Vorsorge-Check fiir die Psyche:
Rechtzeitig hinschauen

Regelmilige Gesundheitschecks sind fiir viele selbstverstindlich. Fiir die psychische

Gesundheit gilt das aber noch lange nicht. Wie mentale Vorsorge helfen kann, Belastungen
und Ressourcen frith zu erkennen und rechtzeitig gegenzusteuern.

lutwerte kontrollieren
lassen, auf Cholesterin
oder Blutdruck achten —
korperliche Privention
ist fiir viele mittlerweile
selbstverstindlich. Wer
korperlich gesund bleiben mochee, nutze
aullerdem die regelmiBige Vorsorgeunter-
suchung. Bei der Psyche siecht das anders
aus: Hiufig wird erst Unterstiitzung
gesucht, wenndie Belastung bereits groB ist
und der Alltag nicht mehr wie gewohnt
funktioniert. Hier setzt das Konzept der
mentalen Vorsorge an. ,Die Idee ist ganz
einfach: Bevor etwas passiert, schauen wir
genau hin, ohne direkt zu pathologisieren”,
sagt Bernhard Reingruber, psychosozialer
Beraterund in Ausbildung zum Psychothe-
rapeuten.

Ahnlich der kérperlichen Vorsorge gehe es
darum, Belastungen sowie Ressourcen zu
erkennen und rechezeitig gegenzusteuern.
Zielist nicht, eine Diagnose zu stellen. Viel-

schon noch”. Mentale Vorsorge kinnte
cinen Mittelweg schaffen. Konkret schlige
der Experte eine Kombination aus wissen-
schaftlich fundierten, kurzen Screeningver-
fahrenund Fragen zur personlichen Lebens-
situation vor. Reingruber wendet ein selbst
entwickeltes Verfahren an, das erwa 15
Minuten dauert und eine erste Selbstein-
schitzung ermégliche. Das Ergebnis bildet
die Grundlage fiir ein Gesprich. ,,So wie ein
Hausarztein Blutbild nicht einfach mitgibr,
ohne die Werte einzuordnen, sollten auch
Ergebnisse eines mentalen Screenings
gemeinsam betrachtet werden. Ein Belas-
tungswert allein sage wenig dariiber aus.
wie gut jemand im Leben eingebetter ist
oder welche Ressourcen ihm zur Verfiigung
stehen”, erklirt Reingruber.

Am Ende steht ein kompaktes .Vorsorge-
profil”,dhnlichdem Blucbild. Entscheidend
seien anschlieBend zwei bis drei konkrete
Schritte. Reingruber: ,Auf personlicher
Ebene kann es beispielsweise darum gehen,

Elisabeth mchr stehen Fragen nach Belastung und  die Schlafenszeit zu verindern, mehr Bewe-
Gerstendorfer Erholung, Bezichungen, Arbeit, Lebenssi-  gung in den Alltag einzubauen oder Wahe-
st seit 2013 tuation und personlichem Sinn im Mittel-  nehmungsiibungen zu probieren.
Redakteurin fiir punkt. .Eine solche Bestandsaufnahme
Gesundheit, kann sichtbar machen, was stabil istundan ~ Beziehungen
Medizin und welchen Stellen es sich lohnt, genauer hin-  Auch Bezichungen spielen cine zentrale
Wissenschaftim zuschauen”, betont Reingruber. Rolle. Eine Empfehlung kénnte etwa sein,
KURIER, ihre Problematisch sei, dass die Wahrnehmung  einmal pro Woche mit einer Person auf3er-
grofe Expertise psychischer Belastung zwischenzweiExtre-  halb des eigenen Haushalrs zu telefonieren

flieBtinihre Arti-
kel und Repor-
tagen ein. Zuvor

men schwanke: Aufder einen Seite stiinden
Menschen, die sich selbst oder andere sehr
schnell mit Begriffen wie ,,Burnout” oder

oder ein lingst (berfilliges Klirungsge-
sprach mit einem Angehérigen zu fithren.
Und dann gibr es die strukeurelle Ebene:

studierte sie wtoxisch” diagnostizieren. Auf der anderen ~ Wie ist die Arbeitsbelastung? Wie verteilt
Psychologie und Seite gibe es jene, die Belastungen lange  sich der sogenannte Mental Load, also die
Soziologie. herunterspielen, im Sinn eines ,Das geht  unsichtbare Denkarbeit, die entsteht, wenn
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ZUR PERSON
Bernhard
Reingruber

ist psychologischer
Berater, Lebens- und
Sozialberater sowie
Psychotherapeut in
Ausbildung. Unter
mentale-vorsorge.at
bietet er einen Kurz-
check zur mentalen
Vorsorge.

man stindig Aufgaben, Termine und
Bediirfnisse im Blick behalten und organi-
sierenmuss? Wie werden Kinderbetreuung
und Haushalrt in einer Partnerschaft aufge-
ceilt? Niche alles lasse sich sofort verindern,
betont Reingruber. Aber schon die
Erkenntnis, wo die Belastung entsteht,
kdnne ein erster Schritt sein. Mentale Vor-
sorge muss dabei nicht zwangsldufig zu
einer To-do-Liste fithren. Ein wichtiges
mogliches Ergebnis ist schlicht die Riick-
meldung: Alles ist im griinen Bereich. ,.Die
Option,Allesist gut, mach weiterso wie bis-
her' missen mehr Leute héren, als man
glaubt”, sagt Reingruber,

Zu mentaler Gesundheit gehért auch die
Frage: Was trigt mich? Schlaf und Bewe-
gung sind offensichtliche Faktoren. Auch
Erndhrung spielt eine gréflere Rolle fiir die
psychische Gesundheit, als viele vermuten.
Doch Ressourcen liegen ebenso in sozialen
Beziehungen und der eigenen Wahrneh-
mungsfahigkeit. Kann ich iberhaupt spii-
ren, wie es mir geht oder findet mein Leben
hauptsichlichim Kopfstatt? Gibtes jeman-
den, dem auffallen wiirde, wenn es mir ein-

seele

mal nicht gut gehe? Bin ich selbst fiirandere
Menschenda? Zeige ein Screening deutliche
Auffilligkeiten, kann der niichste Schrice
eine psychologische, psychotherapeutische
oder psychiatrische Abklirung sein.

Umdenken erforderlich H
Dass psychische Gesundheit in Osterreich '
noch eher unter dem Gesichtspunke der

Behandlung als der Privention betrachtert ‘
wird, hilt Reingruber fiir eine Herausforde-

rung. Mentale Vorsorge kénne nichrt allein

als individuelles Projekt verstanden wer-

den. Auch Unternehmen, Insticutionen

und das soziale Umfeld hicten Verantwor-

tung. ,Meine Vision ist mentale Vorsorge

als gesamtgesellschaftliche Verantwor-

tung”, sagt Reingruber. Das
Bewusstsein dafiir wachse.

Bisderjihrliche mentale
Gesundheitscheck so  # oo

normal wird wie die -
klassische Vorsor- -' o
geuntersuchung, Q.
dauere es aber
noch. ¥
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