"Psychisch gesund bleiben im Alltag -
worauf kommt es dabei an?"

IR ,.cepting whoyouare  Talkin

* Prof. Dr. Peter Paulus

e Zentrum fiir Angewandte
Gesundheitswissenschaften

Learning new skills | Keeping in touch with friends

* Leuphana Universitat Liineburg

Positive Steps for Mental Health

« UNIVERSITATSGESELLSCHAFTLICHER Dol Aopeiet coaatiys Getting involved
DIENSTAG

e 28.Februar 2023, 19.00 — 20.00 Uhr
* Foyer im Museum Liineburg
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Gesundheitliches Befinden der Teilnehmenden

Ich fihle mich.......

Sehr gut

Gut
MittelmaRig
Schlecht
Sehr schlecht



Im Bundesdurchschnitt (2014)

Wie schatzen Sie lhren Gesundheitszustand ein?
(Angaben in Prozent)

B Sehrgut | Gut [ MittelmaRig [ Schlecht [l Sehr schlecht

ag Y7

ag 7

15,7
24,5
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13,9

27,9

Frauen

54,2 52,7

Quelle: GEDA 2014/2015-EHIS



Dimensionen der Gesundheit

An welche Dimension haben Sie gedacht, als Sie Ihren Gesundheitszustand
eingeschatzt hatten?

Physisches

Psychisches .
Wohlbefinden

Soziales

Okologisches

Spirituelles



Ubersicht

Wie gesund sind Sie?
Wie ist es denn, wenn man psychisch gesund ist?

Da ist etwas aus dem Ruder gelaufen. Psychische Gesundheit in der
Imbalance

Warum bleiben aber Menschen psychisch gesund?

Bahnbrechende Erkenntnisse von Aaron Antonovsky: Koharenzgefinhl
und Salutogenese

Impulse: u.a. The Wellbeing Game / ONYA
Fazit: Was tut lhnen gut? Achtsamkeit



Wie ist es denn, psychische gesund zu sein?

Man ist fahig, sich kompetent mit den gesellschaftlichen Anforderungen
auseinandersetzen zu kdnnen und im Leben auch eigene Winsche,
Bedurfnisse und Hoffnungen konstruktiv zu verwirklichen.

Selbsterhaltung = produktive Anpassung
Selbstgestaltung = Selbstverwirklichung

Psychisches Wohlbefinden

B Verwirklighung eigener
. . W he, Aspirati
»There is no health without _ g u?ﬁc e, Aspirationen
mental health” (WHO) (pr?duktnve,Anpa%sung) (S? bstverwirklic ung)
b— ' e
1;}“ World Health S
8% Organization

%
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Da ist etwas aus dem Ruder gelaufen —
Psychische Gesundheit in der Imbalance

Kinder und Jugendliche: In Deutschland sind es vor der Pandemie ca. 17%,
wahrend der Pandemie 30% der Kinder und Jugendlichen (3-17 Jahre) die
psychisch auffallig sind (Angststérungen, Depression, ADHS, herausforderndes
Verhalten). Nach den Daten DAK-Kinder- und Jugendreports 2022, auf der
Grundlage von Abrechnungsdaten von rund 800.000 Kindern und
Jugendlichen bis zum Alter von 17 Jahren gibt es einen Anstieg der
Depressionen bei den 15-17-Jahrigen zwischen 2019 und 2021 um 25%.

Erwachsene: In Deutschland sind jedes Jahr etwa 27,8 % der erwachsenen
Bevolkerung von einer psychischen Erkrankung betroffen. Das entspricht rund
17,8 Millionen betroffenen Personen, von denen pro Jahr nur 18,9 % Kontakt
zu Leistungsanbietern aufnehmen. Zu den haufigsten Erkrankungen zahlen
Angststorungen (15,4 %), gefolgt von affektiven Stérungen (Depression,
Manie, bipolare Storung 9,8 %, unipolare Depression allein 8,2 %) und
Stoérungen durch Alkohol- oder Medikamentenkonsum (5,7 %).

Wahrend der Corona-Pandemie hat sich zudem die Zahl der an Depression
erkrankten Menschen allgemein drastisch erhdht. Allein im ersten
Pandemiejahr stiegen die Falle von Depressionen und Angststorungen laut
der Weltgesundheitsorganisation (WHO) global um 25 Prozent.



Was macht die Leute psychisch gesund und was halt sie
psychisch gesund ?

-l

KONTINUUM

-8y

Was rickt die Leute in Richtung auf das
gesunde Ende des Gesundheits-Krankheits-
Kontinuums?

Pathogenese Salutogenese
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Warum bleiben aber auch viele Menschen
psychisch gesund?

Sie haben mehr Schutzfaktoren in ihrem Leben als andere.

e personale Schutzfaktoren (z. B. Personlichkeitsmerkmale (z.B.
emotionale Stabilitat, Gewissenhaftigkeit bei Jugendlichen),
Bewaltigungs- und Gestaltungsstrategien und korperliche Merkmale)

e Schutzfaktoren der sozialen Umwelt (z. B. Merkmale der Familie, des
Arbeitsplatzes, der sozialen Umwelt)

» Sozial-strukturelle, 6kologische Schutzfaktoren (z.B. Klima,
Nahrungsmittel, Politik-/Wirtschaftssystem, Gemeinde)



Aaron Antonovsky der ,Vater” der Salutogenese

Seinen eigenen Worten zufolge geschah 1970
etwas, das den Medizinsoziologen Aaron
Antonovsky nachdriicklich beeinflusste.

Bei einer Untersuchung der Frage, wie
Frauen verschiedener ethnischer Gruppen
sich an das Klimakterium anpassen, enthielt
der Fragebogen auch eine Ja/Nein-Frage zum
Aufenthalt in einem Konzentrationslager.

Die Untersuchung ergab unter anderem, dass
29 Prozent der Frauen, die den Aufenthalt in
einem Konzentrationslager lGberlebt hatten,
uber eine gute psychische Gesundheit
verfligten.

,Den absolut unvorstellbaren Horror des
Lagers durchgestanden zu haben,
anschlieRend jahrelang eine deplatzierte
Person gewesen zu sein und sich dann ein
neues Leben in einem Land (...) aufgebaut zu
haben, das drei Kriege erlebte ... und
dennoch in einem angemessenen
Gesundheitszustand zu sein! Dies war fur
mich die dramatische Erfahrung (...).”
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Das Koharenzgefiihl als Quelle der
Gesundheitsentwicklung (“Salutogenese®)

»,Das Koharenzgefiihl ist eine globale Orientierung, die das Maf ausdriickt,
in dem jemand ein durchdringendes, uberdauerndes und dennoch
dynamisches Gefiihl des Vertrauens hat, dass ...

= ...die Anforderungen aus der inneren und dulRReren Erfahrungswelt im
Verlauf des Lebens strukturiert, vorhersagbar und erklarbar sind.
(,,Geflihl der Verstehbarkeit” — ,,Ich blick durch.”),

= ... die Ressourcen zur Verfligung stehen, die nétig sind, um den
Anforderungen gerecht zu werden.
(,,Gefiihl der Machbarkeit” —,,Ich kann’s packen.”)

= ... diese Anforderungen Herausforderungen sind, die Investitionen und
Engagement verdienen.
(,,Geflihl der Sinnhaftigkeit” — ,,Es lohnt sich.”)
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Das Koharenzgefiihl: Leitfragen fiir Arbeit und Leben

Kann ich das verstehen und verarbeiten, was von mir verlangt wird oder
was mit mir geschieht?

Die Veranderungen und neuen Anforderungen, mit denen wir konfrontiert
sind, werden von lhnen als sinnvolle, klare und geordnete Information
verstanden (Gefihl der Verstehbarkeit).

Weil} ich genau, woflr ich Verantwortung trage und wofur nicht?

Kenne ich meine Zielvorgaben, die Erwartungen, die an mich gerichtet
sind?

Sind die Informations- und Kommunikationsstrukturen in meinem
Arbeitsbereich in meinem Leben tUberschaubar?

12



Das Koharenzgefiihl: Leitfragen fiir Arbeit und Leben

Kann ich mit meinen Moglichkeiten und Kompetenzen die Anforderungen
handhaben, bewaltigen?

Sie nehmen die Anforderungen, die auf Sie zukommen, mit den lhnen zur
Verfligung stehenden Moglichkeiten als bewaltigbar wahr.

(Geflihl von Machbarkeit).

= WeiR ich, wie ich zur Ruhe kommen, entspannen und Stress abbauen
kann? Weil ich, was mir gut tut?

Welche Unterstitzung bekomme ich von Arbeitskolleg*innen oder
Familienmitgliedern, sozialem Umfeld?

Welche Entlastungsmoglichkeiten habe ich (z. B. entlastende
Arbeitssituation, Delegation von Aufgaben, Teamarbeit, familiare
Unterstitzung, Freizeit)? Welche Entlastungsmoglichkeiten kann ich mir
schaffen?
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Das Koharenzgefiihl: Leitfragen fiir Arbeit und Leben

Kann ich einen Sinn in meinem Tun erkennen, erscheinen mir angestrebte
Ziele als bedeutsam?

Sie erleben die Probleme und Anforderungen, die mit Veranderungen (z.B. der
Einfilhrung von Computerprogrammen) verbunden sind, als sinnvoll und
finden es lohnenswert, sich dafiir einzusetzen

(Gefuhl von Sinnhaftigkeit bzw. Bedeutsamkeit).

" Nehme ich mir regelmalig den Freiraum, um Bedeutsamkeiten zu
erkennen (Selbstreflexion)?

" Nutze ich kollegiales und familiares, soziales Feedback, um eigene Sinn-
Momente zu reflektieren?

H

Sinnerfillung ist an Aktivitat gebunden. Bringe ich mich mit dem mir
Bedeutsamen in die Arbeit, in die Gemeinschaft ein?
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..Kleine AnstoRe fur ein lebendigeres Leben
* Bewusst machen, was einem gut tut
#Positive Tagesbilanz; Wahrnehmung
ur das Positive schulen, Richard H. Thal
Mikromomente des Gliicks sammeln) e ALRESY

» Aktiv sein (Gibt es Gelegenheiten, wo
Sie sich mehr bewegen kdnnen?)

* Fokussieren Sie sich auf Dinge, die Sie
kontrollieren konnen N U e
* Geben Sie auf lhre Basisbedurfnisse g

Cass R. Sunstein

acht (Essen, Trinken, Schlafen)

* Horen Sie auf lhren Korper, nutzen Sie -
lhre Atmung R

* Versuchen Sie etwas zu finden, wofr _
Sie dankbar sein kdnnen Wie man kluge

* Lachen Sie (Erinnern Sie sich an eine Ehiseheityungen snali)
Situation, wo Sie gelacht haben)
* Machen Sie, was Sie gerne tun

e Setzen Sie sich realistische Ziele

|Lste1

01032023 \Wann haben Sie zulétzt-etwas Zlim'ersten Mal gemacht?



<. 3

Mit psychischer Gesundheit
gute Schule entwickeln

Ma

Mit psychischer Gesundheit
gute Schule entwickeln

|l

1200 - 1500 Schulen nehmen pro Jahr
Bundesweit neu am Programm teil.
Module kostenlos bestellbar:

mindmatters-schule.de

LEUP%ANA BARMER ¥ UK

UNWVERSITAT LUNEBURG Unfallkassen
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Onya

Ein Programm aus Neuseeland zur Steigerung des Wohlbefindens
(National Mental Health Foundation, Auckland)

TALK & LISTEN REMEMBER EMBRACE NEW :
BETHERE ' eNdoy WHATYoupo, IHEsipie  EXreRiewcss o VOUTURS,
FEEL(ONNECTED ~ MOVE YOUR MOOD EIUE You 1oy  SURPRISE YOURSELF  your presence

®

A = Ny &2

Bewegen Lernen Geben Vernetzen Achtsam sein
Korperliche Aktivitat, sei Neue Hilfsbereitschaft, Tragfahige soziale Ereignisse, die Umwelt

es beim Sport, ein Herausforderungen und soziales Handeln, Beziehungen und und sich selbst

Spaziergang oder die Lernsituationen warten Ehrenamt, Spenden, im soziale Unterstutzung aufmerksam und
Gartenarbeit beruflich und privat GroBen wie im Kleinen aus dem Umfeld bewusst wahmehmen
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Mein Energien im Flie3gleichgewicht?
Mein Energiefass

Lob, Anerkennung Zeit,Freunde,
Erfolg Familie

Sinnvolles «ss, Hobbys
Eigene Ziele Entspannung

erreichen

| _—e —__|

Es allen recht w Ungel&ste

machen wollen Konflikte im Team

keine viele
Anerkennung Uberstunden

Das Energiefass

Tagung fir Schulleitende Kt. AG | Workshop 8, Resiliente Fiihrung | 12.9.2022, Cathy Caviezel

— Zeichnen Sie ein Fass

— Zeichnen Sie den momentanen
Fullstand an Energie ein (%)

— Durch welche Begebenheiten,
Personen, Situationen, Aktivitaten
flllen Sie lhr Energiefass?

— Durch welche leeren Sie es?

— Was ware eine gute erste Massnahme,
um den Energiestand in Ihrem Fass zu

stabilisieren?

— Mit welchen Massnahmen kdnnen Sie

Ihren Energiehaushalt dauerhaft
starken?

phzh.ch
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Determinanten des Arbeitsverhaltens
Welche Rolle Gesundheit spielt (Badura2009)

Organisation

# FLihnung

* Unternehmenskultur
* Betriebsklima

Arbeitsverhalten

Arheitl * Fehlzeiten
* Arbeitsbelastung Psychische und physische ¢ Fluktuation

’ Hnnd|ungss.|:|ie|n:|um Gesundheit ¢ Mokvation
* Soziole Unterstitzung + Qualitat

* Produkiivitat

Person

* Fachliche/soziale
Kompetenz

* Vertrauen und
|dentifikation

» Gasundheitshewusstes
Varhalten
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Was konnen Sie tun,
wenn Sie wieder nach Hause kommen?

e Wenn Sie wieder nach Hause kommen: Uberlegen Sie sich, wie Sie mit
einem kleinen Schritt, einer kleinen Geste die Beziehung zu lhrem

Partner, Ihrer Partnerin oder lhrem Kind oder lhren Kindern verbessern
konnen.

 Denn: ,Wer Anderen eine Blume sat, bluht selber auf”.
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Oder betreiben Sie Sofasport —
Gegen den Optimierungswahn
,Huiii - die Rakete”

Sofasportverein zu Berlin e.V. https://sofasportverein.de
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Psychisch gesund bleiben im Alltag

* »Ein Mann, der etwas zu sagen hat und keine Zuhoérer findet, ist
schlimm dran. Noch schlimmer sind Zuhorer dran, die keinen finden, der
ihnen etwas zu sagen hat.« (Bertold Brecht)

Vielen Dank fiir lhre Aufmerksambkeit
paulus@leuphana.de
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