D Theresienhof

KLINIKUM FOR ORTHOPADIE &
ORTHOPADISCHE REHABILITATION

Psychische Gesundheit am Arbeitsplatz bzw. im Alltag

Gesunde Erndahrung, Bewegung/Sport, Beziehungen,
psychische Verfassung, Regeneration und Schiaf

GESUNDHEIT » Diese Bereiche sind leichter individuell beeinflussbar

und steuerbar.

Zusatzlich beeinflussen den Menschen die Gene/Anlage
und daneben die Umwelteinflisse (Wohnungen und
Innenausstattung, die Luft in unserer Umgebung, das
Trinkwasser, Lebensmittel und Gewasser sowie
Gegenstande des taglichen Bedarfs wie Kleidung und
Kosmetik).

Beziehung
Psychische
Verfassung
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Regeneration & Schlaf

» Diese Bereiche sind schwieriger bis kaum individuell
| beinflussbar und steuerbar.

Gene / Anlage, Umwelteinflisse

Was ist psychische Gesundheit?

Definition der WHO (Weltgesundheitsorganisation):
Psychische Gesundheit ist ein Zustand des Wohlbefindens,
in dem eine Person ihre Fahigkeiten ausschopfen, die
normalen Lebensbelastungen bewaltigen, produktiv
arbeiten und einen Beitrag zu ihrer Gemeinschaft leisten
kann.

Ganzheitliche und umfassende Gesundheit

¢ Mental — geistig: Sinn, Glaube; Einstellungen, Werte; Erwartungen, Vorstellungen; Deutungen
und Bedeutung

e Psychisch — seelisch: Freude; Angste; Zorn, Wut; Wiinsche

e Sozial — zwischenmenschlich: Zugehdrigkeit; Lebensumfeld; Kommunikation, Familie, Arbeit,
Kultur

e Somatisch — kérperlich: Kérperfunktionen wie Atmung, Kreislauf, Stoffwechsel, Bewegung

Gesundheit und Krankheit: Gesundheitsforderung soll
Menschen ein héheres MaR an Selbstbestimmung iiber
ihre Gesundheit ermdglichen und sie befahigen, ihre
Gesundheit zu starken. Dabei setzen MalRnahmen der
Gesundheitsférderung am besten auf verschiedenen Ebenen
an.

Psychisches Wohlbefinden am Arbeitsplatz: Welche
Auswirkungen hat Arbeit fur unsere psychische Gesundheit?

Positive/forderliche Auswirkungen: existenzsichernd,
sinnstiftend, Anerkennung, gibt Kraft, strukturiert den Tag,
Freude, soziale Kontakte

Negative/schadliche Auswirkungen: Stress (wenn als
Belastung erlebt und tberfordernd fir den Korper), Larm,
Raumklima (Hitze, Kalte, Gertiche ...), Fehlende Ressourcen,
Uberforderung, Erschdpfung, soziale Kontakte
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Alltagskontext als Schutzfaktor und Risikofaktor bei psychischen Belastungen:

Familidrer Zusammenhalt: unterstitzend wirken ©); flr E
Anerkennung sorgen ©; manchmal zur Last fallen
(Erwartungen der Familie zu hoch gesteckt) ®

Tagliche Tatigkeiten: Struktur und Motivation schaffen ©;
erschopfend wirken ®

Gartenarbeit: beruhigend und sinnstiftend sein ©; kdrperlich
zu viel fordern ®

Stress: Eine naturliche, korperliche Reaktion auf psychische und/oder kérperliche Anforderungen oder
Belastungen

Eustress: Stress mit positivem Effekt auf Gesundheit, Motivation, Leistung und Wohlbefinden
Distress: Stress mit negativen Auswirkungen - entsteht bei Uberforderung

Auswirkungen auf folgende Bereiche:

Kdrper: Muskelverspannungen, Bluthochdruck
Gedanken: Gedankenkreisen, Vergesslichkeit
Geflihle: Angstlichkeit, Gereiztheit

Verhalten: sozialer Riickzug, Schlafstérungen
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Kurzfristige Strategien - Gedankenstopp

< ,Stopp, ich bin jetzt gestresst/Uberfordert!”

% Handlung unterbrechen und ggf. Gedanken
aufschreiben

« Entspannungsibung durchflhren (z.B. Atemibung,
PMR, AT)

+ Negative Gedanken in positive verandern (z.B. ,Ich
schaffe das!®)

« Wahrnehmungslenkung (positiven Kontakt suchen, sich
auf Urlaub/Freizeit oder Hobbys freuen)

< Bewegung
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Grenzen setzen: Nein sagen = Technologien nutzen: Handy stumm schalten, Private und berufliche
Rufnummern und E-Mail-Adressen trennen, Abwesenheitsnachrichten
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Langfristige Strategien- Distanzierungsstrategien:

Erreichbarkeit vereinbaren: Mit Familie, Freunden und Bekannten, Mit Vorgesetzten, Kolleg*innen,
Kund*innen

Auszeit nehmen: Zeiten/Aktivitaten festlegen, in denen keine Gesprache Uber Probleme geflihrt werden

Einstellungsanderung:
berprifung eigener Leistungsanspriche (Veranderung von
Erwartungen)

Erhéhung der Belastbarkeit:
Ausgleich durch Erholungsaktivitdten (Hobbys, soziale
Kontakte, Entspannung ...); Ruhepausen schaffen

¢ Ausreichend Schlaf

+ RegelmafRige Bewegung
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