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® hauswirtschaftliche Versorgung u.
Haus- u. Familienpflege
® 24-Stunden-Erreichbarkeit
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hle mich wohl
~und gut versorgt!

® Ambulante Kranken- u. Seniorenpflege ® Beratungsbesuche, Schulung

von Angehdorigen, Betreuung
® Ersatz- u. Verhinderungspflege

® Hausnotruf

Sorglos in unserem Wohnpark
% leben, ob im eigenen Bugalow
L oder in einer der Wohnungen
im Haupthaus, alleine oder

in einer Wohngemeintschaft,
inklusive Tagespflege, Service
und Pflegedienst.
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Hans Beger Stiftung

Kampf dem Bauchspeicheldriisenkrebs

v Beratung
v'Hilfe

v'Forschung -
v'Wissen
v'Heilung

Mehr erfahren Sie unter: www.pankreasstiftung.de oder nebenstehendem QR-Code

lhre Spende kommt an!

Spendenkonto: IBAN: DE73 6005 0101 7439 5026 91, BW Bank Ulm

Die versteckten Kosten psychischer Erkrankungen

Vergessene Rechnungen, verpasste Chancen, verlorene Zeit — warum es hilft, genauer hinzuschauen

icht
chend gemeldet, eine Rech-
nung vergessen, einen Impulskauf
nicht zurtickgeschickt oder das fal-
sche Bahnticket gebucht: Sympto-

rechtzeitig arbeitssu-

me psychischer Erkrankungen
kénnen im Alltag Zeit, Energie und
bares Geld kosten.

Im Zusammenhang mit ADHS
(Aufmerksamkeitsdefizit-Hyper-
aktivitatsstérung) nutzen Betroffe-
ne dafir den Begriff «ADHS-
Steuer» (oft auf Englisch: «<ADHD
tax»). Der Ausdruck soll die ver-
steckten Kosten verbildlichen, die
typischen Symptomen wie Ver-
gesslichkeit,  Unorganisiertheit,
Prokrastination, Impulsivitat oder
sogenannter Zeitblindheit ge-
schuldet sind.

Das Prinzip lasst sich auch auf
andere psychische Erkrankungen
Ubertragen. Zu den unsichtbaren
Kosten vom Leben mit Depression,
Angst-, Zwangs- oder Aufmerk-
samkeitsstoérungen zahlen dabei
nicht nur finanzielle EinbuBen, son-
dern auch verlorene Zeit, sozialer
Riickzug und eine eingeschrankte
Lebensqualitat.

Dass psychische Erkrankungen
«Kosten» verursachen, klingt tech-
nisch. In der Psychotherapie ist
dieser Blick jedoch geldufig. Dort
wird haufig gemeinsam mit dem
Patienten eine Kosten-Nutzen-Ab-
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In unserer modern ausgestatten Residenz bieten wir 100 Seniorinnen und Senioren in 70 Einzel- und 15 Doppelzimmern die Mog- We

lichkeit, bei einer liebevollen und professionellen Betreuung in geborgener Atmosphére ein selbstbestimmtes Leben zu fiihren.

Informieren Sie sich gern personlich, auch ohne Termin oder unter den nachstehend genannten Kontaktmoglichkeiten.

Wir freuen uns darauf Sie kennenzulernen!
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wagung vorgenommen: Welche
Vor- und Nachteile hat die aktuelle
Situation? Das fordert das Ver-
standnis fir die Erkrankung und
kann die Motivation zur Verande-
rung starken. Oder anders gesagt:
Wie lassen sich die Gewinne erhé-
hen und die Kosten verringern?

«Das Symptom einer psychi-
schen Erkrankung kann einen im
Alltag behindern, aber gleichzeitig
Dinge mdglich machen, die ohne
die Krankheitszeichen weniger
denkbar waren», sagt der Psycho-
therapeut EnnoMaaB. Angste etwa
kénnten zwar einschranken, fiihr-
ten aber mitunter dazu, dass das
Umfeld unterstiitzend einspringt.

Das ist kurzfristig ein Gewinn.
«Langfristig fluhrt es aber dazu,
dass man das Problem nicht an-
geht», sagt der stellvertretende
Bundesvorsitzende der Deutschen
PsychotherapeutenVereinigung
(DPtV). Der Patient verfestigt sei-
nen eingeschrankten Aktionsradi-
us.

Die versteckten Kosten psychi-
scher Erkrankungen finden sich
namlich oft auch auf emotionaler
und sozialer Ebene. Psychische
Krankheiten sind nach wie vor hdu-
fig mit Scham, Schuldgefiihlen
oder Stigmatisierung verbunden.
Viele Betroffene ziehen sich zu-
ruck.

Wer zudem standig griibelt und
sich in Gedankenkreislaufen ver-
liert, kann sich haufig schlechter
organisieren oder schiebt Aufga-
ben auf. So wird teils auch Alltagli-
ches zur Herausforderung.

Mitunter ~ entgehen  einem
Gllicksmomente. Ein Beispiel: Zwar
nimmt man sich vor, etwas Ange-
nehmes zu unternehmen, ver-
schiebt das aber standig oder hat
keine Kraft, sich aufzuraffen. «Das
Problem ist, dass das oft mit dem
Charakter verbunden wird und
AuBenstehende meinen, die Per-
son sei fauly, sagt der Arbeitspsy-
chologe Sebastian Jakobi. «Das
denkt derjenige dann manchmal
auch von sich selbst.»

Andere Kosten wiederum ent-
stehen nicht nur indirekt, sondern
ganz konkret: durch Impulskaufe
oder Suchtverhalten, Mahngebiih-
ren wegen verpasster Fristen oder
Umzugskosten infolge haufiger

Jobwechsel. Die berufliche Ent-
wicklungkannins Stocken geraten.
Manche bleiben im Job unter ihren
Mdglichkeiten, weil sie sich aus so-
zialer Angst nicht trauen, nach
einer Befdrderung zu fragen oder
ihre Leistungen sichtbar zu ma-
chen. Hinzu kommen Stress,
Schwierigkeitenim Team, fehlende
Anerkennungund verpasste Chan-
cen.

Die meisten psychische Erkran-
kungen sind gut behandelbar. Ein
erster Schritt kann darin liegen, zu
erkennen, dass eine Behandlung
notwendig ist. Reine Selbsthilfe sei
meist nicht zielfiihrend, meint
MaaB. Ideal sei professionelle Hilfe
in Form von Therapie oder Bera-
tung. Daneben ist auch Selbstak-
zeptanz wichtig:  Fehler sind
menschlich, Vorwiirfe helfen nicht
weiter.

Im Alltag kdénnen zudem zeitli-
che Puffer entlasten, die bewusst
zur Erholung eingeplant werden.
Auch feste Strukturen, etwa ein
Stundenplan mit Pausen, helfen
dabei, sichtbar zu machen, wofiir
Zeit aufgewendet wird.

Geht es um finanzielle Kosten,
ist Planung entscheidend. Dauer-
auftrdge oder Einzugsermachti-
gungen kdnnen helfen, Fristen ein-
zuhalten, rat Jakobi. Vorausset-
zung dafiir sei allerdings ein finan-
zieller Puffer. «Den muss man sich
naturlich erst aufbauen», sagt der
Arbeitspsychologe.

Personen, die vor allem nachts
griibeln, empfiehlt Jakobi ein No-
tizbuch neben dem Bett. Die Idee
dahinter: Gedanken, die man-auch
stichwortartig - aufschreibt, sind
aus dem Kopf. «Wenn man wachist,
kann man daran weiterarbeiten
und falls die Gedanken wieder auf-
kommen, sieht man, dass meistens
nichts Neues dazukommt», sagt
Jakobi. AuBerdem ist Jakobi zufol-
ge Achtsamkeitstraining ratsam,
das oft von Krankenkassen bezu-
schusst wird.

Wer durch psychische Erkrankun-
gen in finanzielle Schwierigkeiten
geraten ist, muss damit nicht allein
bleiben. Man kann auch bei stadti-

Rechnungen be-
zahlen, Biicher zu-
riickgeben, Steuer-
erklarung machen:
Auch mit Hilfsmit-
teln gehen wichti-
ge Aufgaben bei
Menschen mit psy-
chischen Erkran-
kungen im Alitag
oft unter. Doch es
gibt Hilfe.
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schen Sozialberatungen oder
kirchlichen Tragern niedrigschwel-
lig Gesprachsangebote bekom-
men, so Jakobi, vertraulich und
kostenlos. Bei Schulden oder dro-
henden Zahlungsausféllen helfen
etwa kommunale Schuldnerbera-
tungen sowie Angebote der Wohl-
fahrtsverbande (zum Beispiel Cari-
tas, Diakonie, Arbeiterwohlfahrt
oder der Paritatische Wohlfahrts-
verband). Sie beraten zu Haus-
haltsplanung,  Schuldenregulie-
rung, Mahn- und Inkassoforderun-
gen oder auch zu Sozialleistungen.

Auch eine sozialpsychiatrische
Beratung kann sinnvoll sein. Diese
wird vielerorts von Kommunen an-
geboten und hilft dabei, finanzielle,
gesundheitliche und soziale Prob-
leme gemeinsam zu ordnen und
passende Hilfen zu finden.

Bei akuten Belastungen oder
Uberforderung kénnen Betroffene
sich auBerdem an niedrigschwelli-
ge Angebote wenden - etwa an
psychosoziale Beratungsstellen,
kirchliche Trager oder telefonische
Beratungsdienste. Wer berufstatig
ist,kann priifen, ob der Arbeitgeber
ein Mitarbeiterunterstlitzungspro-
gramm anbietet. Diese Programme
vermittelnanonym Beratung-auch
zufinanziellen Sorgen, die mit psy-
chischer Belastung zusammen-
hangen. Betriebs- oder Personal-
rat, Schwerbehindertenvertretung
und Betriebsarzt sind dafiir geeig-
nete Ansprechpartner.

Entlastend kann auch der Aus-
tausch mit nahestehenden Men-
schen sein—vorausgesetzt, sie ho-
ren zu und begegnen dem Problem
akzeptierend. Angehdrige seien je-
dochoft selbst betroffen und kénn-
ten deshalb nicht immer unvorein-
genommen reagieren, so Jakobi.
Aber «Angehdrige kdnnen helfen,
indem sie nicht stigmatisieren,
sondern die Kosten aufzeigen»,
sagt MaaB.

Wenig sinnvoll ist, Familienan-
gehdrige zu bitten, einen bei Rech-
nungen zu unterstltzen oder von
Impulskaufen abzuhalten. MaaB:
«Dann gibt die Person die Verant-
wortung ab, es entstehen Schwie-
rigkeiten mit dem Umfeld, Impuls-
kaufe werden noch wahrscheinli-
cher.» Gerade bei Suchterkrankun-
genkonne sich das Problem so ver-
starken. (DPA)



