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Mit dem PCQOS kdnnen unterschiedliche Symptome einhergehen, die fur
viele der betroffenen Frauen eine Herausforderunyg darstellen. Oftmuails
ist bereits der Wey bis zur Diaghose PCOS schwierig und lang. Auch der
Umgung mit den typischen Symptomen des PCOS kann im Alltag oder in
einer Purtherschuft belustend sein.

Viele Frauen huben gute Struteyien yefunden, mit dem PCOS zu leben,
und hicht jedes Symptom des PCOS muss fUr betroffene Frauen yleicher-
mauBen von Bedeutuny sein. Dennoch zeigen wissenschuftliche Untersu-
chunygen, duss Frauen mit dem PCOS Uber eine hdhere Stressbelustuny
und eine geringere Lebensqyuulitat berichten und haufiger von Angsten
und Depressionen betroffen sind uls Frauen ohhe PCOS.

Dieser Flyer gibt Informationen, woran psychische Belastungen erkannt
werdehn kdnnen, welche Weye es zur Stressreduktion gibt und wie sich
UnterstUtzungsmoglichkeiten finden lassen, wehn psycholoygische Hilfe
benbtigt wird.

Stress und psychische Belastung

Stress und schwierige Situationen yehdren zu unserem Leben. Der Arzt
und Stressforscher Hans Selye soll Stress sogur dls ,Sulz in der Suppe des
Lebens™ bezeichnet huben. Stress und Belustungen kénnen uber auch
Uberhaundnehmen, wenn dlizu viel zusummenkommt oder die individu-
ellen Fuhigkeiten zur Stressbewdltiguny uusyeschdpft sind. Dus PCOS
kann zusdtzliche Fuktoren mit sich bringen, welche die LebensquulitGt
und dus Befinden beeintrachtigen kénnen.

Befragungen von Frauen mit PCOS zeigen, duss dies beispielsweise
Symptome wie Ubergewicht, Hirsutismus oder Akne sein kédnnen, die
moylicherweise mit Scham oder Unsicherheit verbunden sind und so im
Allfay einschrdnken. Auch Sorgen im Zusummenhang mit Partherschuft,
Fumilienplununy oder der Gesundheit kbnnen eine Rolle spielen. Entspre-
chend treten psychische Belustungen bei Frauen mit PCOS hdufiger auf,
wus uber keinesweys bedeutet, duss die Diaghose PCOS fur Betroffene
immer mit Belustunyen einhergeht oder dumit yleichzusetzen ist.

Wichtig ist, duss psychische Belastungen und Erkrankungen keinesfalls
ein Zeichen von ,Schwdche® oder Uberforderuny sind, sondern eine
Erkrankuny wie jede undere uuch und duss sich Erkrankungen wie
Depressionen und Anysterkrankungen gut behandeln lassen.




Um (Alltays-) Stress zu reduzieren und die Widerstundfdhigkeit (auch
Resilienz genannt) gegenuber Belastungen zu stdrken, gendgen meist
bereits ,kleine" MuBhuhmen und Anderungen. Wichtiy ist, duss sich diese
MaBnhauhmen redlistisch umsetzen lassen und SpuB machen. Es muss hicht
aufwdndiy und teuer sein. Auch kleine Schritte und Verdnderunhyen fUh-
ren zum Ziel — und lassen sich viel einfacher in den Alltayg integrieren.

Was hilft hun geyen Stress? Ein haheliegender Schritt ist, die Ursache far
den Stress dubzustellen. Duzu kanhn gehoéren, auch mal ,hein™ zu sugen

oder einen |dstigen Termin abzusagen. Offmails ist dies aber hicht mdylich,

Stress |Usst sich nicht immer vermeiden. Duher ist es sinnvoll, dem Stress et-
wdus entgegen zu sefzen und die eigene Widerstandsfdhigkeit zu férdern.
Die folgenden Vorschldyge sind dabei nur als Anregung zu verstehen und
kénhnen beliebiy ergdnzt werden:

Stresshormone ubzubuuen und tragt zum Wohlbefin-
den bei. Duzu bedurf es keines Maurathons oder Fithessstudios. Ein Spuzier-
yuny, die Treppe stutt des Aufzuys zu hehmen oder eine Station friher
aus der U-Buhn zu steigen (oder eine StraBenhecke weiter wey zu purken)
sind ein guter Anfany.

wie die Progressive Muskelentspannuhy
bieten einen hilfreichen Geyenpol zum Stress uhd lassen sich gut erlernen.
Angebote finden sich zum Beispiel Uber die Volkshochschulen. Wenn das
zu auufwdndiy ist, kbnnen einzelne Elemente dus Entspunnungsverfahren
genutzt und in den Alltay inteygriert werden: Mehrmuils tief durchatmen,
sich dehnen und strecken oder einen Moment die Augen zu schlieBen
und im Geiste auf ein weit entferntes Objekt zu ,schauen™ tragt bereits
zur Entspannung bei.

Im hektischen Alltuy gehen schéne Momente schnell un uns vorbei, ohhe
duss sie uns bewusst werden. Die Zwangspuuse an der roten Ampel oder
die Wartezeit am Buhnsteig kann eine gute Gelegenheit sein, um die
wdrmende Sonhne uuf der Huut zu genieBen oder sich Uber ein hlbsches
LUnkraut™ um Wegyesrand zu freuen. Eine heiBe Dusche kunn — bewusst
genossen — zur kurzen Wellness-Auszeit werden. Auch ein abendlicher
Ruckblick auf das, was am Tage gut geklappt hat und positiv war, tragt
zur Zufriedenheit bei.

Positive soziale Kontakte und
Freundschuften sind wichtig fur unser Wohlbefinden und die Gesundheit.
Eine besondere Rolle kommMmt dabei deh Selbsthilfegruppen zu, da hier
heben Gemeinschaft und SpuB auch ein Austausch mit anderen Frauen
zu den Erfuhrungen mit dem PCOS méglich ist und eine neue Sicht auf
dus PCOS entstehen kann.

Beim Stress spielt sich viel in unseren Gedunken ub. Der griechische
Philosoph Epiktet (60 —138 n. Chr.) hat dus gut auf den Punkt gebracht:

Es sind nicht die Dinge oder Ereignisse, die uns
beunruhigen, sondern die Einstellungen und Meinungen,
die wir zu den Dingen haben.

Anders gesuygt: Manchmal malen wir uns die Situation in Gedanken
schlimmer aus, dls sie eigentlich ist. Oder wir sind im Kopf schohn bei Pro-
blemen, die hoch gur hicht existieren. Dunn ist es Zeit, seine Gedunken
wieder in etwdas redlistischere und hilfreichere Bahnen zu lenken. Dabei
kénnen Abstand oder eine andere Perspektive helfen, indem man sich
fragt: ,Wie werde ich in einem Mondt oder in einem Jahr darlber
denken?® oder ,Wus wlrde jemand sagen, den die Situation weniger
belastet?™.
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Unterstitzung durch einen

brauche?

Woran erkenne ich, dass ich moglicherweise

Wdhrend wir uns beim (Alltags)Stress, um
den es im vorherigen Abschnitt ging, gut
selbst helfen kbnnen, ist bei psychischen
Erkrankungen professionelle Unterstdtzuny
durch spezidlisierte Arzte oder Psychothe-
rapeuten ratsam. Die Diaghose wird durch
Arzte oder Psychotherapeuten anhund
definierter Symptome gestellt. Die Sympp-
tome werden dubei meist mit Hilfe von
Fragebdygen und im Gesprdach abygekldrt,
/U den hdufigsten psychischen Erkran-
kungen zdhlen Depressionen und Anygst-
erkrankungen.

Depression

Eine Depression kann jeden Menschen im Laufe des Lebens treffen.

Churukteristisch sind eine yedrlckte, depressive Stimmung, Interessen-
verlust und Freudlosigkeit (gegenuber gewdhnlich dls positiv erlebten
Dingen), sowie ein Antriebsmangel bzw. erhdhte Ermudbarkeit. Neben
diesen Huuptsymptomen kdnnen weitere Symptome wie gyestdrie
Konhzentrationsfahigkeit, ein vermindertes Selbstwertgefuhl / Selbst-
vertrauen, Schuldygeflhle, neyutive Zukunftsyedanken, Schlufstérungen,
Appetitverlust und auch Suizidyedunken uuftreten.

Bestehen mindestens zwei Huupt- und zwei weitere Symptome Uber
einen Zeitraum vonh mehr dls zwei Wochen, ist dies ein Hinweis auf eine
depressive Erkrankungy.

Wie wird eine Depression festgestellt?
Allgemeine Voraussetzunyg:

Die Symptome mussen in der Reyel
mind. 2 Wochen vorliegen.
Aushahme: bei ungewohnlich
schweren oder schnellem

Auftreten.

Die Anzahl der fest-
yestellten Symptome

bestimmt den HAUPT

Schwerggrad der SYMPTOME

Depression:

Leicht: Antriebsmangel

. . Interessenverlust

Mittel: und Freudlosigket
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Welche Formen von Angststorungen gibt es?
Angst seisibngen g

Angst ist ein Gefuhl, duss jeder Menhsch kehnt und das uns vor Gefahren

schitzt. Bei Angsterkrunkungen tritt die Angst haufiger und intensiver auch ANGSTSTORUNGEN MIT KONKRETEN AUSLOSERN (PHOBIEN)
in Situationen auf, in denen kein redler Anluss duzu besteht. Bei den so Bei einigen Anyststdrungen sind die Anystreuktionen mit konkreten Ausldsern
ygenunnten Phobien wird die Angst durch bestimmte Reize oder Situatio- verbunden. Mun nennt solche Angststérungen auch Phobien, z. B.:

hen ausyeldst, zum Beispiel durch Spinnen, enge Rume oder Menschen-

unsummlungen, bei der Soziulen Phobie durch sozidle Situationen. Ang:%(;rra'o'p f?:r:'l;hen Flugangst ::r?seﬁor

Pl&tzen und Menschen-
Bei der Panikstérung treten sehr starke Angstsymptome begyleitet von unsummiungen, uuch
kérperlichen Symptomen wie Herzrusen oder SchweiBausbruch fur die .Platzangst® genannnt
Betroffenen gunz plétzlich, ,wie aus heiterem Himmel™ auf. Erst in der vye
Psychotherupie kbnheh dunn oftmails Ausldser identifiziert werden, die '
Punikattacken hervorrufen. ol 3 Soziale Phobie

4 Angst vor Situationen, in

denen man im Mittelpunkt
steht, z. B. bei 6ffentlichen

Bei der Generalisierten Angststérung besteht fast immer das Gefuhl, dass
etwus Bedrohliches pussieren wird. Die Anygst zeigt sich — je hach Erkran-

Angst vor
Spinnen

kuny in unterschiedlichen Konstellationen — auch durch kérperliche Sym- Reden
ptome wie Atemnot, Herzrusen, Schwindel und Schwitzen sowie durch ein
Gefuhl von Kontrollverlust. Aus den Symptomen entsteht oft ein Teufels-
kreis, bei dem die korperlichen Angstsymptome dls bedrohlich wahryge- ANGSTSTORUNGEN OHNE KONKRETEN AUSLOSER
hommen werden, wodurch die Angst verstarkt wird und in der Folye uuch Bei underen Anyststérungen sind keine konkreten Ausldser fur die Angst
die kérperlichen Symptome immer starker werden. erkennbar, Es gibt auch keinen Anhaltspunkt fir eine reale Gefahr, z. B.:
Du sich durch Anysterkrankungen eine Angst vor der Angst entwickelt ~ Ponikstorungen _Generalisierte Angststorungen
und immer mehr vermeintlich bedrohliche Situdtionen vermieden werden, Penlkﬁorunuefn TreTe..n unfuusu.my auf B..el einer 9en.eru“5|erfen.. AngSTST--Orunu
und sind von heftigen Kérperreuktionen, z. B.  kéhnen standiy unbeyrindete Anygste
fuhren Anhgsterkrankungen zu erheblichen Einschrankungen im Leben. Herzrusen, Schwindel und SchweiB- auftreten, z. B. die Anyst, duss einem
ausbrichen beyleitet, selbst oder Nuhestehenden ein Ungluck
widerfdhrt,




Es fdllt oftmals schwer, Hilfe und Unterstdtzunyg zu suchen. Es ist aber
keinesfulls ein Zeichen von Schwdche (ebenso wenig wie psychische
Erkrankungen), sondern der beste und oftmuils einzige Wey, um Belus-
tungen und Symptome zu reduzieren und so die Gesundheit und
Lebensyudilitdt zu verbessern.

Bei ukuten Sorgen, Angsten und Noten bietet die Telefonseelsorge rund
um die Uhr kostenlos und anonym Gesprdche mit geschulten Mitarbeitern
unter der Telefonnummer 0800 111 0 111 (weitere Informautionen im Inter-
net unter www.telefonseelsorge.de)

Hausdrzte kbnnen dubei helfen, Symptome einzuordnen, eine erste Ent-

lastung zu erreichen und einen geeigheten Therupeuten zu finden. Auch
Fachdrzte, die un der Behundluny des PCOS beteiligt sind, kbnhen erste
Ansprechpdartner sein.

haben sich auf die Behandlung von Menschen mit psychischen Erkran-
kungen, auch auf die Behundlunyg von jpsychischen Belastungen im
Kontext anderer Erkrankungen, spezidlisiert. Bei der Suche nach geeighe-
ten Therapeuten helfen u.a. die folgenden Infernetseiten, auf denen sich
auch weitere Informationen rund um die Psychotherapie finden:

www.psychotherapiesuche.de
www.psychenet.de
www.weisse-liste.de

zu psychischen Erkrankungen und Psychotherapie bietet
z. B. die Internetseite

www.stiftung-gesundheitswissen.de
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