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Das „Anderssein“ der 
Männer in Seelischen 
Krisen 
 
 

JANINA TILLMANNS & CASSANDRA PENKOV 



11.06.2024 2 Janina Tillmanns / Cassandra Penkov - Wahrendorff Klinikum 

Agenda 

 
1. Männliche Belastungsfaktoren im Alltag 
2. Männliche Reaktionen auf Belastungen 
3. Seelische Gesunderhaltung Frau und Mann 
4. Gendersensible Behandlung im ZKW 
5. TK Männer in den Medien & Wissenschaft 
6. Fragen? Fragen! 
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Belastungsfaktoren für den Mann 

 Mangelnde Anerkennung 

 Wenig Raum für eigene 
Entscheidung 

 Angst vor 
Arbeitsplatzverlust 

     

Berufliche 
 Geburten der Kinder 

 Renteneintritt 

 Trennung 

 

Kritische Life-Events 

 Konflikte 

 Finanzielle Sorgen 

 Krankheit 

 

 

Private 

  Spill-Over-Effekt 
  Man(n) schafft nicht mehr den verschiedenen Rollen gerecht zu werden  
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Wann ist ein Mann 
ein Mann? 

„…im Beruf erfolgreich, in der Familie 
ein Fels in der Brandung, 
rücksichtsvoll, sensibel, sportlich, 
aktiv, sozial engagiert, kommunikativ, 
humorvoll, durchsetzungsstark, 
Schwächen zulassend, gelegentlich 
anlehnungsbedürftig, emotional, 
kultiviert, romantisch, vielseitig 
interessiert, konfliktfähig und nicht 
unvermögend!“ 
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                  „Der Mann zwischen den Stühlen“ 
    

 Stark & mutig  

 keine Gefühle zeigen  

 Kontrolliert & rational & Lösungsorientiert 

 Unabhängig & unverletzlich 

 Ernährer & Beschützer 

 Erfolg- & Tatenreich 

 Keine Hilfe benötigen  

   

Traditionelle  Grundannahmen 

 Schwäche zeigen  

 Über Gefühle reden können 

 Teamplayer & kommunikativ  

 Empathie 

 Erfolgreich im Beruf sein & Haushalt 
übernehmen  

 Hauptverdiener bleiben dabei Zeit für 
Familie haben 

 Um Hilfe bitten & annehmen können 

Moderne Werte 



11.06.2024 6 Janina Tillmanns / Cassandra Penkov - Wahrendorff Klinikum 

                     Wandel der Geschlechterrolle  

• Im Rahmen der Emanzipation haben Frauen sich von alten Werten 
bereits gelöst. 

• Männer sind aktuell noch im Selbstfindungsprozess. 

• Alte Werte vs. Neue Werte. 
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               Männliche Gedanken bei Belastung 

 
  „Ich muss stark sein & darf keine Schwäche zeigen!“ 

 „Ich muss funktionieren!“ 

 „Ich muss das perfekt machen!“ 

 „Ich muss Leistung zeigen!“ 

 „Ich muss unbedingt die Kontrolle bewahren!“ 

 „Ich muss das alleine schaffen!“ 

 „Ich bin doch verantwortlich!“ 
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 Überfordert, erschöpft, lustlos 

 Ängstlich, hilflos 

 Einsam, unsicher  

 Gereizt, aggressiv 

 Angespannt, innerlich unruhig 

 Männliche Gefühle 
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Typisch männliche Verhaltensweisen… 

 Geringes Hilfesuchverhalten, 
leiden eher unbemerkt 

 Ignorieren/Unterdrücken der 
Gefühle  

 Kommunizieren Probleme nicht 

 Klagen vor allem über körperliche 
Beschwerden, innere Unruhe  

 Ungesunde Ernährung 

 Arbeiten noch mehr 

 Geben Hobbies auf, 
vernachlässigen Freunde 

 Ziehen sich sozial zurück 

 

 Gesteigerte Feindlichkeit & 
Aggressivität& Ärgerattacken 

 Erhöhte Gewaltbereitschaft/ 
Impulsivität/antisoziales Verhalten 

 Vermehrter Nikotin-& 
Alkoholkonsum& andere Drogen 

 Gesteigertes Risikoverhalten 

 Mehr Spielen und Zeit am PC, TV, Sport 
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 Körperliche Reaktionen auf Belastung 
           

 Schlaf-& Konzentrationsstörungen 

 Sexuelle Funktionsstörungen 

 Rücken-&Kopfschmerzen 

 Tinnitus & Schwindel 

 Magenschmerzen 

 Zähneknirschen 

 Bluthochdruck 

 Leistungsabfall 
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Psychische Erkrankungen bei Belastung  
 
 Depressionen  

 Missbrauchs-und Abhängigkeitserkrankungen 

 

 Angststörungen 

 Somatoforme Störungen 

 Chronische Schmerzstörungen 

 Essstörungen mit Adipositas 
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Was kann Man(n) tun ? 
 
 

 

 Stressoren identifizieren! 

 Leistungsanspruch reduzieren  

 Selbstwertgefühl stärken 

 Stresserzeugende Gedanken 
umstrukturieren 

 Persönliche Bestandsaufnahme: Was ist 
mir wirklich wichtig? Worauf möchte 
ich später mal zurückschauen, wieviel 
Platz möchte ich welchen 
Lebensbereich geben? 

 Gefühlen Raum geben anstatt 
verdrängen 

 Positivtagebuch 

 

 

 

 

Gedanklich 

 Aktiv kommunizieren anstatt zu schweigen 

 Um Hilfe bitten 

 Nein sagen  

 1 mal/Woche „Termin mit sich selbst“ 

 Prioritäten setzen, Zeitmanagement 
verbessern 

 Gute Work-Life-Balance s 

  soziale Kontakte  pflegen  

 Rechtzeitig in alle Lebensbereiche 
investieren 

Verhalten 

 ausreichend Schlafen 

 Regelmäßige moderate Bewegung 

 Entspannungsverfahren  

 Ausgewogene Ernährung 

 Täglich aktiv für Regeneration und 
Pausen  sorgen 

 Am Wochenende Kontrastprogramm! 

 Körperliche Beschwerden abklären  

 Kein Substanzkonsum  

 

 

Körperlich 
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Tagesklinik Frauen 

Gendersensible Behandlung ZKW 

 24 Behandlungsplätze 

 Depressive Erkrankungen, 
Angsterkrankungen,   Belastungs-, 
Somatoforme-, Schmerz- und 
Persönlichkeitsstörungen 

 Multimodales,  achtsamkeitsbasiertes 
& integrativ psychotherapeutisches 
Behandlungskonzept  

 Multiprofessionelles Team 

 Therapeutische Inhalte und 
Räumlichkeiten auf die Bedürfnisse 
von Frauen zugeschnitten 

 Verbundenheit in einer Gruppe von 
Frauen mit ähnlichen Erfahrungen, 
ähnlichen Denkmustern, ähnlichen 
Belastungen trotz aller Vielfältigkeit 
und Verschiedenheit 
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Tagesklinik Männer 
 28 Behandlungsplätze 
 Elektive Aufnahmen 
 Aufenthaltsdauer 6-8 Wochen 
 Affektive Erkrankungen, Angst, Schmerz-

,somatoforme-,Persönlichkeitsstörungen, 
komorbider Substanzmissbrauch 

 Multimodales, Kognitiv-Verhaltenstherapeutisches 
& achtsamkeitsbasiertes Therapiekonzept 
 
 

Gendersensible Behandlung im ZKW 
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Das Team 

Multiprofessionelles 
Behandlungsteam  

Psychologen  

Ärzte 

Ergotherapeuten 

Sozialpädagogen 

Pflegefachkraft 

Sporttherapeuten 

Ökotrophologen 

Musiktherapeuten 

Körpertherapeuten 
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Vorteile der gendersensiblen Behandlung… 

 Anstelle des Ratgebers eigene Themen einbringen 

 Höheren Redeanteil: Sprechen statt schweigen 

 Männliches Rollenverhalten nicht nötig 

 Können Schwäche besser zulassen, fühlen sich 
verstanden 

 Männerspezifische soziale Belastungen haben viel Raum 
(u.a. veränderte Geschlechterrolle, männliche Sexualität, 
Einsamkeit, Kränkungen…berufliche Konflikte, 
Trennungen, Umgang mit der Erkrankung)  

 Nicht abgelenkt durchs weibliche Geschlecht 

 Wertvolle, direkte Rückmeldungen aus der Gruppe 
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Themenzentrierte „Männergruppe“ 

• Frauen- vs. Männerbild 

• „Männerwerte“ 

• „Empty desk, empty nest“ 

• Mangelnde berufliche Anerkennung 

• Älterwerden 

• Trennungen 

• Umgang mit Aggressivität 

• Sexualität 
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 Psychoedukation 

 Psychotherapie 

 Themenzentrierte Männergruppe 

 Soziales Kompetenztraining 

 Emotionsregulationstraining 

 Stresstoleranztraining 

 Vielseitiges, tägliches Sportprogramm (u.a 
Fitness, Fussball, Tischtennis, 
Bogenschießen, Klettern, Boxen) 

 

 Förderung angenehmer Aktivitäten                         
(u.a. Kreativgruppe, Genusstraining,   
Kochgruppe, Musiktherapie,) 

 Entspannungstraining (u.a. PMR, AT, 
Imagination, Yoga) 

 Achtsamkeitsübungen 

 Konzentrationstraining 

 Körpersprachetraining 

 Regelmäßige Einzelgespräche  mit allen 5 
Berufsgruppen   

 Nachsorgeangebote (PIA,App,Intervall) 

Männerspezifisches Behandlungskonzept 

„Werkzeugkiste“ 
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Unser Wochenplan 
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Youtube-Video 
 
https://m.youtube.com/watch?v=zR5I3cY0Qk8&list=PL61w0Jn4iGnAGvviKt6-
VfQRIBpMfsLwE&index=17 
 
Aktueller Radiobeitrag 
 
 
 GEO-Magazin  
 Ausgabe Mai 2024: Titelthema „Wenn Männer Hilfe brauchen“ 
 
ARD Past Forward „Toxische Männlichkeit“ – Experteninterview Prof. Ziegenbein  

Unsere Tagesklinik in den Medien  

https://www.swr.de/swr2/wissen/index.html  

https://m.youtube.com/watch?v=zR5I3cY0Qk8&list=PL61w0Jn4iGnAGvviKt6-VfQRIBpMfsLwE&index=17
https://m.youtube.com/watch?v=zR5I3cY0Qk8&list=PL61w0Jn4iGnAGvviKt6-VfQRIBpMfsLwE&index=17
https://m.youtube.com/watch?v=zR5I3cY0Qk8&list=PL61w0Jn4iGnAGvviKt6-VfQRIBpMfsLwE&index=17
https://atpscan.global.hornetsecurity.com/index.php?atp_str=nFfvMxWtmr44ws5CrwjFegIpakmXma-N7lPQckUonM6chpJIgi-89_IYRJxs_D0yXblFXYxXvwAuHibHKY1BUulivuyUQbpBvVPndYBSc3tPdWEVJtAQtG7gBzxc5XaXlCql4XlrqbUQBcyUz3Q0iQdWuJen01qHmusFOmNfvXuxO-CwG32207S2KYHViytULn0DFS38zg8OGZ1jnpWsDIE4WQuUFpykAXrlGALogIrznEVn0NvHxY4h0Lm9W0axo12ES8a4DAQU6hz9lJJFAwOq0R-vMGoi5S5yoayz6UqygA-MIZMpdRMy1YvX10UZzpeUpUrxJu66ZvfiYPuUy6-uVH0gI5sOlGbkWBs3YdsjOjojSD-p1eVuU8eB_OmqIzo6Iwjeh_7widFLzn3vOdDy5mo
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Unsere Tagesklinik in der Wissenschaft  

 Vielfältige, interne Forschungsprojekte mit Studienprobanden der 
TK Männer in den Bereichen: 

 Sport / Bewegung 
 Let‘s get moving 
 Motive und Ziele der Bewegungstherapie 
 Sport im tagesklinischen Setting 

  Ernährung 
 Achtsamkeitsbasierte Ernährungstherapie in der Behandlung 

psychischer Erkrankungen  

 Gendersensible Symptomatik 
 Genderspezifische Depression 

 Digitale Nachsorge 
 Digitale Nachsorge mit der „FlowZone“ App 

 

 Wissenschaftliche Vorträge und Poster jährlich präsentiert auf 
internationalen Fachkongressen für Psychiatrie und Psychotherapie 

 

 https://www.wahrendorff.de/ueber-uns/forschung-und-entwicklung/ 
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Fragen? Fragen! 
 
 

-lichen Dank für Ihr 
Interesse 
 
 


