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Psychisch gesund ins neue Jahr

Neustart mit innerer Starke
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Psychische Stabilitét;rwé'chst selten aus rédikaleh Umbriichen, sondern aus der Summe kleiner, 'konsequenter Veranderungen.

Der Jahreswechsel verspricht
Aufbruch, doch fiir viele Men-
schen gleicht der Januar eher
einem Stresstest. Zwischen be-
ruflichen Anforderungen, fa-
milidren Verpflichtungen und
der Erwartung, ,dieses Jahr al-
les besser zu machen’, entsteht
hoher psychischer Druck. Be-
sonders, wenn das alte Jahr be-
reits von Erschopfung oder
Konflikten geprégt war und zu-
gleich  Optimierungsverspre-
chen von Fitness bis Karriere
allgegenwirtig sind. ,Der Jah-
reswechsel ist ein sensibler Mo-
ment. Er macht sichtbar, wo
Menschen unzufrieden sind,

und verstdrkt gleichzeitig die
Erwartungshaltung, sich
schnell verdandern zu miissen’,
sagt Steffen Conrad von Hey-
dendorff, Facharzt fiir Psychiat-
rie und Psychotherapie. Sein
Fazit: Nicht die Zahl der Vorsit-
ze zahlt, sondern die eigene Re-
silienzféhigkeit.

Was Resilienz im Alltag leistet

Resilienz ist kein starres Person-
lichkeitsmerkmal, sondern ein
dynamischer Prozess. Gemeint
ist damit, Krisen nicht ohn-
machtig  gegeniiberzustehen,
sondern auf Probleme und He-
rausforderungen mit seelischer

Widerstandsfihigkeit reagieren
zu konnen. Dazu gehoért, die
eigene Lage realistisch einzu-
schitzen, Gefiithle wahrzuneh-
men, statt sie dauerhaft zu ver-
dridngen, und Handlungsspiel-
rdume - so klein sie auch sein
moégen - zu nutzen. ,Resiliente
Menschen erleben ebenso Stress
und Riickschldge wie andere, er-
klart von Heydendorff. ,Der
Unterschied ist: Sie bleiben eher
gestaltend tdtig, statt innerlich
zu erstarren.” Gerade am Jahres-
anfang, wenn Erwartungen und
Wirklichkeit weit auseinander-
klaffen, wirkt dieser innere
Spielraum wie ein Schutzpuffer.

Nimm dir 2026 was vor.
Bring Flaschen weg.

Klimaschutz beginnt hier. Mit dir.
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Eine Initiative der dualen Systeme.
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Kleine Schritte statt groBer
Neustart-Versprechen
Psychische Stabilitit erwachst sel-
ten aus radikalen Umbriichen,
sondern aus der Summe kleiner,
konsequenter ~ Veranderungen.
Dabher ist es sinnvoll, zum Jahres-
wechsel bewusst nur ein oder zwei
Bereiche in den Blick zu nehmen -
etwa Schlaf, Erholung oder soziale
Kontakte -, aber dafiir konkrete,
machbare Schritte zu planen: vier
Abende pro Woche zur gleichen
Zeit ins Bett zu gehen, den Tag oh-
ne Bildschirmzeit zu beginnen
oder im Arbeitsalltag feste Pausen
einzuplanen. Das sind kleine
Mafinahmen, die jedoch grofie
Wirkung entfalten, wie der Exper-
te erklért: ,,Solche Mikro-Schritte
machen erlebbar, dass man Ein-
fluss auf das eigene Wohlbefinden
hat. Gerade dieses Gefithl von
Selbstwirksamkeit ist ein zentra-
ler Baustein von Resilienz.*

Rituale und Beziehungen als
Stabilitatsanker

Zwei Faktoren erweisen sich in
der Praxis immer wieder als tra-
gend: verlissliche Rituale und
tragfihige Beziehungen. Feste
Abendroutinen - etwa das Han-
dy rechtzeitig beiseitezulegen
und belastende Gedanken aus
dem Kopfins Notizbuch zu verla-
gern - helfen, zur Ruhe zu kom-
men, und férdern einen erholsa-
meren Schlaf. Ebenso wichtig ist
es, sozialem Riickzug entgegen-
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zuwirken, der insbesondere zu
Beginn eines Jahres haufig vor-
kommt. Kurze, verlassliche Kon-
takte wie ein Telefonat mit einem
Freund oder ein Spaziergang mit
der Nachbarin wirken stabilisie-
rend und verringern das Gefiihl,
mit Belastungen allein zu sein.
»Diese kleinen Formen von Ver-
bundenheit werden oft unter-
schitzt, sind aber fur die seelische
Widerstandskraft enorm bedeut-
sam’, betont von Heydendorft.

Wann der Neustart nicht ohne
Hilfe gelingt

Nicht jede schwierige Phase rund
um den Jahreswechsel ist ein
Krankheitszeichen. ~ Dennoch
gibt es Warnsignale, die ernst ge-
nommen werden sollten: Wenn
Schlafstorungen, Erschépfung,
anhaltend gedriickte Stimmung,
starke innere Unruhe, Gereizt-
heit oder sozialer Riickzug iiber
mehrere Wochen bestehen und
den Alltag deutlich beeintréchti-
gen, sollte professionelle Hilfe
aufgesucht werden. Auch das Ge-
fihl, nur noch zu funktionieren,
kann aufeine beginnende psychi-
sche Erkrankung hinweisen.
»Viele hoffen, dass es im neuen
Jahr von allein besser wird, und
verlieren dadurch wertvolle Zeit",
sagt der Facharzt. Friihzeitig den
eigenen Hausarzt einzubeziehen,
hilft, lange Leidenswege zu ver-
meiden und mit gezielten Maf3-
nahmen gegenzusteuern.
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