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Mannergesundheit

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes ,Losheim
lebt gesund” fiir Pravention und Gesundheitsforderung in der
Seegemeinde. In unserer Amtsblattrubrik geben wir jede Woche
in Kooperation mit dem Verein fiir Pravention und Gesundheit im
Saarland (PuGiS e.V.) Gesundheitstipps oder Hinweise auf inter-
essante Online-Angebote.

Was Man(n) darf

Das Erkrankungsgeschehen sowie die Lebenserwartungen von
Frauen und Mannern sind unterschiedlich. Wahrend 2020 die
Lebenserwartung von Frauen bei 83,3 Jahren lag, lag sie bei
Méannern bei 78,5 Jahren. Diese Unterschiede miissen demnach
auch in der Gesundheitsversorgung und -forderung sowie in der
Pravention beriicksichtigt werden. Anlésslich des internationalen
Mannertags am 19. November mochten wir besonders auf die
psychische Gesundheit von Mannern aufmerksam machen und
Tipps zur Stressbewdltigung geben.

Sarkastische Sdtze wie ,Echte Manner weinen nicht” oder ,Ein
Indianer kennt keinen Schmerz” vermitteln den Eindruck, dass
Ménner iiber ihren psychischen Zustand nicht reden sollten. Dies
filhrt dazu, dass sie ihre Gefiihlslage iiberspielen. Doch genau
wie bei Frauen gehort auch bei Mannern das geistige Wohlbefin-
den zum allgemeinen Gesundheitszustand. Die Weltgesundheits-
organisation (WHO) definiert Gesundheit nicht nur als Abwesen-
heit von Krankheit, sondern als ,Zustand des vollstandigen
korperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens®. Die psychi-
sche Gesundheit wird dabei als ein Zustand des Wohls angesehen,
in dem der/die Einzelne die Fahigkeit besitzt, im Alltag anfal-
lende Belastungen im Leben bewdltigen zu konnen.

Stress- und Drucksituationen kdnnen nicht immer vermieden
werden, jedoch gibt es bestimmte Methoden, Ubungen, Hilfsmit-
tel und Tricks, um den Stress zu bewidltigen. Hektische und
stressige Situationen, wie beispielsweise Druck auf der Arbeit,
Streit mit den Nachbarn, finanzielle Schwierigkeiten oder Bezie-
hungsprobleme konnen der Ausldser fiir Stress sein. Doch nicht
jeder reagiert gleich auf solche Situationen. Wahrend manche

Menschen einen noch hoheren Antrieb spiiren oder einfach bes-
ser mit der Situation umgehen konnen und von ihrem Wettbe-
werbscharakter angetrieben werden, so sind andere mit solchen
Situationen schnell iiberfordert und reagieren mit Wut, Arger und
Verzweiflung. Im schlimmsten Fall kann es zu Depressionen
fiihren, die sich beispielsweise durch haufig auftretende Reizbar-
keit, ein innerliches Gefiihl der Leere und/oder eine dauerhafte
Miidigkeit auszeichnen.

Manner leiden heimlich

Manner miissen sich mit einer groRen Erwartungshaltung der
Gesellschaft herumschlagen. Klischees wie, ,Mdnner miissen
immer stark sein, diirfen keine Gefiihle zeigen” und ,,Emotionen
wie Trauer sind ein Zeichen von Schwdche” sind auch in der
heutigen Gesellschaft noch haufig vertreten. Doch ist das mann-
liche Geschlecht wirklich seltener von psychischen Problemen
betroffen?

Nein, denn Manner leiden oftmals unbemerkt. Es féllt ihnen
schwerer, gewisse Dinge nicht erledigen zu kénnen oder Schwa-
chen zuzugeben. Sie haben haufig hohe Erwartungen an sich
selbst, sehen viele Bereiche als Wettkdmpfe an und kénnen mit
dieser Belastung nicht gut umgehen. Der innere und duRere Er-
folgsdruck verursacht zusatzlichen Stress, der oft unausgesprochen
bleibt und nicht zugegeben wird. Stress muss nicht sofort etwas
Schlechtes bedeuten, jedoch ist der Umgang damit enorm wich-
tig. Was folgt, ist oftmals die Flucht in den Konsum von Alkohol,
illegalen Substanzen oder zwanghafte Mediennutzung. Zu den
bei Mannern am haufigsten diagnostizierten psychischen Erkran-
kungen gehoren Depressionen, Angststorungen und Suchterkran-
kungen.

6 Tipps zur Stressbewadltigung

1. Legen Sie Auszeiten ein

Die Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung empfiehlt,
wenn moglich alle 90 Minuten eine fiinfminiitige Pause einzule-
gen. Gerade wenn sehr stressige Situation aufkommen, haben
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viele das Bediirfnis, noch mehr zu arbeiten oder sich noch inten-
siver mit dieser Thematik zu beschaftigen. Doch Ruhe-Pausen
sollten nicht vergessen werden. Nehmen Sie sich fiinf Minuten
Zeit zum Durchatmen und setzen Sie Ihre Arbeit mit der nach
etwas Abstand neu gewonnen Energie fort. Denn nach einer
Pause ist der Kopf wieder freier und Losungen fiir Probleme kon-
nen schneller gefunden werden.

2. Setzen Sie sich Prioritdten

Lernen Sie, auch mal Nein zu sagen. Dies kann trotzdem auf eine
weiterhin freundliche Art und Weise geschehen. Helfen Sie erst
dann Anderen, wenn es Ihr Terminkalender zuldsst. Sie kdnnen
trotzdem hilfsbereit sein, jedoch sollten die Bediirfnisse Anderer
nicht liber die eigenen gestellt werden. Sonst wird es schwer, aus
der Stressspirale raus zu kommen.

3. Lassen Sie Fehler zu
Nicht alles kann perfekt laufen. Akzeptieren Sie Fehler und lassen
sie auch einmal provisorische Lésungen zu.

4. Entspannungstechniken

Nehmen Sie sich Zeit fiir sich und integrieren Sie beispielsweise
Yoga, progressive Muskelentspannung oder Meditation in Ihren
Alltag. Mit diesen oder anderen Entspannungstechniken, die fiir
Sie passend erscheinen, kann akuter Stress bewdltigt werden.
Auch wenn diese Techniken haufig beldchelt werden, so kdnnen
durch einfache und kurze Ubungen effektive Ergebnisse erzielt
werden.

5. Erreichbarkeit einschrdanken

Lassen Sie von dem Gedanken los, immer und fiir jeden erreich-
bar zu sein. Versuchen Sie, 6fters einmal buchstablich ,abzu-
schalten” und auch im Urlaub nicht auf Mails beziehungsweise
das Handy oder den Fernseher zu schauen. Gonnen Sie sich,
Ihrem Korper und Ihrem Geist gelegentlich eine wirkliche Pause
ohne Ablenkungen von Aul3en.

6. Mit dem Umfeld iiber Belastungen sprechen

Reden Sie sich den Stress von der Seele. So konnen negative
Emotionen besser und schneller verarbeitet werden und der Stress
kann in den Hintergrund treten. Als Gesprachspartner eignen sich

Menschen, die Ihnen ehrliches Verstandnis aufzeigen kénnen und
Ihnen aufmerksam zuhdren.

Stresshewdltigung ist in der heutigen Zeit ein sehr groRes Thema.
Es sollte darauf geachtet werden, sich mit den Themen ,Stress”
und ,,Psychische Gesundheit” auch als Mann zu befassen und
ihnen nicht aus dem Weg zu gehen, denn dauerhafter Stress kann
krank machen.

Wer eine andauernde Uberforderung oder ein permanente Nieder-
geschlagenheit verspiirt, sollte auf jeden Fall professionelle
Hilfe in Anspruch nehmen. Erster Ansprechpartner kann hier der
Hausarzt sein. Auch die kostenfreie Telefon-Seelsorge bietet rund
um die Uhr anonyme Beratungsgesprdche bei Sorgen an (telefo-
nisch oder per Chat): 0800 111 0 111 / 0800 111 0 222. Im
Internet finden Sie z.B. auf der BZgA-Website ,,maennergesund-
heitsportal.de” qualitdtsgepriifte, fundierte Informationen und
praktische Tipps rund um die (psychische) Gesundheit von Man-
nern.
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und bei Facebook WWW. facebook com/DasSaarland—
LebtGesund sowie unter www.pugis.de

~Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der Gemeinde Losheim
am See in Zusammenarbeit mit PuGiS e.V. und der IKK Siidwest.

Biirgerdienstleistungszentrum

Gesundheitsmanagement) unter Tel. 06872/609-101.

Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema ,,Pravention und Gesundheit” im

Jeden Donnerstag von 15.00 bis 17.00 Uhr mit unserer Mitarbeiterin Christine Kuhn (Fachkraft fiir Kommunales






