Mental Health Week

Psychische Gesundheit starken -
Strategien fiir ein positives Mindset

Referent: Dr. Henry Kauffeldt,

Verhaltens- und Organisationspsychologe,
Gesundheitswissenschaftler



AGENDA fiir heute

 Was bedeutet psychische Gesundheit eigentlich?

« Zahlen, Daten und Fakten zur aktuellen Entwicklung der psychischen Gesundheit
* Innere und aulBere Einflussfaktoren auf die psychische Gesundheit

* Wie entstehen psychische Stérungen und woran erkennt man sie?

* Resilienz und innere Widerstandskraft

* Einfluss von Medienkonsum

« Arbeitsfaktoren und psychische Belastungen

» Erholung als wichtiger Schutzfaktor

* Wie lasst sich psychische Gesundheit gezielt fordern?

* Wie kann sich ein positives Mindset auf die psychische Gesundheit auswirken?

Psychische
Gesundheit

Einfluss-
faktoren

Was kann
ich tun?



Was heif3it eigentlich Gesundheit bzw. gesund sein?

Abwesenheit von Krankheit sowie...
Korperliche
o Gesundheit

Geistige

: Subjektives a
Gesundheit ‘ Empfinden |
o

Soziale
Gesundheit

i, , (WHO, 1946)
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Was ist
Psychische Gesundheit?

Psychische Gesundheit ist per
Definition der WHO (2012) ein
Zustand des Wohlbefindens, in dem
eine Person:

ihre Fahigkeiten ausschopfen,

die normalen Lebensbelastungen

bewailtigen,

produktiv arbeiten und

einen Beitrag zu ihrer Gemeinschaft
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Normale Alltagsfahigkeiten sind z.B.:

Kommunizieren

 Konzentrieren

*  Optimistisch sein

* Probleme losen

» Sich selbst regulieren (aktivieren oder
zuriicknehmen)

* Sich selbst bestimmen (Unabhangigkeitsstreben,
Entwicklungs- und Lernfahigkeit, Kreativitat, Moral
oder auch die Fahigkeit fir sich und andere
Verantwortung zu Gbernehmen)

* Einen Sinn im Leben/bei Alltagstatigkeiten zu
erkennen

Produktiv arbeiten bedeutet:

* Die Arbeitsleistung in angemessener Zeit erbringen
(Quantitat)

* Wenig Fehler machen (Qualitat)

« Strukturiert arbeiten (eins nach dem anderen, klarer
Arbeitsplan)
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Normale Lebensbelastungen sind z.B.:

* Arbeiten

* Kinder erziehen / sich kiimmern
*  Ordnung halten

* Korperhygiene

* Einkaufen

* Geld zusammenhalten

Beitrage zur Gemeinschaft konnen sein:

» Helfen, wenn jemand Hilfe bendtigt

» Soziale Kontakte (Freundschaften,
Beziehungen) pflegen

* Ehrenamtliches Engagement

* Familie unterstitzen
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Was bedeutet
psychisch gesund zu sein?

Um verschiedenen Betrachtungswinkeln
gerecht zu werden, kann man folgende
Kernelemente psychischer Gesundheit
hervorheben:

e Regulationskompetenz
e Selbstbestimmung
e Sinnhaftigkeit

e Abwesenheit psychischer Storungen

AHAB-Akademie




Regulationskompetenz

Regulation findet auf verschiedenen Ebenen
statt:

Gedanken

Vegetativ-
Hormonelles
System

e auf der emotionalen Ebene, Emogionen
e auf der kognitiven (gedanklichen) Ebene,

e auf der der somatischen (korperlichen)
Ebene sowie

e auf der behavioralen Ebene Verhalten - Kérperlich

(somatische)

(Verhaltensebene). Ebene



Selbstbestimmung

Unter Selbstbestimmung subsummieren sich fur psychisch gesunde
Menschen verschiedene Begriffe, wie beispielsweise:

« Unabhangigkeitsstreben,

« Entwicklungs- und Lernfahigkeit,
 Kreativitat,

* Moral oder auch die

« Fahigkeit fur sich und andere Verantwortung zu iibernehmen.



Sinnhaftigkeit

Die Kernbotschaft besteht darin, dass im Menschen ein ureigenes Bestreben
angelegt ist, sich seinem Wesen nach ,ausleben® zu kbnnen. Wenn wir also die
Moglichkeit haben, Dinge zu tun, die u.a.:

« unserem Empfinden nach richtig sind,

* unseren Zielen, Motiven und unseren moralischen Werten entsprechen

dann geht es uns gut.

Wenn wir davon stark abweichen (missen), geht es uns schlecht, vor allem, wenn
wir lange in einer Phase entgegen unserer Natur leben.



Was sind

psychische Storungen?

Bild: pixabay



Wie entstehen

psychische Erkrankungen?

Bei der Entstehung einer psychischen

Erkrankung wirken:

* biologische,

* psychologische und

* soziale Faktoren zusammen.

Zum Beispiel ein mogliches
Ungleichgewicht von Botenstoffen im

Gehirn, genetische Veranlagung sowie

,AER,
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FISHERMAN's FRIEND.
MINT

Psychologie: "A'

Einstelluhg " +

A Biologie:

Uberzeugung S i Veranlagung
Angstlichkeit ' (Genetik)
Umgebung:

Stur

m/Wetter
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Entstehungsmoell psychischer Erkrankungen -
das Diathese-Stress-Modell

Genetische Psychosoziale
Disposition Entwicklung

Genetische Psychosoziale
Disposition Entwicklung

Angstlichkeit Nicht Nein-Sagen
Vulnerabilitat Kénnen
(Verletzlichkeit) Pessimismus Nicht Loslassen
Konnen
Suchtverhalten ,Betduben” mit

Alkohol, Drogen,

Psychische Uberforderungssituation, 5
keine Bewiltigungsfertigkeiten Slchten

Traurigkeit Sozialer Rickzug
(Depressivitat)

Extraversion Immer in Action,
wenig Erholung

Psychische Erkrankung

,
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Was ist mein Wesen?

Verhalten

Semstrter| |
enTior  Ema MY

MODELLGBER DIEEINFLUSSEAUFDAS
MENSGHLICHEN VERHALTEN [MEMW]

Wovon hangt unser Verhalten ab?
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f a y /"\ von unbewussten Denkprozessen
/ \\ g 7 7 A (Unterbewusstsein): S0-80 %
e i TN
Q\/f’ Emotion “‘“x i e .
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e '/' Gesundheitszustand \ \/ ;’/_‘
a0 S
- B

|
Tagesform Fahigkeiten, Fertighaiten
Kontrolluberzeugung, Selbstwirksambeit

S

\ Erfabrungen Sozialisation, Erziehung IJ
'.l\ umfeld (Freunde, Yerwandte, Kulturkreis)

.

'\\‘\ Werte, Einstellungen, Glaubensséatze /)/
\ L van unseren Genen

Ziele, M
ki /_%_, [Wesensmerkmale, Charakter):

\ TR e sl 15-50 %
z B lekobere tschaft /f
,\ %
e e
: 5

Quelle: Kauffeld: (2020}
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Selbstkonzept yerhaltensmuster. = ——
- Glaubenssitze  Denkstil  goghnheiten
UAtEAbutionsstil selbstwirksamkeit  Einstellungen

% Eeeas : PR
( xont-Sliobereueun: Personlichkeit Selbstwert
% Handlungs-Lageorientierun

\
\\ BeSt@ndigkeits — Veranderungsausrichtung

N N H M7 N -
NG Nehe-Distanzausrichtung intelfigenz —
S~ Temperament _—~

Stresstyp

___\'-._esensmerkmale BIG S



https://www.ahab-akademie.de/ausbildung/stressbewaeltigung-entspannung/stressbewaeltigung-resilienz/resilienz-trainer/

Unser Mindset spiegelt unser Selbstbild

Selbstkonzept Verhaltensmuster
Glaubenssiatze Denkstil Gewohnheiten
butionsstil  Selbstwirksamkeit  Einstellungen

srzeugung  Personlichkeit Selbstwert

Handlungs-Lageorientierung

gkeits — Veranderungsausrichtung

: : Stresstyp
-Distanzausrichtung  |ntelligenz
Temperament

Wesensmerkmale BIG 5
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Wir tun Dinge, weil wir uns vorstellen kénnen,
dass wir das konnen

Ob wir das gut machen, hangt von vielen
Dingen ab (Selbstliberzeugung, Motivation,
eigene Fahigkeiten/auBere Umstande...)

Wir machen Erfahrungen dabei.
Wie bewerten uns selbst (Attributionsstil).
Wir bekommen Feedback von anderen

Die Gesamtheit aller

Erfahrungen/Bewertungen bestimmen unser
Selbstbild (Was kann ich/was nicht)

16
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Die BIG 5

(Personlichkeitsmerkmale)

Offenheit fiir Neues: Interesse an neuen ldeen, Kreativitat
und Neugier versus Bestandigkeit und Vorliebe fir
Vertrautes.

Gewissenhaftigkeit: Selbstdisziplin, Organisation,
Zuverlassigkeit und Zielstrebigkeit versus Spontanitat und
Flexibilitat.

Extraversion: Geselligkeit, Tatkraft und das Suchen nach
sozialen Reizen versus ruhige Introversion.

Vertraglichkeit: Empathie, Hilfsbereitschaft und
Kooperationsbereitschaft versus Skepsis und
Wettbewerbsorientierung.

Neurotizismus: Anfalligkeit flr Stress, Sorgen und negative
Emotionen versus emotionale Stabilitdt und Gelassenheit.

AHAB-Akademie




Wie gings den Deutschen
(18+) 2024 mental?

Depressivitat: 21,9 % *

« 163,9% Anstieg seit 2019 (8,3%)
Angstsymptome: 14,3 % *

o 79% Anstieg seit 2021 (8%)

Niedriges Psychisches Wohlbefinden: 28,2 %

* %k

Jedem 4. geht’s psychisch
schlecht!

*Quelle: Robert-Koch-Institut, ERGEBNISSE DER JAHRESERHEBUNG DES PANELS GESUNDHEIT IN DEUTSCHLAND (RKI-PANEL 2024)
** Quelle: https://www.gbe.rki.de/DE/Themen/Gesundheitszustand/SubjektiveGesundheit/Wohlbefinden/PsychischesWohlbefinden/PsychischesWohlbefinden node.html?kennzahl=1&darstellung=0&zeit=2024&geschlecht=0&standardisierung=0
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https://www.gbe.rki.de/DE/Themen/Gesundheitszustand/SubjektiveGesundheit/Wohlbefinden/PsychischesWohlbefinden/PsychischesWohlbefinden_node.html?kennzahl=1&darstellung=0&zeit=2024&geschlecht=0&standardisierung=0
https://www.gbe.rki.de/DE/Themen/Gesundheitszustand/SubjektiveGesundheit/Wohlbefinden/PsychischesWohlbefinden/PsychischesWohlbefinden_node.html?kennzahl=1&darstellung=0&zeit=2024&geschlecht=0&standardisierung=0
https://www.gbe.rki.de/DE/Themen/Gesundheitszustand/SubjektiveGesundheit/Wohlbefinden/PsychischesWohlbefinden/PsychischesWohlbefinden_node.html?kennzahl=1&darstellung=0&zeit=2024&geschlecht=0&standardisierung=0

»

Krisen
krise

Personliche
Gesellschafts-
Digitaler
Stress
Gesundeits-
krisen
Beziehungs-

FISHERMAN'SFRIEND, | 44
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FiSHERMANS FRIEND

SIND SIE ZU STARK, BIST DU ZU SCHWACH.
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Psychische Gesundheit fordern

In einem gesunden Koérper steckt ein gesunder Geist
(gesunder Lebensstil ist wichtig!)

* Gute Schlafqualitat

« Gute Belastungssteuerung (Stressbewaltigung)
« Keine Uber- oder Unterforderung auf Dauer

* Ausreichend korperliche und geistige Regenration
« Gute Soziale Kontakte aufbauen/pflegen

* Sinnbehaftete Dinge tun (die einem wichtig sind)

@sm AHAB-Akademie
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Der Stresskreislauf

Stress zeigt sich auf verschiedenen Ebenen.
Alle Ebenen gehen aber Hand in Hand.

Das bedeutet, die anderen Ebenen werden
auch in Mitleidenschaft gezogen, wenn man
sich gestresst fuhlt.

Jeder Mensch reagiert unterschiedlich stark
auf jeder der Ebenen.

Haufig ist dann der erste Indikator fir ein
hohes Stressempfinden auf einer dieser Ebene
Zu spuren.

Fir jede Ebene gibt es unterschiedliche
Stressbewaltigungsstrategien und -methoden.
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Geht’s auch etwas konkreter?

Starke deine seelische Widerstandsfahigkeit durch ein Resilienztraining

Mache ein Stressmanagement-Training

Erlerne Entspannungsverfahren
* Autogenes Training, Progressive Muskelrelaxation, Yoga, Tai Chi, Qi Gong, Meditation, Atemtraining

Treibe Sport (nicht exzessiv!)

Achte auf eine gute Erndhrung

Investiere in Deine Schlafqualitiat (Mache ein Schlaftraining)

Sei weniger Online

Sorge flir gute soziale Kontakte (fiihre gute Gesprache, triff Dich mit Freunden regelmafRig)

Schaffe Dir ein positives Mindset

Schaffe Dir positive Alltagsmomente und achte auf sie (mache ein Achtsamkeitstraining)



Resilienztraining %’
LOOVANZ

RESILIENZ STARKEN

UE Inhalte
(90 min)

1 Einfithrung in das Resilienzkonzept, Bestimmung der eigenen Resilienz (RS 34
scale)

Zukunftsplanung

Zielorientierung

Losungsorientierung

Verantwortungsiibernahme

Optimismus

Akzeptanz

Opferrolle verlassen (Rollenverhalten)

Netzwerkorientierung

- N0 00O N O U Pbk~ W

0 Review - Was hat es gebracht?

,
a
‘|m
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STRESSBEWALTIGUNG m
IM ALLTAG

Stress - Ursachen und Folgen

Stressanalyse

Stresssituationen entscharfen

Stressfrei kommunizieren

Gelassen in Stresssituationen (emotionale Stressbewaltigung)

Stressfreie Gedanken (kognitive Stressbewaltigung)

Stress selbststandig losen (Zielsetzungstraining, Problemldsung, Zeitmanagement)
Achtsamkeit und Genuss

Entspannen trotz Stress

— O 00 NN o ul A W N -

o

Mein Stressmanagementkonzept
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ACHTSAMKEITS é

TRAINING

A

1 Achtsamkeit und Stressbewaltigung

2 Koérperwahrnehmung

3 Achtsamkeit in der Bewegung und Umgebung

4 Umgang mit mentalen Widerstanden und Hindernissen
5 Stressbewaltigung und Reaktionsmuster
6
7
8

Achtsamkeit in der Kommunikation
Selbstliebe, Selbstfursorge und Akzeptanz
Integration von Achtsamkeitsubungen in den Alltag

.....

26



SOMNYFIT EE
SCHLAFTRAINING

6 WOCHENKURS

m Inhalt / Schwerpunkt

Wissen zum Thema Schlaf vermitteln, Schlafprotokoll
ausgeben

2 Schlafprotokoll auswerten und Maf3nahmen fur gesunden
Schlaf planen

3 Stress als Ursache von Schlafstorungen reduzieren

4 Ernahrung und Bewegung/Sport als schlafférdernde
Komponente

5 Raumeinrichtung verbessern und Stoérquellen beseitigen

6 Gesunde Schlafgewohnheiten, Fortschritte Gberprifen und
individuelle Verbesserungen besprechen

27



Entspannung verindert, was wir wahrnehmen

y Der Korper Positive Gefiihle
Entspannungsiibung kommt zur Ruhe werden leichter spiirbar

S Geborgenheit ~— "
. g 0% D
; » RUh \

7 Leichtigkeit
Zuversicht

B s

Belastende Gedanken
treten hdufig in den Hintergrund - ™
sie sind aber nicht grundsitzlich
ausgeschlossen. "

PN

.._.‘ )
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... Gedanken farben unsere Seele

4% 4
X
Hy

"

NEGATIVE POSITIVE
% GEDANKEN N GEDANKEN

Ich SChaffeSOQ W A g Ich schaffe das

L) a

das nicht

Was,.wenn es e N F Ich darf Fehler
\__Schiefgeht? e 9\ , machen, um zu lernen.
\ gut genug

Ich bin nicht allein



Geht’s noch etwas konkreter?

So kommst Du zu einem positiven Mindset:

Gelange zur Uberzeugung, dass Dir ein positives Mindset hilft.

Reflektiere Dein(e) Uberzeugungen/Glaubensitze/Gedanken/Mindset/Ziele.

Wenn Du ein starres Mindset hast, arbeite daran etwas dynamischer (offener) darin zu werden.
|dentifiziere limitierende/negative Gedanken.

Ersetze sie durch positive Gedanken.

Setze Die erreichbare Ziele, die zu Deinen Uberzeugungen und F3higkeiten passen.

Nimm Deine Verbesserungen/Erfolge wahr und feiere diese.

Ube Dich in Dankbarkeit und Achtsamkeit.

Werde mutiger und selbtbewusster.
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Dynamisches (Growth) vs. Starres (fixed) Mindset

Modell der Motivationspsychologin Carol Dweck

31



Mindset

Mindset unzufriedener Menschen (fixed mindset)

ANDERE

Mindset zufriedener Menschen (growth mindset)

ICH ANDERE

,
a
‘|m
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Menschen mit starren Mindset ...

 vermeiden Herausforderungen, wenn sie Niederlagen beflirchten
 kodnnen nicht gut mit Niederlagen umgehen
« versuchen, Niederlagen zu verbergen

« sind Gberzeugt davon, nur auf einem Gebiet begabt zu sein (zum Beispiel
Mathegenie versus Sprachgenie)

* wiederholen negative Glaubenssatze innerlich haufig

33



Menschen mit dynamischen Mindset ...

* sind wissbegierig und neugierig darauf sind, etwas Neues zu erlernen
« wissen, dass Anstrengungen dafiir nétig sind, um etwas zu erreichen
 sehen ,Fehler machen als Chance, etwas daraus zu lernen
 kennen ihre Schwachen, arbeiten aber daran

* lieben Herausforderungen

* sind offen fur neue Erfahrungen und Wege des Lernens

34



Das Gehirn ist trainierbar




Ubung - Positives Mindse

x
Ubung — Positives Mindset pet )
LOORTSANZ
Hintergrund der Ubung
Unter Mindset versteht man im Allgemeinen: Denkweise, Einstellung, Mentalitit oder
Haltung.

Sprache verrat Bewusstsein. Das zeigt sich bereits daran, wie manche ihre Gedanken teilen.
o Achte sinmal darauf, wer in Ich-Botschaften formuliert {,Ich denke ...%, ,Ich bin davon
M I n d S et e rfo I I o S e r M e n S C h e n iiberzeugt ") und wer sich stattdessen hinter Man-Formulierungen varsteckt [ ,Man
musste ..", ,Man solite .¥|, Wer sc spricht, distanziert sich bereits von sich selbst und
cignalisiert, nicht zur eigenen Meinung zu stehen. Die ancnyma Masse des ,man* soll

Mehrheiten vorgaukeln, auf die natirlich denn auch die Verantwortung {ibertragen werden
kann, wenn es schieflauft: Da hat man sich wohl getduscht.”

Ziel der Ubung:

(] [ )
(f I Xe d m I n d S e t) Unser Mindsst wird durch viele Erinnerungen und Erfahrungen gepragt, die langstim

Unterhewusstsein angekommen sind und ihre — mitunter bremsende — Wirkung entfalt=n.

Es geht darum, ein p Mindset zu keln, Das bed; , dass wir fur unsere
Herzusforderungen einen positiven Ausgang annehmen und an der Ldsung von Problemen

aktiv mitwirken, Wir nehmen die Herausforderungen an, die sich uns stellen und l3sen
unsere Probleme aktiv. Wir Ubernehmen also die Verantwortung fiir die Losung unserer

;7 Herausforderungen.
E’ us £

Bisherige
Herausforderun Mein neues Mindset
B Einstellung dazu
|

| Beispiel:

| Der Gartenzsun vor Das ist die Aufgabe ces  Ich wlrde mich freuen, wenn der Zaun

| unseram Haus Vermieters. Erfhatsich  <chdn aussieht. Fin bisschen Farbe und

| verkommt. Unser | zu kummern. ein paar Latten reparieren, reicht schon

| Vermieter lst taub,
| wiarn man 2 anspricht.
| Mich stort der Anblick.

3us. Das Ganze kostet mich ca. 50 € und
4 h Arbelt. Das Ist @5 mir wert, Ich kann
mich dann jeden Tag daran erfreuen.

Mindset erfolgreicher Menschen

growth mindset)

ICH ANDERE
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Unser Medienkonsum hat stark
zugenommen. Die
,zusatzlichen® Belastungen
wirken sich negativ auf die
psychische Gesundheit aus.

Bild: Archivbild Microsoft 365
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Auswirkungen von digitalem Stress
auf unsere Gesundheit

Erkrankungen Personen mit geringem Personen mit starkem digitalem
digitalem Stress in % Stress in %

Muskel-Skelett-System 33 | 4x hiher 46
Herz-Kreislauf 21 1,7xhéher 35
Neurologisch 15 2xhsher 30

Verdauungssystem 9 2,7x hdher 24
Psychische Beeintrichtigungen 14 3,5xhsher 39

: i =

B .
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n AHAB-Akademie Quelle: Gimpel, H. et al. (2019). Gesund digital arbeTt‘en' -
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Eine kleine Botschaft....

Frage nicht: ,Was soll das Leben fur mich tun?”

sondern frage:

,Wie richte ich mir mein so Leben ein, dass ich gliicklich bin?!"



Mein Erfolgsgeheimnis 3
fur Mentale Gesundheit
Ist mein Lebensiotto:




