoBBen, wenn viele Akteure und Accounts dhnliche
Inhalte verdffentlichen. Das Social-Media-Team der Ol hat
daher eine neue Strategie entwickelt, um Inhalte zu erstel-
len, die auffallen und herausstechen.

Die Bedeutung von Emotionen in der Kommunikation

Emotionen spielen eine zentrale Rolle in der Kommunikati-
on, insbesondere im Bereich der seelischen Cesundheit. Sie
dienen als SchlUssel zur Sensibilisierung und Entstigma-
fisierung. Indem man gezielt auf Gefuhle und tabuisierte
Themen eingeht, kbnnen Nutzeriinnen sozialer Medien ihre
eigenen Erfahrungen in einem neuen Kontfext betrachten

R Y a

und Empathie fur die Lebenswelten von Angehdérigen psy-
chisch erkrankter Menschen entwickeln. Wir sind ALLE An-
gehodrige, wir alle kennen das Gefuhl, uns um einen nahe-
stehenden Menschen Sorgen zu machen. Und genau das
ist das zentfrale Element der neuen Social-Media-Strategie:
Aufmerksamkeit erregen und Emotionen wecken, Bricken
bauen und zum Versténdnis beitragen, und das alles mit ei-
nem neuartigen Design.

Kinstlerische Inhalte und Collagen

Dabei bieten kunstlerische Inhalte und Collagen eine un-
gewdhnliche visuelle Erfahrung. Elemente des Barocks
werden neu inferpretiert und mufige Design-Collagen zu
verschiedenen Gefuhlswelten geschaffen. Ein Beispiel fur
einen Post kdonnte sein, wie eine barocke ,Rubens-Frau“ er-
schopft das Wort ,Pause* auf eine Schultafel schreibt.

Tabuisierte Gefuhle ansprechen und Bewusstsein schaffen
Die kunstlerischen Collagen zielen darauf ab, verborge-
ne GefUhle anzusprechen und eine tiefere Verbindung zur
Zielgruppe herzustellen. Durch die prdgnante Darstellung
dieser Gefuhle soll auch die Gesellschaft fUr die seelische
Gesundheitund die Anliegen von Angehorigen sensibilisiert
werden. Gleichzeitig wird die wichtige Rolle der Angehori-
gen beider Bewusstseinsbildung betontund ihre Erfahrun-
gen und Herausforderungen auf kreative Weise vermittelt.

Hervorstechen und neue Zielgruppen erreichen

Diese neue, kunstlerisch kreative Strategie ermdglicht es
dem Profil der Ol, sich von anderen abzuheben und da-
durch eine breitere Reichweite zu erzielen. Am Ende kommf

es vor allem auf die Mischung an: Neben kunstlerischen
Beifrégen werden auch weiterhin bisherige Formate wie
Bildungsinhalte gepostet, jedoch mit einem neuen, frische-
ren Erscheinungsbild. Aus dem Angehdrigenkreis erhielten
wir Zuspruch zu diesem neuen Konzept, das Emotionen
anspricht und zum Nachdenken anregt. Wir sind gespannt
auf die Reaktionen der Offentlichkeit.

Social-Media-Team:

Michika Neugebauer und Linda Schannen
Oberbayerische Initiative der Angehdérigen psychisch
Erkrankter (ApK MUnchene.V)

Landsberger Str.139 RGB 80339 MUnchen
info@angehoerige-oberbayern.de
www.angehoerige-oberbayern.de
www.instfagram.com/angehoerige_in_oberbayern/
www.facebook.com/angehoerige.in.oberbayern

Michika Neugebauer

Linda Schannen
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Nadja Wende

Kunsttherapeutin

Heilpraktikerin beschrankt auf das Gebiet der
Psychotherapie
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80797 Miinchen — Schwabing

Festnetz: 089 85630684

Mobil: 0160 91133628

Mail: nadja.wende@arcor.de
nw-atelier.de
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Ich schicke euch

Sehnsucht nach Sschoénheit
jenes schmerzhafte Dehnen
der Seele

Kann meine Herrlichkeit
unser Schicksal wenden

Ihr macht mich zu Geld

Zu eurem Sklaven eurer Hure
Ich zahle euch heim

was ihrin mich entleert

Ich schutte Kalzit und Gestein
auf die KUsten

jage Monsterwellen nach
euren Schiffen

spule Ertrunkene an Land

Ich steige hoch
in nachtblaue Tiefen

- Werin mir schwimmt

lauft Gefahr erldst zu werden

o ——

p—

In Mir singen die letzten Wale
In meinen Schluchten flie3t
Ultramarin

Algen mein Haar

Ich bin der Spiegel
der ewig steigt und fallt

Ich beduge meinen schdumenden Saum
stelle tiefe Fragen
fresse die Ufer

frete Uber ins Haltlose

verneige mich als rotes Finale
Des Schmerzes Gluck

freibt euch voran

Versinkende sinken heimwarts
in mir

Ich erinnere mich an Zukunftiges

Und dennoch ist es mdglich
dass ihr wie die Lachse
werdet



Bl@tte

Rosenbekran

Die Schonste

Blumen kronen

Liebe und Freundschaff
Garten und Gastmanl
Wir speisen Blumen
Atmen ihre Schénheit
Ihre frostende Kraft

Als letzten Grul3 werfen wir
Blumen ins Grab

Wir sind Blumen

Erbluhen und vergehen
Im Lebenskreis

In: Neun poetische Stimmen Uber Werden und Vergehen, herausgegeben vom Freien
Deutschen Autorenverband Bayern, 2023




Natur erleben

Natur als
Erholungsfaktor

Globalisierung und besonders auch die Digitalisierung
haben das heutige Leben maBgeblich gepr&gt und ver-
dndert. Durch (tfechnische) Innovationen stehen scheinbar
grenzenlose Méglichkeiten zur Verfagung. Dabei ist die
Wwelt schneller und komplexer geworden, was gleichzeitig
auch verunsichern und Uberfordern kann. So bendtigt der
Gebrauch von digitalen Medien einen erhdhfen Einsatz
von Aufmerksamkeit und Kraft, was in dauerhafter An-
wendung belasten kann. Eine Antwort auf diese Informa-
tionsflut kann die Natur geben. wWas Natur alles bietet und
wie wir sie far uns nutzen kénnen, soll in diesem Artikel be-
schrieben werden.

Schon 1989 haben Kaplan und Kaplan in ihrer bekannten
Attenftion Restoration Theorie beschrieben, dass viele Au-
Benreize im Allfagserleben Konzentration kosten. Vor allem
im geschdaffigen GroBstadfleben freten diese Aul3enreize
auf, deren Intensitét sich seitdem noch weiter zugespitzt
haben durfte: So wird heute noch schnell in der stressigen
U-Bahn eine E-Mail gelesen und eine neue verfasst, wah-
rend die Chatgruppe gleichzeitig zum ,Kegelabend® ein-
I&dt. Diese Reize erschdpfen die Aufmerksamkeitsfahigkeit
und fuhren zu Reizbarkeit, Impulsverhalten und Konzen-
frationsschwierigkeiten. In diesem zustand fallt auch ziel-
gerichtetes Handeln zusehends schwerer. Naturerleben
hingegen kann beim Menschen eine regenerative Wirkung
enffalten, in der Natur, die — im Gegensatz zu den urbanen
Bereichen — keine direkte Aufmerksamkeit einfordert und
somit auf einfache Weise die Konzenfration wiederherstellt.
Neuere Studien gehen auBerdem davon aus, dass Nafur-
landschaften mehr selbstdhnliche Muster (fraktale Muster
in Farnen, BlUten usw.) besitzen und somit das CGehirn diese
Naturreize leichter verarbeiten kann.

Natur gilt als ein Wundermittel fir wohlbefinden

Zeitin der Natur kann also die Konzentration regenerieren.
Allerdings kann Natur noch deutlich mehr. Denn Erfahrun-
gen in und mit der Natur versprechen bei diversen psy-
chischen und physischen Leiden Wirksamkeit. SO konnte
in einer Studie nach White et al. (2019) belegt werden, dass
wochentlich 120 Minuten Spaziergang in der Natur die Kor-
perliche und geistige Verfassung deutlich verbessert. Meh-
rere Studien zeigen auch auf, dass Natur Stress reguliert,
den Cortisolspiegel senkt, die Herzfrequenz verbessert
und dass allein durch den Anblick von Grunfldchen das
Schmerzempfinden reduziert wird und bei Krankenstand
die Erholungszeit verringert wird. Stressreduzierende Ef-
fekte kdnnen sogar beim Betrachten von Landschaftsbil-
dern und -videos sowie kunstlicher Akustik von Naturge-
rduschen beobachtet werden. Natur kann daruber hinaus
Angststérungen lindern, depressive Symptome und Schlaf-
stérungen reduzieren und bei ADHS unferstutzen. Zudem
fordern NaturaktivitGten die Bewegung, was bei vielen
psychischen Leiden positive Effekte zeigt. Daher werden
immer mehr nafturgestltzte PsychotherapiemaBnahmen
diskutiert und durchgefuhrt, da die Kombination aus pro-
fessioneller Hilfe und den Natureffekten vielversprechend
erscheinen.

Vier Faktoren sind in der Natur besonders erholsam
Wie die Erholungswirkung von Natur enfsteht, erldutern
Kaplan und Kaplan anhand von vier Kriterien:
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Als ,Being Away“ wird beschrieben, dass Nafurerleben Dis-
tanz zum hektischen Alltag herstellt, da in der Natur hdufig
ein Abstand zu den urbanen AuBenreizen besteht.

Des Weiteren geht von Natur eine gewisse Faszination
(,Fascination“) aus. Wolkenformationen, Sonnenspiel oder
das Rauschen der Blatter ziehen unaufféllig die Aufmerk-
samkeit auf sich. Allerdings fordern diese Art der (Natur-)
Reize (im Gegensatz zu denen im urbanen Raum) nicht die
gesamte Konzentration eines Menschen, sodass noch aus-
reichend Raum fur das Ordnen von Gedanken moglich ist
und dadurch Entspannung eintreten kann.

Ein weiterer Faktor, der in Nafturlandschaften besonders
erholend wirken kann, ist das Weifte-Erleben (,Extent®).
Landschaften mit Weite-Erleben ermdglichen den Betrach-
terinnen, in die Naturszenerie einzutauchen und dort zu
verweilen. Dieses Einfauchen in die Natur muss nicht im-
mer durch tatsdchliches Weite-Erleben entstehen, sondern
kann auch durch eine Art VerbundenheitsgefUhl mit der
Natur auftrefen.

Ein letzter wichtiger Punkt umfasst Kompatibilitdt (,Compa-
tibility“), also die Vereinbarkeit der Naturlandschaft mit den
individuellen Bedurfnissen und Vorstellungen. So wirkt Na-
tur vor allem dann auch erholsam, wenn Naturlandschaf-
ten den eigenen Prdaferenzen entsprechen. Sollte dagegen
eine Naturlandschaft far ein Individuum Langweile oder
gar Gefahr ausstrahlen, kann die regenerative Wirkung
schwierig eintreten.

Wie gestaltet sich die Regeneration in der Natur?

Die prozesshafte, regeneratfive Wirkung von Natur kann
nach Kaplan und Kaplan ebenfalls in vier Schritte aufgeteilt
werden.

Als erstes geht es darum, den ,Kopf frei zu bekommen*.
So sollen zundchst Ubriggebliebene Gedanken, Ideen und
Eindrucke aus dem beruflichen und privaten Alltag ver-
arbeitet werden, denn gedankliche Uberreste behindern
neue Gedankengdnge und erschweren neue Aufgaben
und Herausforderungen. Sollte der Kopf von den gedank-
lichen Uberresten befreit sein, wird dann die Konzentrati-
on wiederhergestellt. In einem weiteren Schritt kann man
sich nun den Gedanken zuwenden, die einen schon lange
beschdaftigen. Daflr eignet sich besonders die Stille, da tief-

ich bin

Infoportal zur
Depression und
psychischen Gesundheit
pei Kindern und
Jugendlichen

alles

greifende Themen bewusst oder auch unbewusst einen
Menschen fordern und so viel Aufmerksamkeit ,kosten®.
Deshalb kann die Ruhe in der Natur einen hervorragenden
Raum darstellen, in dem wichtige persdnliche Themen re-
flektiert und bearbeitet werden kénnen.

Damit sich aber die Erholung im vollen Ausmaf einstellen
kann, beinhaltet der regenerative Prozessin der Natur auch
eine Auseinandersetzung mit groBeren Fragen: Welche Le-
bensthemen beschdaffigen mich? Wo werde ich gebraucht?
Was macht mich aus? Welche Moglichkeiten habe ich, da-
mit ich meine Ziele umsetzen kann? Wie gestaltet sich mein
momentanes Handeln im Beruf oder im Alltag? Eine Ausein-
andersetzung und Positionierung in solchen Fragen schaf-
fen nach dieser Theorie ein Maximum an Erholung. Dabei
betonen Kaplan und Kaplan, dass die Qualitét der Reflexi-
on vor allem von der Beschaffenheit und dem zZeitumfang
des Natursettings anhdngig ist. Wie bereits oben beschrie-
ben sollten die Naturlandschaften mit den individuellen
Vorstellungen und Pr&ferenzen harmonieren, damit solche
fiefgehenden Reflexionen mdglich sind. Zudem kann durch
die Ergebnisse einer aktuelleren Untersuchung (in Basener
2023) festgestellt werden, dass neben einer eher kognitiven
Ausrichtung, wie sie Kaplan und Kaplan beschreiben, ge-
rade auch ein In-Beziehung-Treten zu den eigenen Emotio-
nen wichtig zu sein scheint, um Erholung zu finden.

Gerade bei affektiven Stérungen kann Natur unterstutzend
wirken: Dennin einer Depression geht der Kontakt zum Le-
ben verloren. Nafur kann durch ihre Lebendigkeit dabei
helfen genau diesen Kontakt zur eigenen Gefuhlswelt wie-
der herzustellen.

Was bedeutet das fur die praktische Anwendung?

Aus den beschriebenen Wirkungen von Naturerleben las-
sen sich konkrete Handlungsempfehlungen ableiten: Wenn
wir in die Naftur gehen, sollten wir eher Landschaften auf-
suchen, die fendenziell Abstand zu urbanen Reizen bieten
und Ruhe ausstrahlen. Sollten wir keine M&glichkeit besit-
zen, Naturlandschaften aufzusuchen, kann ersafrzweise
auch das Betrachten von Naturbildern und -videos genutzt
werden; allein der Anblick von Granfldchen reduziert Stress.
Zudem sollten wir uns Zeit nehmen, damit sich unverarbei-
fete Gedankenreste sortieren kdnnen und sich eine emotio-
nale Beruhrung einstellen kann. Emotionen bilden eine Art
Wegweiser zur Relevanz der individuellen Themen, die uns
beschaftigen. Wenn wir nun kognitiv. und emotional ver-

stehen, was fur uns gerade wichtig ist, stellt sich im besten
Fall eine Distanz zu den momentanen (Alltags-)Problemen
ein. Aus dieser Distanz heraus kdnnen Sachverhalte mit
sich selbst abgestimmt und neue Handlungen abgeleitet
werden. Allerdings braucht es nicht notgedrungen immer
tfiefgehende Reflexionen, sondern oft reicht ein In-Beruh-
rung-Kommen mift Natur und sich selbst aus, um die eige-
nen ,Batterien wieder aufzuladen®,

Dr. Maximilian Basener

-IN - MUEK
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Beziehungen

von der Kraft sich zu
beziehen

Resonanz, Widerhall, sich persénlich sehen, sich gegen-
seitig héren und spdren, flireinander da sein — die Coro-
na-Pandemie zeigte uns unsere soziale Seite, unseren
Hunger nach persénlichem Kontakt und unser Angewie-
sen sein auf Gemeinschaft und Miteinander. Wir sind aus-
gerichtet auf ein Du, ein Gegenuber und flr unser Glick
brauchen wir Menschen, die uns Gutes tun und denen wir
Gutes tun. Wir sind unterschiedlich begabf, Kontakte zu
knupfen und zu pflegen, Gberhaupt auf andere bezogen
Zu sein. Lange, intensive und gute Beziehungen empfinden
wir als kostbar.

Gute Beziehungen machen uns glucklicher und zufriede-
ner, das belegen auch Langzeitstudien der Harvard uni-
versitat. Schon kleine Schritte, wie ein kurzes Gesprdch in
der Bdckerei, helfen, um unser Gefuhl von Zugehorigkeit zu
starken. Und Kkleine Gesten der Freundlichkeit, wie jeman-
den anl@cheln, haben auch auf unser eigenes Wohlbefin-
den einen positiven Effekt. Teil einer Gemeinschaft zu sein,
z.B. eines Chors oder eines Vereins, wirkt antidepressiv und
starkt unsere seelische Widerstandskraft, auch Resilienz
genannt.

Reden wir von unserer sozialen Seite, denken wir dabei
meist an unsere Beziehungen nach auBen zu anderen
Menschen, in der Familie, zu Freunden, in der Arbeit oder zu
Nachbarn, in der Kommune und digital. Doch wir pflegen
auch Beziehungen zu Dingen, zur Natur und Welt allgemein
und zu uns selbst, unserem Korper, unseren Gefluhlen, un-
serem Selbst. Beziehung unter dem Aspekt der Resonanz
zu verstehen, bietet den Blick auf tiefere Zusammenhdnge.

-~

Uber 1.000 Events fiir Miinchen, fiir Euch. ="

Mit dem Begriff der ,Resonanz®, nicht als Echo, sondern als
Schwingung, aus der Musik, beschreibt der Soziologe Hart-
mut Rosa unser Weltverhdltnis allgemein als Beziehung,
bei dem Subjekt und Welt sich gegenseitig bertihren und
zugleich transformieren. Subjekt und Welt antworten auf-
einander mit je eigener Stimme und verstdrken sich wech-
selseitig, wobei die Beziehung grundsatzlich unverfugbar
bleibt, nicht deterministisch oder kausal und als wandelbar
beschrieben wird. Wir nehmen rezeptiv auf oder formen
aktiv und kreativ unsere Antwort und Reaktion auf unsere
Welterfahrung. Wir wollen Resonanz erfahren und erzeu-
gen, indem wie sie verstérken, unterdrucken, fransformie-
ren und auch blockieren.

Depression wird von Betroffenen, auch von mir selbst, oft
beschrieben als Gefuhl, mir fremd zu werden, nicht mehr
ich selbst zu sein, und folglich als Selbstablehnung. Da will
ich mich anderen nicht zumuten, da kann ich mich anderen
nicht zuwenden. Ichisoliere mich. Beziehungenin allen zen-
fralen Bereichen werden bruchig und gelingen kaum mehr.
Der Verlust der Resonanzfahigkeit, des Erreichbar-Seins
und Antfworten-Kénnens, durchdringt alle Lebenssphdren.
Die Welt und infolge dessen das eigene Ich erscheint kalt,
stumm und leer. Depression verhindert auch das mich auf
mich selbst beziehen, in mir selbst Widerhall zu finden ohne
auswegloses Crubeln.

,DU bist nicht leer in dir‘— dieser trostvolle Satz begleitet
mich seit Jahren nach einer Begegnung mit einem Kura-
tor, der mir den Chinesischen Gelehrtengarten im Munch-
ner Westpark erklarte. Nur wenn ich in mir nicht leer bin,

.,__\ E ;
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Schaut rein: gasteig.de/veranstaltungen

kann ich mich auf mich selbst beziehen und mir sozusagen
selbst zum Du werden, das sich trostet, seine Wunden ver-
bindet, seininneres Kind umarmt. Dennich brauche die Be-
ziehung zu mir selbst, zu meinem Ich von friher, von jetzt
und in einer hoffnungsvollen Zukunft. Ich mdchte Gebor-
genheit auch in mir selber finden, einen sicheren Ortin mir
aufbauen.

In allen Formen von Liebe und Wut steckt die Kraft sich
ZU beziehen, dem Gegenteil von depressiver Leere, von
FUhllosigkeit oder dem Schweben im Nichts. Fehlt das Du,
das gute Gegenuber der Eltern, in entscheidenden frdhen
Kindheitsphasen, bleibt ein Defizit, das viele Betroffene
nur schwer ausgleichen kénnen. Doch wir kdnnen in der
Begegnung von Mensch zu Mensch, als Betroffene oder
Nichtbetroffene, die Erfahrung machen, positive wie nega-
five GefUhle zu teilen. Wir kbnnen uns umeinander sorgen
und fureinander da sein, zur gleichen Zeit und analog. Wir
verbringen Zeit miteinander und bauen so gemeinsame
Erfahrungen auf. Wir erleben tiefe Verbundenheit mit an-
deren, Zugehdrigkeit und Wohlgefuhl, das die Psychologin
Barbara Fredrickson als Positivresonanz benennt und als
ein verkdrpertes Geflhl von Liebe beschreibt. Dabei ist das
ganze Spekfrum der geteilten GefUhle gemeint. Das Teilen
wirkt grundsatzlich positiv, denn: Geteiltes Leid ist halbes
Leid, eine Erfahrung, die wir nicht nur vom Sprichwort her
kennen. Und von Depression Befroffene erleben, dass Be-
ziehungen zu anderen Betroffenen noch am ehesten gelin-
gen, weil sie gemeinsame Erfahrungen teilen.

]
GASTEIG HP8

Kultur fiir Miinchen



Lange Jahre kdmpfte ich als Betroffene hart um Anerken-
nung und immer wieder um Lob von auBBen. Ich fuhlte mich
oft bedurftigund auch abhé&ngig davon, ob und wie andere
Menschen mich wahrnahmen und wertschdtzten. Cleich-
zeitig konnte ich Lob schwer annehmen und stehen lassen.
Ich konnte es nicht als Grundlage in mir wachsen lassen,
sondern spurte, dass das Lob nicht in mir bleibt, sondern
wie in einem Fass ohne Boden hindurch rinnt.

© Guido Michl

Inzwischen kenne ich den Zzusammenhang zu meiner eige-
nen Wertschétzung: Kann ich mich nicht lieben und anneh-
men, kann ich Lob und Wertsché&tzung anderer auch nicht
gut aushalten, muss sie als unangemessen klein reden
oder daran herumkritisieren. Es hat lange gedauert, bis
ich so etwas wie Stolz empfinden konnte, wenn mir etwas
gelang, bisich ein positiveres, normal gutes und etwas sta-
bileres SelbstwertgefUhl aufbauen konnte. Dieses Lebens-
thema wird mich noch weiterhin begleiten, aber ich lerne
und Ube mich selber mehr zu loben, versuche quasi mein
Fass ohne Boden abzudichten, indem ich mir selbst einen
Boden baue.

So lerne ich GroRzugigkeit auch mir selbst gegenuber. Er-
laube mir, etwas zu tun, nur fur mich. Achte mehr auf meine
Energie und Lust. Ube mich im Nein-Sagen. Geistig in Bewe-
gung und neugierig bleiben, weiterwachsen und gut mitei-
nander kommunizieren, inspirierend und inspiriert bleiben.
Denn nur, wenn wir das gemeinsam angehen und uns da-
bei Mut zusprechen, kdnnen wir zusammen Krisen aller Art
meistern.

Dr. Karolina De Valerio

Isar-Amper-Klinikum

kb 00 o AORCHEN

Zuverldssig an lhrer Seite

Als eines der groBten Fachkrankenhauser fiir Psychiatrie, Psychotherapie,
Psychosomatik und Neurologie leisten wir die psychiatrische Vollversor-
gung fiir Miinchen sowie fiir die Landkreise Miinchen, Fiirstenfeldbruck,
Dachau und Ebersberg. Zum Klinikum gehéren weiterhin die AuBenstellen
Miinchen-Schwabing, Miinchen Berg am Laim, Fiirstenfeldbruck, Dachau,
das Atriumhaus Miinchen und der Standort Taufkirchen (Vils) mit jeweils
stationaren, tagesklinischen und ambulanten Angeboten.

Wir bieten neben den psychiatrischen Abteilungen weitere Stationen, unter
anderem fiir die Behandlung von Depressionen, Borderline, Jungen Erwach-
senen, Kriseninterventionen, Traumata, geistig Behinderten mit psychischen
Erkrankungen.

Das Zentrum fiir Altersmedizin und Entwicklungsstérungen bietet alle
Behandlungsangebote fiir lebensaltere Menschen an. Aufgrund des
hohen Bedarfs entwickelte das Klinikum eigene Stationen fiir lebensaltere
Menschen mit einer Suchterkrankung oder Depression. Erganzend hat das
Klinikum eine Akutgeriatrie aufgebaut.

Die Klinik fiir Suchtmedizin und Psychotherapie behandelt alle Sucht-
erkrankungen. Die neurologische Klinik bietet neben moderner Diagnostik
und Behandlung neurologischer Erkrankungen auch eine stationare multi-
modale Schmerztherapie. Die Stroke Unit (Schlaganfallbehandlung) ist in
den vergangenen Jahren mehrfach erfolgreich zertifiziert worden. Zudem
gibt es spezielle Angebote fiir Multiple-Sklerose und Parkinson. Seit 2018
bieten wir in Miinchen die Stationsaquivalente Behandlung (StaB) an.

Vockestral3e 72

85540 Haar

E-Mail | kontakt.iak-kmo@kbo.de
Telefon | 089 4562-0

Telefax | 089 4562-2960

kbo-iak.de
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\Was Eltern und Schulen tun konnen

Cybermobbing

Zwolf- bis 19-JGhrige in Deutschland sind jeden Tag in ih-
rer Freizeit durchschnittlich rund 3,5 Stunden online — das
hat die 2022 verdéffentlichte, reprdsentative JIM-Studie des
Medienpddagogischen Forschungsverbunds SGdwest ge-
zeigt. ,Kinder und Jugendliche empfinden Smartphones
als entscheidendes Hilfsmittel fdr ihr soziales Leben. Sozi-
ale Netzwerke erfullen ihr Beddrfnis nach Kommunikati-
on. Sie erm&glichen Kontakt mit und zu Gleichaltrigen und
bieten ihnen Mdéglichkeiten der Selbstprdsentation, weil
Univ.-Prof. Dr. Herbert Scheithauer, Entwicklungspsycholo-
ge an der Freien Universitat Berlin.

Doch die sozialen Medien bergen leider auch viele Risiken:
Mobbing-Aftacken finden hdufig in WhatsApp-Gruppen
oder Klassen-Chats statt oder fangen dort erst an. Fast je-
des fUnfte schulpflichtige Kind in Deutschland wurde schon
im Internet oder in Chats Uber einen ldngeren Zeitraum
hinweg beleidigt, bedroht, beldstigt oder bloBgestellt. Das
TUckische: Bei Cybermobbing kann jeder mitlesen und mit-
machen. Im Internet wird die Beleidigung zudem fur alle
sichtbar gespeichert — die Verletzung endet also nicht mif
dem Klang der Schulglocke.

,Cybermobbing kann zu massiven Problemen fUhren —von
Kopf- oder Bauchschmerzen, Angststdrungen, Depressi-
onen bis hin zu Suizidgedanken®, so Univ.-Prof. Dr. Herbert
Scheithauer.umsSchulerinnenund Lehrkraften Hilfestellun-
gen zu geben, wie sie aktiv gegen Hass und Ausgrenzung
im Netzvorgehen kdonnen und sich sicherim Neftz bewegen,
hat er mit seinem Team das wissenschaftlich geprufte, viel-
fach ausgezeichnete und vom ,WeiBen Ring“ empfohlene
Préaventionsprogramm ,Medienhelden“ entwickelt. Es rich-
tet sich an Schuleriinnen der 7. bis 10. Klassen. Bereits seit
Ende 2018 bringt die Mobil Krankenkasse das Programm
an Gymnasien, Real- und Miffelschulen in Bayern und auch
zum Beispiel in Niedersachsen in die Schulklassen, indem
sie die Fortbildungskosten Ubernimmt. Knapp 450 Lehr-
kréfte, Schulpsychologinnen und Schulsozialarbeiter:in-
nen von etwa 350 Gymnasien, Real- und Mittelschulen in
Bayern haben die meist dreitdgige Fortbildung inzwischen
absolviert und setzen das Programm im Unterricht um —in
der Regel Uber einen Zeitraum von zehn Wochen.

Im Rahmen von ,Medienhelden“ kbnnen Schuler:iinnen fdr
die Folgen anhaltendender Hdnseleien, Beleidigungen
oder Bedrohungen im Netz — sowohl fur Betroffene als
auch far Téter — sensibilisiert und ihnen Handlungsm&g-
lichkeiten aufgezeigt werden. Die Jugendlichen analysie-
ren Ursachen von Cybermobbing, beurteilen Situationen
im Hinblick auf ihre méglichen Konsequenzen und bespre-
chen, wie sie sich vor Cybermobbing schutzen und ande-
ren helfen kdnnen. Sie bearbeiten Aufgaben gemeinsam,
diskutieren, wie sich die virtuellen Beleidigungen anfuhlen
und verstdndigen sich auf Verhaltensregeln gegen digitale
Hefze.

Das Programm bringt gute, anhaltende Erfolge
JWissenschaftliche Evaluationen und die Erfahrungen der
vergangenen Jahre haben gezeigt: ,Medienhelden® bringt
gute, anhaltende Erfolge. Die Akzeptanz ist hoch, da die
Jugendlichen zahlreiche MaBnahmen selbstbestimmt und
mitwirkend umsetzen und ihr Wissen an Mitschulerinnen
und Eltern weitergeben. In einer L&dngsschnittstudie konn-
tfen wir unter anderem weniger Cybermobbing, mehr Em-
pathie, ein besseres Selbstwertgefuhl und ein besseres
Wohlbefinden feststellen®, erkl@rt Univ.-Prof. Dr. Herbert
Scheithauer.



Seit 2023 wird das ergdnzende Modul PARENT MEDIA ange-
boten: ,uns war es wichtig, auch die Eltern verstarkt mit ins
Boot zu holen®, berichtet Ariane Lieckfeldt aus dem Bereich
Préavention und Gesundheitsférderung der Mobil Kranken-
kasse. Wir fordern damit ihnre Medienerziehungskompe-
tenz. Das bedeutet zum Beispiel, zu zeigen, wie Eltern das

Thema Cybermobbing am besten bei ihren Kindern an-
sprechen. Viele Kinder und Jugendliche sorgen sich vor
allem vor einem ,Handy-Verbot“, wenn es um das Thema
geht — nur, wenn man ihnen diese Sorge nimmt, besteht die
Chance, dass sie sich 6ffnen und Eltern einen Einblick ge-
wdhren®

Weitere Infos
www.medienhelden.info

-

Alles digital — pro und contra

eine Podiumsdiskussion der Arzteschaft und der Selbsthilfe

A
Eine Veranstaltung des AKBV und der KVB

vertritt die beruflichen Interessen

Mittwoch, 11. Oktober 2023
18.00 Uhr - 20.00 Uhr

Seidlvilla, Nikolaiplatz 1B
80802 Munchen

Weitere Informationen
www.woche-seelische-gesundheit.de

Arzt- und Psychotherapeutensuche

aller 22.000 Miinchner Arztinnen und Arzte

tragt Sorge dafiir, dass die arztlichen
Berufspflichten erfiillt werden

fordert die arztliche Fortbildung

wirkt in der 6ffentlichen
Gesundheitspflege mit

Bereitschaftsdienstauskunft

Arztlicher Kreis- Psychotherapieplatzvermittiung

Kassenarztliche
. . Vereinigung
und Bezirksverband Miinchen ( Bayerns Patienteninformation

www.aekbv.de www.kvb.de Terminservicestelle

mobil-krankenkasse.de

fur Sie da!

Mit unserer kostenlosen Online-Sprechstunde bieten wir Ihnen medizinische Beratung
und Behandlung per Videocall. Arzt*innen aus ganz Deutschland sind an 365 Tagen im
Jahr rund um die Uhr fir Sie da. mobil-krankenkasse.de/online-sprechstunde

Mobil

KRANKENKASSE

—
L
R e Ml P .

Nachhaltig gesund.
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Achtsamkeitsubungen von

EX-IN Cenesungsbegleiterin Anja

Mein bunter
Blumenstrauf

In unserer schnelllebigen zeit mit ihrer enormen Informa-
tionsflut gibt es auch im Bereich der Achtsamkeit zahlrei-
che Mental-Health Tipps und Ratschidge. Es fiel mir schwer,
mich in dieser Flut nicht zu verlieren. Verschiedenstes hatte
ich ausprobiert, ja zeitweise regelrecht ,alles* aufgesaugt,
was mir vor die FuBe fiel. Ich hoffte, die EINE wirksame Sa-
che zu finden, die mich ins Gleichgewicht bringt. Ich nehme
es vorweg: FUr mich gibt es diese EINE Sache nicht. Den-
noch haben einige Dinge Uberdauert Uber das letzte Jahr-
zehnt hinweg habe ich mir einen bunten Blumenstraui an
Ubungen, Routinen und Methoden gepflickt und zusam-
mengestellt. Nicht jede Blume ist jederzeit hilfreich, aber
eine von ihnen wirkt ganz bestimmt. Ich mag ein paar mei-
ner Lieblingsblumen beschreiben ... als Anregung, Inspira-
tion oder einfach zum Schnuppern:

Die Muckefuckblume: Sie haf ein zarfes, leicht verfliegen-
des braunes Zentrum mit vielen hauchdidnnen schneewei-
Ben BlUtenbldttern. Sie ist mein ruhiger Moment des Genus-
ses und Innehaltens am Morgen. Eine grofBe Tasse warmer
Milchschaum verruhrt mit leckerem Malzkaffee (in meiner
Kindheit sagte man Muckefuck dazu). Der ganze Prozess
vom Zubereiten bis hin zum Genief3en hat eine enftspan-
nende und erdende Wirkung. Diese Wirkung oder innere
Haltung bleibt mir dann wie ein unsichtbarer Schutzschuld
gegen Stress fur eine Weile erhalten. Man schmeckt form-
lich die Selbstliebe.

Die heiBe Ingeblume: Viele gelbe nicht gedffnete Knospen.
Wenn ich mal keine Lust auf warme Milch hab oder Ab-
wechslung brauche, funktioniert das bewusste ,Schltrfen®
eines heiBen Tees bei mir ebenso gut. Am liebsten mag ich
frisch geschnittenen und aufgegossenen Ingwer mit hei-
Bem Orangensaft sowie Honig, Zimt und Cayennepfeffer.
Ich liebe den energetischen Duft.

Die Stepbystepblume: Die Mitte dieser BlUte ist flau-
schig-weich moosgrun, derweilen ihre BlUtenblatter ro-

bust und beweglich in einem frischen frahlingsgrun sind.
Wennich ins Grubeln komme und schwierige Themen mich
in einer Spiralbewegung abwarts ziehen, dann gilt es im
ersten Step, dies zu erkennen, und im zweiten, die Dynamik
zu stoppen. Das klingt hier niedergeschrieben so einfach,
dennoch fallt mir die Umsetzung nach wie vor nicht leicht.
Um die Situation, die Gedanken und den Ort zu verlassen,
hat sich bei mir der althergebrachte Spaziergang bewdhrt.
Einfach SchlUssel in die Hand und los. So kannich alles hin-
ter mir lassen, was mich gefangen halt. Step by step - Schritt
far Schritt - einen Schritt nach den anderen machen. Der
erste ist der schwierigste, danach geht es leichter. Der Kor-
per bewegt sich von ganz allein, die Augen auch. Der Atem
flieBt ebenfalls unterbewusst. Mein Korper kann das alles
ganz eigenstdndig. Ich brauche auf nichts achten oder
nichts steuern. Langsam verschwinden die triben Gedan-
ken. Step by Step. Ich rieche den Duft der Bume, atme fri-
sche Luft, ich komme in Gang, bin wieder lebendig, freue
mich des Lebens.

Die Momenteblume: Diese Blume hat eine gelbe Mitte
und bunte BlUutenbldtter in den Farben des Regenbogens.
Ohne meinen mobilen Kalender bin ich aufgeschmissen.
Ich hege und pflege ihn akribisch. Eine Kategorie hat den
Namen ,Drei schone Momente®. Die Kalenderfarbe ist gelb.
FUr jeden Tag trage ich drei schéne Momente dort ein. Es
hilft mir, die schénen Dinge nicht zu Ubersehen, sie zu be-
achten, mich zu fokussieren. Und wenn ich mal nichts Sché-
nes sehen kann, dann schaue ich einfach in meinen gelben
Kalender und bin Uberrascht Uber die Vielfalt an schénen
Dingen, die ich bereits erlebt habe.

Es gibt noch viele weitere Blumen.

Haben auch Sie eine Blume?

Anja Seidel
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Die Stadtwerke Munchen '(S\{Vﬁ)?ﬁﬂ%_lahgjéhriger Partner
von , Miinchner Biindnis gegen Depression e.V.".

Die SWM sind Mlnchens kommunaler Energieexperte und verantworten Umwelt. Durch die Partnerschaft wollen wir dazu beitragen, dass psychische
mit der Verkehrstochter MVG die stadtvertragliche Mobilitat. Als Erkrankungen enttabuisiert werden und die Menschen schnell die richtige
Unternehmen der Stadt sind wir den Minchner*innen verpflichtet und Unterstlitzung erhalten. www.swm.de

tbernehmen Verantwortung fir Menschen, Ressourcen und die

Mental Health in Kunst und Kultur 08
[ )

All das Schone Oktober

19:30

,Diesmal geht es um Depressionen (..), aber auch um Resilienz

Das Metropoltheater zeigt seine Produktion ,All das Sché- und Trost. Und Idssiger als Moschitz einem dieses Wechselbad der
ne“ von D. Macmillan. Im Anschluss sprechen Vertreter:in-
nen der Kooperationspartner mit dem Publikum Uber das

stick und die Fragen, die dadurch angeregt wurden. | kleiner Abend, der tfraurig und glucklich macht.*

GCefuhle einschenkt, kann man das gar nicht machen. (..) Ein grof3er

LAl das schone* ist ein Stick Uber Lebenslust und groBe suddeutsche zZeitung

Verzweiflung, sowohl melancholisch wie leicht, tiefernst
und auch urkomisch. Ein siebenjdhriger Junge versucht
mit dem Suizidversuch seiner Mutter auf seine Weise um-
zugehen und schreibt die Dinge auf, die fur ihn das Leben
lebenswert machen. Diese Liste fuhrt er fort durch sein wei-
teres Leben und erzdhlt dabei von den niederschmettern-
denund beglickenden Momenten seiner Biografie. Schick-
salsschldge folgen, die Liste wird immer mehr zum Ankerin
diesem Abenteuer namens Leben.

Der Schauspieler Philipp Moschifz brilliert in diesem Stuck
zwischen selbstzerstérerischem Scheitern und den gelin-
genden Zeiten des Lebens mitreiBend und anrdhrend.

Vorstellungsdauer
1Std. 15 Min. (keine Pause)
Im Anschluss gemeinsames Gesprdch

Theaterkarten
Erhdltlich Uber das Metropoltheater
www.metropoltheater.com

FUr Menschen mit geringem Einkommen gibt es ein Kontingent Uber KulturRaum
Minchene.v.

oh1iBp 1viefCHi
S .

In Kooperation mit

AETAS Kinderstifftung DIEARCHEeV. MiftenimLebenelV. HilfeinLebenskrisene.V. © Metropoltheater MUnchen/Fotograf: Jean-Marc Turmes
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UNTERSTUTZEN
SIE UNS

Als Mitglied, Fordermitglied oder mit Ihrer
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