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Mentale Gesundheit

Mentale Gesundheit ... ist ein Zustand des Wohlbefindens, in dem jeder sein eigenes

Potential entwickeln, mit dem normalen Stress des Lebens umgehen, produktiv und

fruchtbar arbeiten und einen Beitrag zu der Gesellschaft, in der er lebt, leisten kann.” WHO

Stress - was ist das eigentlich?

Drei Aspekte, die bei jedem Stressgeschehen auftreten:
e Stressausloser in Form von duf3eren belastenden Bedingungen
e Personliche Stressverstarker

e Stressreaktionen

Stress: Wiirze des Lebens oder Zivilisationsplage?

Frithwarnzeichen fiir Risikoverhalten

Korper T

Gedanken REDUCE:
+  Kalter Schweiss » Das wird mir zu vi o
Frésteln, Hitzewallungen « An mir bleibt alles hdngen
+ Bldhungen G;D * lch mache alles falsch

Trockener Mund «  Andere kénnten mich fir

*+ Herzklopfen w halten
Mulm_iges Gefiihl im Magen “; » Das ist wieder einmalfypisch
+ Schwindel - fir mich!
LT £) L&y *+  lch muss immer alleg bestens
- o im Griff haben
Gefiihle .o
+ Angstlich
+ Verkrampft Verhalten -
* Verlegen Unkoordiniert, "
* Nervis hektisch
* Gereizt Fehler passieren
+ Entmutigt ) +  Aggressiv
* Argerlich + Gedankenverloren
* Unsicher + Verlegen
* Neben sich stehend v
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Stress - was tun? gesund ; krank

1) Energieaufwand reduzieren:

a) Stressoren (dulBere, belastende

Bedingungen und Situationen)

erkennen und verandern: konkrete

(Neuw)Planung kann dabei helfen!

Ansatzpunkte: Zeitmanagement, Ressourcen & Belastungen &
Prioritaten setzen, Ziele Schutzfaktoren Risikofaktoren
Uberdenken/neu setzen, Aufgaben aufgliedern, eigene Leistungskurve beachten,
Pausen, Kontraste fir mehr Balance, bewusster/kontrollierter Umgang mit den
technischen Moglichkeiten, bewusste Freizeitgestaltung, ...

b) Personliche Stressverstarker ermitteln, diese

Gedanken tberprifen und eine e
.
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gesundheitsforderliche Einstellung daraus
entwickeln (kognitive Stressbewaltigung); Beispiele
fur personliche Stressverstarker: Sei stark! Sei

perfekt! Streng dich an! Mach es selbst! Beeil dich!

2) Dampf ablassen: Tief durchatmen und bewusstes

VoLLe

3) Anspannung/Druck abbauen: Sport, Bewegung, kraftvolle Alltagstatigkeiten austben

*ﬂ

ausatmen (z.B. ,Lippenbremse”), Austausch suchen,

dartber reden, aufschreiben

4) Kraft tanken: —
FEw =

Bewusstes Entspannen: Progressive ' ‘. o~
et = |

Muskelentspannung, Autogenes

Training, Yoga,
Phantasiereisen/Mediation,
Biofeedback, Atemubungen, ...
Freudvolle Tatigkeiten: Hobbies,
soziale Kontakte zu Menschen die gut

tun, soziales Engagement,...

Selbstfiirsorge: sich selbst

jeden Tag etwas Gutes tun

Achtsamkeit: Aufmerksamkeit auf das Hier und Jetzt lenken, bewusstes beobachten
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Genuss: mit allen Sinnen genielRen (sehen, horen, riechen, schmecken, fihlen)

Body—Feedback; Heute schon gelachelt? Nach spatestens 90 Sekunden beginnt die

Ausschuttung von Gluckshormonen, die sich positiv auf Ihr Wohlbefinden auswirken

werden!

PEANUTS

stehe ich,
wenn ich

deprimiert
bin.

Wenn du deprimiert bist, ist es
ungeheuer wichtig, eine ganz
bestimmten Haltung einzunehmen ...
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Das Verkehrteste, was du tun L 5
kannst, ist aufrecht und mit Wenn du also etwas von deiner )
erhobenem Kopf dazustehen, Niedergeschlagenheit haben willst, g
weil du dich dann dann musst du so dastehen ... 4

sofort besser fiihist _u ;
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Tagesrickblick: bankbarkeit ist einer der grofiten nachgewiesen Glicksfaktoren;

Fuhren Sie ein Gliuckstagebuch: Wofur bin ich heute dankbar? Was war heute gut? 3

fantastische Dinge, die heute passiert sind.
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