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«Jeder kann von Depression betroften sein»

Psyche Wenn Sie eine
neutrale Person suchen,

der Sie alles anvertrauen
koénnen, ist Sonja Hersche
die richtige. Sie ist eine von
drei Beraterinnen, die einem
im Helpchat von Netzwerk

- Verein flir Gesundheits-
forderung - mit gutem Rat
zur Seite steht. Hersche hat
viel Erfahrung im stationa-
ren akutpsychiatrischen und
psychiatrischen-psychothera-
peutischem Bereich.

VON URSINA MARTI

«Volksblatt»: Frau Hersche, friither
waren Sie Lehrerin. Seit vielen Jah-
ren sind Sie nun aber im Bereich der
Psychologie titig. Warum haben Sie
sich eines Tages entschieden, den
Weg in die Psychologie einzuschla-
gen?

Sonja Hersche: Menschen interes-
sieren mich sehr, und da ich neben
meinem Beruf als Lehrerin das Psy-
chologiestudium umsetzten konnte,
wurde ich Psychologin.

«Psychische Storungen» ist ein wei-
ter Begriff. In diesem Bereich gibt es
viele Unterbereiche. Wann spricht
man von einer psychischen Stoérung?
Wenn das Erleben und Verhalten ei-
nes Menschen krankheitswertig ist,
spricht man von einer psychischen
Storung. Wie bei jeder Erkrankung
gibt es einen Fachkatalog, in dem die
Kriterien der psychischen Krankhei-
ten aufgefiihrt sind. Damit kann be-
stimmt werden, was «krankheits-
wertig» und was noch «normal» ist.

Thr Arbeitsbereich umfasst das gan-
ze Spektrum psychischer Erkran-
kungen. Nehmen wir das Beispiel
Depression. Wann sprechen wir
beim Menschen von einer Depressi-
on?

Depressive Stimmung, Verlust von
Interesse und Freude, Antriebsman-
gel und erhohte Ermiidbarkeit sind
die typischen Symptome einer De-
pression. Hélt ein solcher Zustand
tiber mehrere Wochen an und kom-

men sogar suizidale Gedanken da-
zu, sollte man unbedingt Hilfe su-
chen.

Kann man sagen, woher Depressio-
nen kommen?

Die Ursachen einer Depression
konnten durch die Forschung bisher
nicht restlos gekldrt werden. Wir
gehen von einem biopsychosozialen
Modell aus. Das heisst, sowohl kor-
perliche und psychische Vorginge
wie auch soziale Umstinde spielen
bei der Entwicklung einer Depressi-
on eine Rolle. Biologische Ursachen
konnen zum Beispiel eine verdnder-
te Funktion von Nervenzellen sein.
Zu den psychischen Ursachen geho-
ren zum Beispiel ein ungiinstiger
Bewiltigungsstil bei Konflikten.
Und nicht zuletzt beinhalten soziale
Situationen, zum Beispiel der Ver-
lust eines geliebten Menschen, das
Risiko zur Entwicklung einer De-
pression.

Wenn Sie bei einem Patienten die

Diagnose Depression feststellen, wie
konnen Sie dieser Person helfen?

Es ist wichtig, den ganzen Men-
schen zu erfassen und wirklich zu
verstehen, was er braucht. Jeder
Mensch bringt andere Ressourcen
mit, mit denen an einer Verdnde-
rung und Verbesserung gearbeitet
werden kann. Wenn eine medika-
mentdse Hilfe nétig erscheint, wird
ein Psychiater in die Behandlung
miteinbezogen. Wichtig ist, dass der
Patient selbst seine Krankheit gut
versteht. Man weiss, dass Tageslicht
und Bewegung fiir die Behandlung
einer Depression sehr wichtig sind.
Das heisst, ich motiviere den Patien-
ten fiir tdgliche Spazierginge. Das
bringt schon viel. Manche Men-
schen haben eine sehr grosse Unru-
he in sich. Dann versuche ich, zu-
sammen mit dem Patienten, im Ta-
gesablauf Entspannungsphasen und
Ubungen zur Spannungsreduktion

einzubauen. Beispielsweise kann
sich der Patient stiindlich den We-
cker stellen und dann aufstehen,
das Fenster Offnen, dreimal durch-
atmen, sich Zeit nehmen und eine
bewusste Pause machen. Es hilft,
wenn man solche Tools im Alltag
einbaut und seine Bediirfnisse wie-
der in den Vordergrund stellt. Psy-
chische Erkrankungen haben oft
damit zu tun, dass man sich stark
von seinen eigenen Gefiihlen und
Bediirfnissen entfernt hat. Man
funktioniert, ist sich aber selber
nicht mehr bewusst, was man ei-
gentlich braucht.

Kann man Depressionen auch vor-
beugen?
Ja, auf jeden Fall.

Oftmals wollen sich Menschen nicht
eingestehen, dass sie ein Problem
haben. Wie kann dabei ein Aussen-
stehender helfen?

Sonja Hersche,

Psychologin und
Psychotherapeu-
tin, Beraterin bei
www.helpchat.li.
Helpchat ist eine
kostenlose und

unkomplizierte

Onlinehilfe. (Foto:
Daniel Schwendener)

Wenn man merkt, dass jemand nicht
mehr gut drauf ist und sich immer
mehr zuriickzieht, dann sollte man
dies ansprechen. Es ist wichtig, sei-
ne Sorgen mitzuteilen und der Per-
son die Moglichkeit zu geben, seine
Schwierigkeiten = anzusprechen.
Manchmal zdgern Menschen, sich
bei psychischen Beschwerden Hilfe
zu suchen. Genau hier bietet Help-
chat ein niederschwelliges Bera-
tungsangebot.

ANZEIGE

help &chat

www.helpchat.li ist ein Angebot
des Vereins NetzZWerk Liechtenstein

Achte Eis-Zeit ist eroffnet «Vaduz on lce» lockt wieder ins Stadtle

VADUZ Der Treffpunkt in der Advents- und Weihnachtszeit hat am Freitagabend wieder eréffnet: Der «Vaduz on Ice»-Eis-
platz lockt nun zum bereits achten Mal Familien und Eissportbegeisterte ins Zentrum von Vaduz. Die Besucher kdnnen ihre
Runden auf dem Eis drehen oder sich in Gruppen zum Eisstockschiessen verabreden. Schulen haben wieder die Méglich-
keit, das Eisfeld exklusiv fur sich zu nutzen und einen unvergesslichen Ausflug mit der ganzen Klasse zu erleben. Aufgrund
der COVID-19-Situation gibt es dieses Jahr allerdings vorlaufig keine Gastronomie auf dem Areal bzw. gilt ein COVID-19-
Schutzkonzept. Alle Informationen finden Interessierte auf www.vaduz-on-ice.li. (Text: eps; Foto: Michael Zanghellini)

Liechtenstein-Institut

«Ehe far alle» - Grund-
rechtliche Uberlegungen

ONLINE-VORTRAG Am Montag, 16. No-
vember 2020, beleuchtet die Juristin
Lamiss Khakzadeh von der Universi-
tdt Innsbruck das Thema Ehe fiir al-
le aus rechtlicher Sicht.

Vor einiger Zeit hatte der liechten-
steinische Staatsgerichtshof dariiber
zu entscheiden, ob der Ausschluss
gleichgeschlechtlicher Paare vom
Rechtsinstitut der Ehe verfassungs-
und EMRK-konform ist. Anders als
der oOsterreichische Verfassungsge-
richtshof hatte der Staatsgerichtshof
keine rechtlichen Bedenken dage-
gen, gleichgeschlechtlichen Paaren
die Ehe zu verwehren.

Diese Entscheidung ist nun Anlass,
die (grund-)rechtlichen Rahmenbe-
dingungen der Ehe fiir alle niher zu
analysieren. Ein besonderer Fokus
soll dabei auf die Anforderungen der
EMRK gelegt werden. Uberdies soll
die Thematik auch aus einer rechts-
vergleichenden Perspektive betrach-
tet werden.

Zur Referentin

Ao. Univ.-Prof. Dr. Lamiss Khakza-
deh lehrt und forscht am Institut fiir
Offentliches Recht, Staats- und Ver-
waltungslehre der Universitit Inns-
bruck. Sie hat zahlreiche Vortrige
und Publikationen zu grundrechtli-
chen Themen verfasst und war u.a.
Mitglied einer ministeriellen Ar-
beitsgruppe zum Thema «Religiose
Symbole bei Gericht». (pr)

Wie sehen die grundrechtlichen Rah-
menbedingungen flr eine Ehe flr alle
aus? In ihrem Online-Vortrag widmet
sich Prof. Lamiss Khakzadeh diesem
Thema. (Foto: ZVG)

* Online-Vortrag von ao. Univ.-Prof.
Dr. Lamiss Khakzadeh
* Mo. 16.11.2020, 12.15 bis 13.45 Uhr

Anmeldung erforderlich bis
12. November 2020 an:
info@liechtenstein-institut.li

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
erhalten im Vorfeld der Veranstal-
tung einen Link zur Teilnahme per
Zoom.

www.liechtenstein-institut.li
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