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TEXT Susanné Lehrner

WIDERSPRUCH.
Im Aufien sehr
erfolgreich und
gliicklich, im

Inneren traurig, leer
und vollig erschopft —
dahinter kann eine

hochfunktionale

Depression stecken.

Eine Betroffene
erzahlt.

s war ein schlei-
chender Pro-
zess — jahre-
lang bemerkte
sie nicht, dass
etwas nicht
stimmte; dass sie krank
war. Beruflich lief alles
hervorragend, sie stand
mehrmals pro Woche auf
der Bithne, um anderen
zuzusprechen, war selbst
ein inspirierendes Vor-
bild fiir viele. Privat gliick-
lich verheiratet mit zwei
Kindern - doch von dem
Gliick dartiber, tiber ihr
Leben, spiirte sie nichts.
Innen war sie einfach nur
leer und ausgebrannt.
Die Fassade wollte sie
trotzdem aufrechterhal-
ten, denn dazu kam auch
das Gefiihl der Scham:
sIch habe mich dafiir ge-

schamt, denn ich hatte
doch alles. Und trotzdem
war ich tief ungliicklich®,
erzahlt Selma Prodanovic.
Die international gefragte
Keynote-Speakerin und als
sStart-up-Grande-Dame*
bezeichnete Unternehme-
rin litt unter hochfunktio-
naler Depression - und
geht damit heute ganz of-

fen um. Wann die Krank-
heit genau begann, weifd
sie nicht mehr, doch vor
etwa sieben Jahren kam
sie an einen Tiefpunkt:
,Ich hatte kaum Kraft,

in der Friih aufzustehen,
habe viel zugenommen,
was ich durch mein Be-
schiftigtsein gar nicht so
mitbekam, freute mich je-

den Abend ein bisschen zu
sehr auf mein Glas Wein
und fiihlte innerlich nichts
mehr. Dennoch machte ich
meinen Job gut, und nie-
mand wusste, wie schlecht
es mir eigentlich ging.“

Da sie beruflich stindig
mit dem Thema person-
liche Weiterentwicklung
konfrontiert war, hegte sie
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Vitamine

Je hoher der Vitamin-D-Status, desto héher das
psychische Wohlbefinden. Dies zeigt sich tiber eine

gesteigerte L.ebensfreude, ein geringeres Risiko fiir
Angstzustdinde und reduziertes Stressempfinden.

Ergebnis der aktuellen Good Health Study von Biogena

Zehn erste Anzeichen
fir eine atypische
Depression

Die hochfunktionale Depression verlauft
atypisch und ist bei den Betroffenen indivi-
duell verschieden ausgepragt. Haufig auf-

tretende Symptome kénnen sein:

1. Schlafstérungen
wie Schlafmangel,
Schlaflosigkeit oder
erhohtes Schlafbe-
diirfnis. Es kommt zu
untypischen Schlaf-
wach-Zyklen.

2. Gereiztheit ohne
wirklich ersichtlichen
Grund — und das
standig.

3. Konzentrations-

schwierigkeiten am
Arbeitsplatz sowie im

Privaten. Entschei-
dungen zu treffen fallt
ebenfalls sehr schwer.

4. Miidigkeit - und
zwar extrem: Ab dem
Aufwachen in der Friih
ist man tief erschopft.
Am Abend hingegen
erleben viele Betroffe-
ne ein Hoch.

5. Gedanken kreisen
um Probleme, ohne
eine Lésung dafiir zu
finden — man dreht
sich standig im Kreis.

6. Perfektionismus
und sehr hohe Ansprii-
che an sich selbst er-
zeugen viel Stress.

7. Sozialer Riickzug
als schleichender
Prozess. Aktivitdten
mit Freundlnnen oder
Familie werden als er-
schopfend empfunden.

8. Verlust der Freude
an Aktivitaten, die
einem vorher Freu-
de gemacht haben.

Generell lasst die Le-
bensfreude nach.

9. Starke Angste bis
hin zu Panikattacken.
Die Angste sind fiir
AuBenstehende oft
nicht nachvollzieh-
bar. AuBerdem quélen
Betroffene meist auch
Versagensdngste.

10. Erhohter Alko-
hol- oder Tablet-
tenkonsum (bzw. von
anderen siichtig ma-
chenden Substanzen).

Die beschriebenen Symptome kénnen auf eine psychische Dis-
balance hindeuten, ersetzen jedoch in keinem Fall eine fachdarztli-
che Diagnose. Daher unbedingt bei Arzt [ Arztin abklaren lassen!

dann doch irgendwann
den Verdacht, dass etwas
nicht stimmt - doch was?
Dann stiefd Prodanovic auf
den Begriff hochfunktio-
nale Depression.

STILLES LEIDEN. ,Es war
fiir mich augeno6ffnend!

Es machte richtig klick
und ich dachte mir: ,Hey,
du bist nicht verriickt! Du
bist krank - und keiner
merkt es!™, so Prodanovic.
Drei Psychiater, die sie zu-
vor besucht hatte, sagten
ihr, alles sei in Ordnung -
doch es handelte sich um
eine atypische Depression,
in deren Bereich die hoch-
funktionale Depression
auch einzuordnen ist, weif}
Ricarda Nater-Mewes,
Leiterin der Forschungs-,
Lehr- und Praxisambu-
lanz an der Fakultdt fiir
Psychologie der Univer-

sitdt Wien: ,Es gibt noch
keine wissenschaftlichen

Publikationen dazu. Die
hochfunktionale Depres-
sion befindet sich auf dem
Depressionskontinuum
im Bereich der leichteren
Depressionen und gege-
benenfalls auch in einer
frithen Phase der Depres-
sionsentwicklung. So kann
eine Person, die die Kri-
terien fur eine klassische
Depression erfiillt, auch
durchaus noch voll im All-
tag funktionieren. Die Fra-
ge ist hier wohl vielmehr,
wie lange die Person das so
durchhalten kann, und ob
es nicht doch irgendwann
zu einem Einbruch mit
schwereren Symptomen
kommt.“ Man selbst kann
sie insofern an sich erken-
nen, als Kennzeichen ei-
ner Depression vorhanden
sind - etwa Verlust der
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Bereits gut 15 Minuten Bewegung pro
Woche reichen aus, um das mentale
Wohlbefinden zu verbessern.

Ergebnis der aktuellen ASICS-Studie State of Mind Index

Freude an Aktivitaten, die
einem vorher Freude ge-
macht haben, generell ne-
gative Stimmung, Schlaf-
probleme, ein schlechtes
Selbstwertgefiihl, Konzen-
trationsprobleme u. a. (sie-
he Seite 75). Diese Anzei-
chen sollten mindestens
iiber einen Zeitraum von
zwei Wochen an mehreren
Tagen vorgelegen haben.
Schwer abzugrenzen ist
die atypische Depression
auch vom Burn-out, das
das Ergebnis andauern-
den Stresses ist, der von
der betroffenen Person
nicht bewiltigt werden
kann. ,Burn-out ist sehr
unscharf definiert und
derzeit nicht als eigenstéan-
dige psychische Storung
anerkannt. Psychische Be-
schwerden sollten jeden-
falls immer fachéarztlich
abgeklart werden®, betont
Nater-Mewes.

RED MIT DIR. Die Ursa-
chen hinter Depressionen
konnen vielfiltig sein: Sie
reichen von biologischen
Vorbelastungen iiber
schlechte Kindheitserfah-
rungen bis hin zu stress-
reichen Lebensumstianden
und sind beeinflusst durch
die eigene Personlichkeit
sowie individuelle Res-
sourcen wie Resilienz und
die soziale Eingebunden-

heit in stabilen Beziehun-
gen. ,,Im Idealfall holt man
sich moglichst frith Hilfe,
bevor man durch die Pro-
bleme nachhaltige Schwie-
rigkeiten im Alltag oder

in seinen Beziehungen be-
kommt. Im ersten Schritt
ist eine gute klinisch-psy-
chologisch fundierte Dia-
gnostik wichtig®, rit die
Psychologin. Daneben
sollten auch mogliche phy-
sische Ursachen fiir die
Symptome (wie Mingel in
der Vitamin- und Mineral-
stoffversorgung, hormo-
nelle Verianderungen oder
Krankheiten wie Diabe-

tes oder Einschrankungen
der Schilddriisenfunktion)
abgeklart werden. ,Darauf
basierend konnen dann
nichste Schritte empfoh-
len werden. Je nach Pro-
blemlage ist dann eine
Klinisch-psychologische
oder psychotherapeutische
Behandlung angebracht,
etwa Verhaltenstherapie®,
so Nater-Mewes.

Wichtig ist — gerade,
wenn wir von hochfunk-
tionaler Depression spre-
chen -, Stress frith genug
zu erkennen und die per-
sonliche Bewertung von
Stress zu verandern. Dabei

helfen Ubungen, die beim
Erlernen von Achtsam-
keit und beim Fokussieren
auf den Moment helfen,
sogenannte Mindfulness-
based-Techniken, sowie
spezielle Stressmanage-
ment- und Entspannungs-
trainings. Moglichkeiten,
die eigene Mental Health
zu stirken, gibt es viele
(siehe Seite 77). Eine da-
von ist, innerlich im Ge-
sprach mit sich zu bleiben,
liebevoll mit sich selbst zu
sprechen und sich téglich
die Frage zu stellen: Wie
geht / ging es mir heu-

te? Diese Routine moch-

Healthy Routines

fir jeden Tag

Drei neue WIENERIN Podcast-Folgen

seit 21. Oktober.

Ausreichend Bewegung, ausgewogene Er-
ndhrung und ein positives Mindset sind die
Grundlagen fiir ein gesundes Leben — wis-
sen wir, doch in der Umsetzung hapert es
oft. Welche gesunden Routinen helfen uns,
Kérper, Geist und Seele zu unterstiitzen? Im

WIENERIN Podcast gibt es Antworten.

Auf Spotify, Deezer und iiberall,
wo es Podcasts gibt!

te auch Prodanovic nicht
mehr missen, denn durch
diese einfache Frage be-
merkt sie Veranderungen
frither: ,Ich bin sehr liebe-
voll mit mir selbst gewor-
den - das hat so viel in mir
verandert! Und: Genau-
so, wie ich regelmifiig ins

Fitnessstudio gehe, gehe
ich auch zu meiner Ge-
sprachstherapeutin und
rede. Reden, reden, re-
den - das kann ich nur je-
dem ans Herz legen: mit
Profis, mit Freunden und
mit dir selbst.“ Also: Wie
geht es Thnen heute?

Mental Health
stdarken

Die psychische Gesundheit beeinflusst
unsere Gewohnheiten sowie unser Fiihlen
und Denken maBgeblich. Diese vier Eck-
pfeiler férdern unsere mentale Balance:

Lebensstil. Eine gesunde Lebensweise
fordert nachweislich die mentale Ge-
sundheit — bestehend aus ausgewogener
Erndghrung, die den Néhrstoffbedarf des
Kérpers abdeckt, regelmdBiger Bewe-
gung, ausreichend Schlaf und Verzicht
auf iberhshten Alkohol- oder Nikotin-
konsum. Viel Tageslicht und in der freien
Natur zu sein zdhlen ebenfalls dazu.

Tagesrhythmus. Ein einigermafBen fes-
ter Tagesrhythmus, in dem sich Phasen
der Herausforderung mit Entspannungs-
phasen abwechseln, tut der Psyche gut.
Gerade am Abend sollte die Entspan-
nung im Vordergrund stehen, um dann
gut in den Schlaf finden zu kénnen.
Meditation und andere Entspannungs-
techniken sorgen fiir aktives Abschalten.

Soziale Eingebundenheit. Ein stabi-
les soziales Umfeld schafft Sicherheit
und bietet Riickhalt. Das Gefiihl der Zu-
gehorigkeit und Eingebundenheit sowie
dass man um Hilfe fragen kann und auch
in schwierigen Zeiten in Verbindung
bleibt, starken die eigene Psyche.

Medienkonsum. Die sozialen Medien
erzeugen durch das ewige Vergleichen
mit anderen bei vielen Menschen gro-
Ben Druck sowie Stress durch die Flut an
Reizen und Informationen. Der Abend
und der Morgen sollten im besten Fall
handyfrei sein — auch medienfreie Tage
zwischendurch sorgen fiir Abstand und
Entspannung.

Rat und Hilfe

Wichtige Notrufnummern konnen im Krisenfall sofort angerufen werden: Bei der Psychiatrischen Soforthilfe

(01/313 30) sowie der dsterreichweiten Telefonseelsorge (142) erhilt man qualifizierte und rasche Hilfestellung rund
um die Uhr. Hilfe per App bieten etwa hellobetter.de, instahelp.me oder selfapy.com. Allgemeine Informationen

findet man hei pro mente Austria, dem Osterreichischen Dachoerband fiir Vereine und Gesellschaften fiir psychische
und soziale Gesundheit (promenteaustria.at), oder hei hpe - Hilfe fiir Angehdrige psychisch Erkrankter (hpe.at).
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