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EDITORIAL

WIE GEHT ES DIR WIRKLICH?

Liebe Leserin, lieber Leser,

mentale Gesundheit betrifft uns alle — unabhangig von Alter, Herkunft
oder Lebenssituation. In einer Zeit, in der Stress, Unsicherheit und
soziale Anforderungen stetig zunehmen, ist es wichtiger denn je, auf
das eigene seelische Wohlbefinden zu achten.

Mit dieser Broschiire mdchten wir einen Beitrag dazu leisten,
psychische Gesundheit aus der Tabuzone zu holen. Du findest hier
Informationen, Anregungen und Hilfsangebote, die Mut machen sollen,
sich mit dem eigenen Erleben auseinanderzusetzen — oder mit Unter-
stlitzung fir Menschen im Umfeld beizutragen.

Ob du selbst betroffen bist, jemanden begleitest oder dich allgemein
flr das Thema interessierst: Wir laden dich ein, diese Broschiire als
Wegweiser zu nutzen.

Das erwartet dich:

Initiativen und Projekte zum Thema “Mentale Gesundheit”
Interviews und Expertenmeinungen
Tipps und Anlaufstellen bei psychischen Belastungen

Wir, die beteiligten Studierenden der Technischen Hochschule
Wirzburg- Schweinfurt, wiinschen dir alles Liebe.

Pass auf dich und deine Mitmenschen auf!

Herzliche GriBe,

der Masterstudiengang ,Fachjournalismus und
Unternehmenskommunikation” der THWS

mental health



VERANSTALTUNGEN 2025

ZAHLEN & FAKTEN sei akuten Krisen
und Suizidgedanken

In Deutschland ist rund jeder
vierte Erwachsene jahrlich von einer

psychischen Erkrankung betroffen. 9. SYMPOSIUM ,KORPER UND PSYCHE*

Deutsches Zentrum flir Herzinsuffizienz,
Am Schwarzenberg 15, 97078 Wiirzburg

Das sind etwa Millionen Menschen. W[]CHE DER SEEHSCHEN
GESUNDHEIT 2025

Innenstadt Wirzburg (z.B. Marktplatz, Burkardushaus,
uniklinik)

LAUFTREFF ,LAUFEN MACHT FREU(N)DE"

Sportzentrum Hubland - Uni Wirzburg
Unterer Hublandweg, Drehtiiram ElIngang
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BRANCHENSTATEMENTS

,Ein so hohes MaB an
psychischen Storungen
bei jungen Menschen wie
heute hat es bisher noch
nicht gegeben.
Das ist besorgniserregend.
WlRTSCHAFT & |NST”UTIONEN Wichtig ist, dass die Betroffe-
nen sich ernstgenommen
fihlen und maoglichst zligig
Hilfe erhalten.”
Peter Kaetsch,

Vorstandsvorsitzender der
BIG direkt gesund

LPsychische Gesundheit zu
vernachlassigen kostet uns
mehr, als wir wahrhaben
wollen. Setzen Unternehmen
aber auf Empathie, scharfen
das Bewusstsein und schaffen
eine proaktive Kultur,
kann mentale Gesundheit
Zu einem wichtigen
Renditetreiber werden.”

Patricia Mattle,
CEO Elips Life AG & CEO Switzerland
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GESUNDHEITSWESEN

J2Jedervierte Blirger
erflillt die Kriterien einer
psychischen Erkrankung,
drei Millionen leiden an einer
behandlungswiirdigen

Depression.”

Harald KrauB, Chefarzt der Dortmunder
Klinik flir seelische Gesundheit

,Praventive Angebote, beispielsweise in Schulen oder am
Arbeitsplatz, kbnnen dabei helfen, psychische Gesundheit zu
erhalten und zu starken. Zudem ist es wichtig, frih zu erkennen,
wenn Menschen Probleme entwickeln und ihnen zeitnah
und niederschwellig Unterstitzung anzubieten."

Prof. Dr. Euphrosyne Gouzoulis-Mayfrank, Prasidentin der Deutschen Gesellschaft flir

Psychiatrie und Psychotherapie, Psychosomatik und Nervenheilkunde sowie
Psychiaterin, Neurologin und arztliche Direktorin in der LVR-Klinik KéIn

,Psychische Gesundheit muss
geschitzt und gestarkt werden.
Angesichts der aktuellen Krisen
und steigenden Belastungen der
BevOlkerung ist dieses Anliegen
dringlicher dennje.[...]
Die psychische Gesundheit der
BevlOlkerung muss politische
Prioritat haben.”

Prof. Dr. Andreas Meyer-Lindenberg,
Vorstandsvorsitzender des Zentralinstituts flr
seelische Gesundheit Mannheim

,ES ist wichtig, dass wir
psychische Stérungen und
Auffalligkeiten bei Kindern

schon frih erkennen und

behandeln.

Je friher eine Behandlung
eingeleitet wird, umso besser
sind die Behandlungserfolge.”

Manne Lucha,
Sozial- und Integrationsminister

anlasslich des welttags flir seelische
Gesundheit in Stuttgart
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ERSTHELFERKURS

WAS IST EMG?

Der Ersthelferkurs Mentale Gesundheit (EMG) ist ein Kursprogramm
zur vVorsorge. Der Kurs soll Laien befdhigen, psychische Krisen zu
erkennen und Erste Hilfe zu leisten.

Tndteiferiun Meedolr Cmundhril

Entwickelt wurde dieser Kurs vom Universitats-
klinikum wirzburg, mit Unterstiitzung der

Vogel Stiftung Dr. Eckernkamp, der Stiftung
Depression-Inklusion und dem Deutschen
o Blndnis gegen Depression.

|

FUR WEN IST EMG GEEIGNET?

EINZELPERSONEN

EMG-Kurse konnen jederzeit
von Privatpersonen absolviert
werden, um Betroffenen und
Angehd@rigen oder sich selbst in
Krisensituationen zu helfen.

UNTERNEHMEN

Ob vor Ort oder online:
Mit angepassten Programmen
hilft der EMG, ein gesundes,
produktives und erfllltes
Arbeitsumfeld zu schaffen.

LEHRPERSONEN

Speziell auf Schulen angepasst: Lehrer:innen,
Erzieher:innen und Ubungsleiter:innen kénnen
Kurse mit dem Schwerpunkt Kinder- und
Jugendpsychiatrie belegen.
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KURSINHALTE IM UBERBLICK

MODUL 1
Grundlagen

« Zahlen & Fakten zu

psychischen Erkrankungen

° Einfihrungin psychische

Stérungen

- Uberblick Giber Burnout,

Depressionen und Angst-
erkrankungen

° Folgen & Auswirkungen

psychischer Erkrankungen

MODUL 2:
Erste Hilfe leisten

* Warnzeichen erkennen und

Kontakt aufbauen

 aktives Zuhoren
* Erste Hilfe und Vermitteln
* Praventionsstrategien

MODUL 3:
Vertiefung

* Umgang mit suizidalen

Gesprachspartner:innen

= Schritte zur Psychotherapie
 Uberblick Therapieformen
* Selbsthilfe und Firsorge-

praktiken

* Anlaufstellen und Ressourcen

far Unterstitzung
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AWARENESS-KONZEPT

MENTAL HEALTH AN DER THWS

Das Mental Health Awareness Konzept der Technischen Hochschule
wurzburg-Schweinfurt (THWS) soll das Bewusstsein fur mentale Gesund-
heit im Hochschulsetting fordern, Wissen vermitteln und Stigmata
abbauen. AuBerdem soll die aktive Hilfesuche der Studierenden unter-
stltzt und Raum zum Austausch geschaffen werden. Das Projekt ist auf
ein Jahr angesetzt und lauft noch bis zum 30.09.2025.

WAS IST GEPLANT?

ERSTHELFERKURSE
MENTALE GESUNDHEIT

An der Hochschule sollen
EMG-Kurse implementiert
werden. Die Studierenden, die
bereits teilnehmen durften,
gaben eine durchweg positive
Resonanz.

Die Kurse umfassen jeweils
drei zweistindige Sitzungen
und sind somit gut mit dem
Alltag zu vereinbaren.

mental health

LEHRVERANSTALTUNGEN

Das Thema ,Mental Health” soll
auch in Form von Lehrveranstal-
tungen integriert werden - un-
abhangig von den Lehrplanen
derverschiedenen Studiengan-
ge. Derzeit wird gepriift, ob dies
in Form eines Wahlkurses
moglich gemacht werden kann.

LIEL

Das Konzept mochte
Student:innen, Dozent:innen
und Professor:innen gleicher-
maBen flr die Thematik
sensibilisieren und psychisch
resililient machen.

AKTIONSTAG, 10.10.2025

Mind Matters: Dein Tag fiir
psychische Gesundheit

workshops und Infostande,
THWS Wirzburg, Minzstr. 12

STUDENTISCHES
GESUNDHEITSMANAGEMENT

Das Studentische Gesund-
heitsmanagement (SGM) ist
eine zentrale Anlaufstelle
der THWS, deren Ziel es ist,
die Gesundheit und das
mentale wWohlbefinden der
Studierenden zu starken.

Das SGM steht Studierenden
bei Anliegen rund um ihre
psychische, physische oder
soziale Gesundheit und bei
Herausforderungen im
Studium zur Verfugung.

In einem Unterstitzungs-
gesprach oder Lerncoaching
werden individuelle Losungen
erarbeitet. AuBerdem organi-
siert das SGM regelmasige
workshops zu diversen Gesund-
heitsthemen, Yoga-Kurse und
soziale Gruppenangebote.

Ein E-Learning-Kurs bietet den
Studierenden viele Informatio-
nen, Tipps und Tricks.

HOCHSCHULE

VISION: ,
MENTAL HEALTH CAFE

Die Idee ist es, einen Ort zu
schaffen, an dem die Studie-
renden einfach so sein
konnen, wie sie sich in dem
Moment flhlen. Sie sollen die
Moglichkeit bekommen, sich
mit anderen auszutauschen.
Die Planung dieses Ortes soll
sich ganz an den winschen
und Bedurfnissen der THWS-
Studierenden orientieren.
Dazu hat der Bachelorstudien-
gang ,Management im

Gesundheitswesen” eine
Umfrage durchgeflhrt. /

Der Studiengang hat eine
erste Pilotierung inkl. vorher-
gehender Bedarfsanalyse
durchgeflhrt.

Das Team hinter dem SGM: Lisa Demar,
Julia Borner, Sophie Leuchtenberg und
Johanna Kestler (von links nach rechts)

mental health



GRAPHIC NOVEL ,AUF UND AB*

A k| waich
withit fo
Fut heute

»Aufund ab“ist eine
Graphic Novel Gber die
Achterbahn der Gefuhle,
dieJugendlichein
psychischen Krisen
erleben.

Im Mittelpunkt steht Noah, ein 16-jahriger Junge, der mit Angsten
und Selbstzweifeln kampft. Die Geschichte zeigt, wie sich Depres-
sionen und Angste anfiihlen — mit starken Bildern und auch etwas
Humor. Im Anhang gibt es praktische Tipps, wie man besser mit
belastenden Geflihlen umgehen kann. Ein Buch, das Mut macht
und zeigt: PR S,

i, v
- ~: Lt o g

DU BIST NICHT ALLEIN!
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Fotos: Graphic Novel - Auf und Ab

WAS DIE AUTORIN ZU DIESEM BUCH BEWEGT HAT

Johanna Selge hat taglich mit den
Sorgen von Jugendlichen zu tun.
Psychische Gesundheit verstand-
lich machen, genau das soll das
Buch ,Auf und ab“ schaffen, da
dieses Thema haufig noch ein
Tabu ist. Die Kombination aus Text
und Bildern hilft, Geflihle sichtbar
Zu machen und Hemmungen
abzubauen. So soll das Buch
Teenagern und ihren Familien
helfen, offener tber psychische
Krisen zu sprechen und besser
damit umzugehen.

Foto: Selge
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Johanna Selge, Schulpsychologin

EIN STARKER IMPULS FUR PSYCHISCHE GESUNDHEIT
IM SCHULALLTAG

Im Mai 2025 ubergab die Vogel
Stiftung der bayerischen Kultus-
ministerin Anna Stolz einen
Scheck in HOhe von 10.000 Euro.

Mit dem Betrag wurden 670 Graphic
Novels finanziert, die Schulen in
Wirzburg und Umgebung kosten-
frei zur Verfiigung gestellt werden,
samt Lehrmaterial.

Die Graphic Novel ist
online, im stationaren
Buchhandel sowie direkt
beim Hogrefe Verlag

erhaltlich.

ISBN: 9783456863047
UVP: 25 €
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DEPRESSIONEN IM ALTER EXPERTENINTERVIEW

Depressionen sind neben Demenz eine der haufigsten
Erkrankungen im Alter. Innerhalb eines Jahres erkranken
nach einer Studie des Robert-Koch-Instituts beispielsweise
6,1 % der 70 bis 79-jahrigen an schweren Depressionen.

PROF. DR. MED. JURGEN DECKERT

. . . . ist Senior Professor am Institut fur
Hinzu kommen noch leichte bis mittelschwere Klinische Epidemiologie und Biometrie

Depressionen, bei denen nicht alle Symptome vorliegen. an der Uni Wiirzburg. Er war bis 2024

Direktor der Klinik und Poliklinik fr
Psychiatrie, Psychosomatik und Psycho-
therapie am Uniklinikum Wirzburg.

Dort hat er auch zu frihen Anzeichen
fir Demenz geforscht.

Ein Ergebnis: Depressionen sind ein
wesentlicher Risikofaktor flr kognitive
Einschrankungen im Alter.

Foto: Deckert

,ES GEHT UM DIE BALANCE®

Ein Interview mit Prof. Dr. med. Jiirgen Deckert

Welche Symptome erleben dltere vor allem bei Mannern héher ist
Menschen mit Depressionen und als im jangeren und mittleren
wie unterscheiden sich diese zu Lebensalter. Auf Suizidalitat muss
anderen Altersgruppen? daher besonders sorgfaltig

Die Kernsymptome sind ber die ~ Seachtetwerden.

Altersspanne gleich. Allerdings
nehmen altere Menschen gesund-
heitsbezogene Sorgen und Angste
als bedrohlicher wahr. Im Alter
spielen Risikofaktoren wie Krank-
heiten und Einsamkeit als Ursa-
chen eine besonders groBe Rolle.  Gemeinsam ist beiden das Nach-
wichtig ist auch, dass die Zzahl der  lassen der kognitiven Fahigkeiten.
Suizide im hoheren Lebensalter Bei depressiven Patient:innen

Sie beschaftigen sich auch mit
Demenz. Wie hangt diese Erkran-
kung mit Altersdepression
zusammen?

mental health




EXPERTENINTERVIEW

kommt schnell der Reflex, eine
nicht behandelbare Demenz zu
diagnostizieren, was fatal sein
kann.

Bei der Altersdepression sind die
kognitiven Einschrankungen aber
nur voribergehend und sehr gut
behandelbar. Hilfreich bei der
Einschatzung kann sein, dass
depressive Patient:innen die
Einschrankungen subjektiv starker
wahrnehmen als AuBenstehende,
was bei Demenzpatient:innen oft
genau umgekehrt ist.

Inwiefern unterscheidet sich die
Behandlung von Depressionen je
nach Alter?

Die Behandlung ist biologisch im
Prinzip die gleiche, wobei Medika-
mente zum Teil schlechter vertra-
gen werden und mogliche Wech-
selwirkungen bedacht werden
mussen.

Bei besonders schweren Verlau-
fen kbnnen auch stimulierende
Therapien erganzend hilfreich
sein. Psychotherapeutisch stehen
die lebenstypischen Faktoren wie
Verlust der Rolle, Verlust des
Partners oder korperliche Ein-
schrankungen im Vordergrund.
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Kann man Altersdepressionen
vorbeugen?

Man sollte versuchen, sich ein-
fach korperlich und geistig fit zu
halten, soziale Kontakte zu
pflegen, und unter Menschen zu
gehen. Allerdings sollten Uberlas-
tungen wie die alleinige Pflege
von Angehdrigen vermieden
werden, insbesondere da die
Belastbarkeit im Alter doch
nachlasst. Es geht um das richtige
MaB und um die Balance zwischen
kraftraubenden und kraftgeben-
den Aktivitaten. Da Angsterkran-
kungen Risikofaktoren flr Depres-
sionen sind, ist es wichtig, diese
ebenfalls zu erkennen und zu
behandeln.

Anzeige

iy thws

Technische Hochschule
Wiirzburg-Schweinfurt

Wahle aus lber 50 Studiengangen aus den Bereichen

Wirtschaft MINT Gestaltung Soziales Sprache

Innovative und klassische Studiengange
wie Digitale Gesellschaft, Nachhaltige Energiesysteme, Wasserstofftechnik,
Soziale Arbeit, Betriebswirtschaft oder Angewandte Mathematik

Praxisnahes Studium erleichtert den Berufseinstieg

Internationale Ausrichtung, Studieren auf Deutsch und Englisch moglich

www.thws.de/
studium

Studieninfotage
Jahrlich im Méarz

Schnupperstudium
in den Pfingstferien

Newsletter
www.thws.de/newsletter

Bewerbungszeit
1. Mai bis 15. Juli*

*@ilt fur die meisten Bachelorstudiengénge. Studienstart ist im Oktober.
Aktuelle Informationen und Abweichungen siehe: www.thws.de/bewerbung



TELEFONSEELSORGE

Was ist die Aufgabe der Telefon-
seelsorge?

Dass wir den Menschen unsere
Aufmerksamkeit, unser Gehdr und
unsere Empathie fir die Dauer
des Gesprachs schenken. Das ist
bei den Anrufenden im Umfeld
meistens nicht vorhanden.

Wer ruft an?

Das sind oft Menschen, die verein-
samt sind aufgrund ihres Alters
oder einer Krankheit. Oder Men-
schen mit psychischer Erkran-
kung, die kein stabiles Netzwerk
haben. Prinzipiell kann jeder bei
uns anrufen, der ein offenes Ohr
braucht. Es gibt Leute, die haben
uns inihren Alltag integriert. Eine
Anruferin bezeichnet uns sogar
als ihre Ersatzfamilie.

mental health

Was wissen viele nicht Giber die
Telefonseelsorge?

Ich flihre die Telefonate nicht von
zuhause aus, sondernin der
Dienststelle. Wenn ich Schicht
habe, bin ich durchgehend in
Gesprachen. Der Andrang ist sehr
groB. Man darf theoretisch so oft
wie man mochte bei uns anrufen.
Im Verbund wird dann nach freien
Leitungen gesucht. Nicht nur die
Anrufenden, auch die Ehrenamt-
lichen bleiben dabei anonym.

Wie lauft ein Erstgesprach ab?

Zunachst frage ich: ,was mussich
wissen, um ihre Situation zu
verstehen?* Ich hore zu und fasse
manchmal zusammen, was ich
wahrnehme. Ich versuche mich
aber mit Tipps zuriickzuhalten. Ich

bin keine Therapeutin und kenne
den Menschen und die Umstande
nicht genau. Daflir verweise ich
auf Hilfsstellen, wie den Ge-
sprachsladen, den Sozialpsychiat-
rischen Dienst oder die Fachstelle
Suizidberatung in Wiirzburg. Dort
kann die Wartezeit auf einen
Therapieplatz berbrickt werden.

Wie verkraftest du belastende
Gesprache?

In der Ausbildung haben wir
gelernt, uns abzugrenzen. Wir
mussen uns Traumata nicht im
Detail anh6ren, wenn wir das
nicht aushalten. Einmal gab es
ein schwieriges Gesprach, das
ich mit nach Hause genommen
habe. Das passiert sonst nicht.
Dann habe ich Unterstlitzung von
meiner Chefin und unserer
Supervisorin bekommen.

Was hast du durch das Ehrenamt
gelernt?

Ich binauch in meinen privaten
Beziehungen zu einer besseren
Kommunikatorin und Freundin
geworden. Es ist bereichernd, zu
erfahren, wie die Welt fir andere
Menschen ist. Die Telefonseelsor-
de ist eine schéne Gemeinschaft:
Etwa 90 Leute, die aus unter-
schiedlichen Leben kommen. Wir
haben regelmagig Fortbildungen
zusammen. Und ich finde, so ein
Ehrenamt gehort zu einem erfill-
ten Leben dazu.

TELEFON-
SEELSORGE

0800-11101M
0800-1110222

[=] CHAT-
2 SEELSORGE

mental health



Anzeige

150 jahre

in Wiirzburg

Bayerisches
Rotes
Kreuz

Soziale Teilhabe — Akzeptanz — Tagesstruktur

EHRENAMTLICHES ENGAGEMENT

Die Arbeit von Ehrenamtlichen Ehrenamtliche Helfer tragen zur .3 3

ist ein wichtiger Bestandteil der Entstigmatisierung psychischer TEgESEEﬂtIum fur EEEhSEhE
sozialpsychiatrischen Arbeit. Probleme bei und sind eine - -

Dabei bleibt ehrenamtliches wertvolle Ressource flr die und SGZIHIE GES““dhElt

Engagement im Bereich der Gesellschaft. Sie bieten Betroffe- . = e

psychischen Gesundheit aber oft nen einen sicheren Raum n Wurzbmg und R]tﬂ“gen

im Schatten. Hingegen zeigen flr Gedanken- und Gefuhls-

Langzeitstudien: Wer sich ehren- auBerung und verbinden auch ; 3 : : i :

amtlich engagiert ist kdrperlich mit professionellen Hilfs- Menschen mit seelischen Beaintrachtigungen konnen hier in einem ge-
fitter, mit dem eigenen Leben angeboten. schiitzten Rahmen ihre vorhandenen Fahigkeiten férdern und verloren ge-
zufriedener und leidet seltener glaubte Kompetenzen wiedererlangen. Der Fokus liegt auf sozialer Teilhabe,

an Depressionen.

getreu dem Motto Jhier kann ich sein, wer ich bin.*

Der Tagesablauf ghe-
dert sich in arbeits-
therapeutische  Ange-
bote, Interessens-
gruppen und Aktvitaten
wie Topfern, Holzarbei-
ten, Gedachtnistraining,
Korbflachten oder ange-
leitetes Malen. Regelma-
Rig finden auch Ausflige
statt.

Es gibt viele Mdglichkeiten, sich fiir die mentale
Gesundheit anderer zu engagieren:
lokale psychologische Beratungsstellen
Jugend- & Selbsthilfegruppen
Mentoring & Peer-to-Peer-Support
Telefonseelsorge
Unterstltzung von Anti-Stigma-Kampagnen
workshops organisieren und mitgestalten
personliche Weiterbildung und Aufklarung
Psychologische Erste Hilfe

Bild: Video TV Mainfranken

Weiteres ehrenamtliches Engagement: 2
- Bayerisches Rotes Kreuz, Kreisverband Wiirzburg e.v. Informationen und Video unter www.brk-wuerzburg.de/tz

* Caritasverband fir den Landkreis Main-Spessart e.V.
* Diakonisches Werk Schweinfurt e.V.

* Erthal-Sozialwerk GmbH, Eisingen Unsere Zuverdienstprojekte wie das Café Perspektive bieten Menschen

Bei Interesse kontaktieren Sie uns bitte unter Telefon 0931 80008-841

Arbeiterwohlfahrt Bezirksverband Unterfranken e.v. - : : 3 : : :
mit psychischer BeeintrAchtigung einen strukturierten Arbeitsalltag

unter fachlicher Anleitung. Auch hier sind aktuell Platze frei.
Kontakt Telefon 0931 7846204

20 | mental health



INITIATIVE FELLOWS RIDE

WER STECKT DAHINTER?

Dieter Schneider verlor seinen
Sohn durch Suizid infolge einer
schweren Depression. Um den
Verlust zu verarbeiten, reiste er
zweiJahre lang mit dem Motorrad
um die Welt.

Unterwegs erlebte er, wie stark
psychische Erkrankungen in
vielen Landern noch immer
tabuisiert sind. Positiv berrascht
war er jedoch von Australien: Dort
stieB er auf den Black Dog Ride,

eine Motorrad-
ausfahrt fur
Depressionshilfe
und Suizidpravention.

Inspiriert von dieser Idee

wollte Dieter Schneider in
Deutschland eine ahnliche Initia-
tive griinden:

Am 11.Juni 2021, genau ein Jahr
nach der Ruckkehr von seiner
Weltreise, fand in Wirzburg der

Fotos: Gollin

Fellows Ride in Wiirzburg: Offizieller Kick-Off der Saison 2025 mit mehr als 300
Teilnehmer:innen.

MIT OFFENEM VISIER FUR DEPRESSIONSHILFE

Motorradfahren gilt als Symbol fur
Freiheit, Abenteuer und Selbstbe-
wusstsein. Doch Depressionen
konnen jede und jeden treffen!
Gefahrlich wird es, wenn die
Krankheit tabuisiert und versteckt

DIE IDEE

Fellows Ride ist eine Serie von
Motorrad-Demonstrationen in
Deutschland, Osterreich, der
Schweiz, Schweden, Italien,
Rumanien, Portugal und den
USA.

mental health

wird. Dem mochte Fellows Ride
entgegenwirken. Die mehrstindi-
gen Ausfahrten umfassen verschie-
dene Etappen und Kundgebungen.
Teilnehmen kann jede:r mit einem
Motorrad Gber 125 Kubik.

DAS ZIEL

Aufmerksamkeit erregen

Bewusstsein fur die Krank-
heit Depression schaffen

Spenden flr lokale Projekte
sammeln

.Depressionen sind eine ganz
normale Krankheit - und bei friihzeitiger
Diagnose gut behandelbar. Vor allem das
soziale und berufliche Umfeld spielt eine

#&  wichtige Rolle. Deshalb: Kiimmert euch
£ und schaut nicht weg!“

fellowsride.com

Dieter Schneider, Griinder von Fellows Ride

mental health



DIE ROADMAP DES FELLOWS RIDE 2025 WEGE ZU PROFESSIONELLER HILFE

Motorradfahren steht fir Frei- ten Welt schaffen gemeinsame Die eigenen Symptome zu erkennen und ernst zu nehmen fallt nicht
heit und soziales Miteinander Motorradtouren echte Verbun- immer leicht. Es ist jedoch enorm wichtig, frihzeitig Hilfe zu suchen. Je
—genau das, was Depressionen denheit - mit anderen und mit friher man Unterstltzung annimmt, umso besser sind in der Regel die
oft nehmen. Die Fellows Rides der Natur. Wwas 2021 mit einer Aussichten auf Besserung.

schlagen Bricken und bringen einzigen Ausfahrt begann, ist

Menschen zusammen. In einer heute eine weltweite Bewegung B

W 2

zunehmend digitalen und isolier- mit Gber 30 Standorten. @ |

Symptome Therapieplatz- Erst- Therapie-

- oy
i ) , r.--{f" erkennen Suche beratung start

GESETZLICHE UND PRIVATE KRANKENVERSICHERUNG

Gesetzlich Versicherte missen einen Therapeuten oder eine Therapeu-
tin mit Kassenzulassung aufsuchen, wahrend einige Privatversicherun-
gen auch die Kosten fiir Arzt:innen ohne Zulassung erstatten. Das
bedeutet oft klirzere Wartezeiten fur Privatversicherte.

mental health mental health



Anzeige

Tatenwerk

WER HILFT IN DER WARTEZEIT?

Finde dein
BUNDESWEITE ANGEBOTE .
TelefonSeelsorge Ehrenamt lm

24h-Krisentelefon, anonym und kostenfrei. Fir alle in Notlagen oder I
Sorgen (Tragerschaft: Kirchen). Bietet auch Chat-/Mail-Beratung online T t k
Tel. 0800/111 0 111 oder 0800/111 0 222, telefonseelsorge.de a enwer L]
Info-Telefon Depression

Beratungstelefon der Stiftung Deutsche Depressionshilfe flir Betroffene
und Angehdrige. Bietet Informationen zu Behandlung, Umgang und
Hilfsangeboten (keine Therapie).

Tel. 0800/33 44 533 (Mo, Di, Do 13-17 Uhr; Mi, Fr 8:30-12:30 Uhr)

Tatenwerk begleitet Menschen mit Behinderung oder psychischer Erkrankung in

REGIONALE ANGEBOTE allen Lebensbereichen — vielfiltig, inklusiv und offen fiir alle. Rund 1000
Krisendienst Unterfranken Mitarbeitende unterstitzen in ganz Unterfranken in den Bereichen Wohnen,
24/7-Hotline fiir akute psychische Krisen in der Region Unterfranken Arbeit, Freizeit, Bildung und mehr. Zu unserem gemeinniitzigen Unternehmens-
Beratung durch Fachpersonal. verbund gehidren das 5t. Josefs-5tift, das Erthal-Sozialwerk, die Robert-

Tel. 0800/655 3000 (kostenfrei, rund um die Uhr) Kimmert-Akademie, Tatenkraft und incudeo,

Psychotherapeutische Beratungsstelle fiir Studierende (PBS)

Psychologische Beratung speziell fiir Studierende der Hochschulen Das Engagement von Ehrenamtlichen im 5t. Josefs-5tift und im Erthal-Sozialwerk

in Wirzburg/Unterfranken. Kosten: einmalig 10 € ist fiir uns unersetzlich. Sie erfiillen unseren Klientinnen kleine ‘Winsche wie

Am Studentenhaus, Wirzburg (Raum B232). Tel. 0931/8005 101 fé he Kinokl h f K h haff

(Anmeldung Mo-Do, 8-12 Uhr) - E-Mail: pbs@studentenwerk-wuerzburg.de CatEbesuche; King THE A aueln qd,ef i nnr.i.arte en i'.md ki Enliﬂ
besondere Momente im Alltag. Gleichzeitig erleben die Ehrenamtlichen selbst eine

Sozialpsychiatrischer Dienst Wiirzburg (Erthal-Sozialwerk) sinnstiftende Aufgabe, machen neue Begegnungen und bereichernde Erlebnisse.
Beratungsstelle vor Ort flir Menschen mit psychischen Erkrankungen
(auch ohne Diagnose)
Juliuspromenade 3, Wlrzburg. Tel. 0931/55 445
E-Mail: spdi.wuerzburg@erthal-sozialwerk.de
Du willst dich ehrenamtlich engagieren?

Finde hier dein Ehrenamt in unseren
Einrichtungen in Wirzburg, Aschaffenburg und

Bei akuten Krisen und Suizidgedanken Kitzingen.

26 | mental health



8 TIPPS FUR ANGEHORIGE

1. INFORMIERE DICH UBER DIE ERKRANKUNG

* Lerne Symptome, Ursachen und Behandlungsmaglichkeiten
kennen.

2. ERMUTIGE ZUR PROFESSIONELLEN HILFE

* Hilf bei der Suche nach Therapeut:innen oder Arzt:innen, wenn
gewinscht.

° Biete an, bei Terminen zu begleiten.

3. SEI GEDULDIG MIT RUCKSCHRITTEN

* Heilungist selten linear — Rickfdlle sind Teil des Prozesses.

4. FORDERE SELBSTVERANTWORTUNG

° Unterstitzung kann helfen, aber dibernimm nicht alles.

° Hilf der betroffenen Person, eigene Schritte zu gehen flr lang-
fristiges Wachstum.

5. SEI ACHTSAM MIT KORPERLICHER NAHE
WIE UMARMUNGEN

* Auch gut gemeinte Umarmungen kénnen als tberfordernd oder

unangenehm wahrgenommen werden.

= Willkommene Umarmungen kénnen dagegen trostend wirken.

6. VERNETZE DICH MIT ANDEREN ANGEHORIGEN

 Selbsthilfegruppen kdnnen entlasten und Tipps liefern.
* Erinnerung: Du bist nicht allein!

1. AKZEPTIERE, DASS DU NICHT ALLE ANTWORTEN
HABEN MUSST

° Esist okay, sich Gberfordert, hilflos oder unsicher zu fihlen.

* Zeige deine Unterstlitzung durch Prasenz, Interesse und Ehrlich-
keit, auch wenn du nicht weiBt, was du sagen sollst.

8. ERKENNE DEINE GRENZEN AN

* Unterstltzen heiBt nicht, sich selbst aufzugeben.
* Manchmal ist Abstand ndtig, um langfristig helfen zu kénnen.




Anzeige

w0, -Mentale Gesundheit

ANNA STOLZ - ist uns wichtiqg."”
Bayerische Staatsministerin _ g
fur Unterricht und Kultus o

3 -#I-,—-“-j‘ f
Die Resilienz unserer Kinder und Jugend- - B e

lichen zu starken und mentalen Krank-

heiten so gut es geht vorzubeugen — das
ist mir personlich sehr wichtig. Ich danke
unseren Lehrkraften und der Staatlichen

Schulberatung im Freistaat fir ihren
groBartigen Einsatz. Auch Netzwerke wie
die Vogel Stiftung Dr. Eckernkamp helfen
mit, dass unsere Kinder und Jugendli-
chen resilient, stark und widerstandsfa-
hig werden und das tagliche ,Auf und Ab“
im Leben gut verkraften. Gemeinsam
machen wir unsere Schilerinnen und I
Schiler stark fiir die Zukunft, denn

gesunde Kinder sind gliickliche Kinder!

Foto: Bayr. Staatsmini

DR. GUNTHER SCHUNK

Vorstandsvorsitzender der
Vogel Stiftung Dr. Eckernkamp

Psychische Belastungen haben stark
zugenommen. Auch im Arbeitsumfeld
(Corona, Weltlage, Digitalisierung,
Transformation). Die Unternehmen
mussen daher viel mehr Verantwortung
ubernehmen, auch fur die mentale
Gesundheit ihrer Mitarbeiter:innen.
Denn psychische Erkrankungen gehoren
mit zu den haufigsten Grinden flr
Fehlzeiten und Demotivation im Arbeits-
umfeld. Das dirfen wir nicht zulassen.

Foto: Schunk

< voGEL

Stiftung

mental health Dr. Eckernkamp
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Sute Pllfe fitr die Pryche

JETZT ERSTHELFER
FUR MENTALE
GESUNDHEIT WERDEN

NEU: Ersthelferkurs
flir Mentale Gesundheit.

’ : Fur dich, fir deine Familie
. und Freunde.
Fur dein Unternehmen.

Mehr Infos:

www.emg-werden.de
#zeroburnouts #zerosuicides




