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Mentale Gesundheit

und dessen AuBerungen im Alltag

Was ist Mentale Gesundheit und was definiert sie?

3 Faktoren'

L Umwelttaktoren 'Balance der Faktoren und Ebenen =

2 Individuele Merkmale gute mentale Gesundheit
3 Soziale Verhaltnisse gute mentale = Grundvorraussetzung
fur gutes Wohlbefinden
3 Ebenen’

1 Soziale Ebene Keine Balance in den Fakioren und

Ebenen = Storungen (z.B. O

2 Korperliche Ebene Depressionen)

3 mentale Ebene

Die mentale Gesundheit wird durch einige Faktoren positiv und auch negativ beeinflusst

VULNERABILITATS-STRESS-MODELL

Schutzfaktoren® Risikofaktoren®

=
=]

DIAGNOSTISCHE einschneidene Ereignisse
e psychische Belastung (z.B. Stress)
_— mangeinde soziale Unterstutzung
——— Probleme bei Eltern-Kind
Beziehung
Erfahrung von Gewalt

Personliche Eigenschaften bzw. Verhalten
soziale und wirtschaftliche Bedingungen
gesellschaftliche und Umweltfaktoren
Resilienz
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GESAMT- Person Person Person
BELASTUNG A B C

Woran erkennt man das die Mentale Gesundheit belastet ist?

Psychische & Emotionale Anzeichen “: Korperliche (Psychosomatische) Verhaltensanderungen® :
mptome?® :

* Anhaltende Traurigkeit STIENIE . .

PR —— Verwirrtheit

Angst und Zwéange e Schmerzen Wahnvorstellungen

Antriebslosigkeit e Verdauungsprobleme Unzusammenhdngendes

Uberforderun .
N e Herz-Kreislauf-Beschwerden Sprechen oder Verhalten
Starke Stimmungsschwankungen . .
Halluzinationen

Gedankenkreisen e Atemprobleme
Konzentrationsprobleme e Standige Mudigkeit Extreme - f 44
Stimmungen \/ ‘Aa‘* 2,

Vergesslichkeit

Negative Sicht auf sich selbst oder die Welt

Welche Auswirkungen haben die Symptome im Alltag?’

Privatleben: Im Arbeitsalltag / Schulalltag: Die eigene Selbstiwahrnehmung:

e Konflikte in Beziehungen ¢ Sinkende Leistungsfahigkeit e Geringes Selbstwertgefuhl
e Weniger soziale Kontakte e Haufige Fehlzeiten e Hoffnungslosigkeit

* Verlust von Hobbys oder e Uberforderung bei einfachen e Gefuhl, ,,nicht mehr man
Interessen Y & Aufgaben selbst” zu sein

Quelle: siehe Quellenverzeichnis 1
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Mentale Gesundheit
im Alltag starken und Unterstutzung finden

Wie kann ich meine mentale Gesundheit starken?

Uberlastung'- soziale Faktoren'/® Nahrstoffe? * Lebensstil'/ Lebensereignisse'/*

e Mensch = soziale
Lebewesen
e Soziale Isolation
— psychische Instabilitat

* Nahrstoffmangel
— empfindlichere
Reaktionen
— beeintrachtigte
Stressregulation
¢ Nervensystem wird
schwacher unterstitzt

o Stetiger
Leistungsdruck
— Korper im
daverhaften
Alarmzustand
— Stresshormone

¢ Ungesunder Lebenstil
— geringere
Selbsterfullung
Bewegungsmangel
Schlafmangel
ungesunde Ernahrung

o Belastende Ereignisse
— Ausschittung von
Stresshormonen
Unterdrickte
Emotionen — kosten
mehr Energie

Scheitern

Stressbewaltigung
e Problemorientiert
— Problem selbst I6sen
e Emotionsorientiert
—Bezug zur Situation
andern
e Bewusste Pausen im
Alltag
¢ Klare Prioritatensetzung
e Realistische Ziele
e Entspannungstechiken

e Wichtige
Mikronahrstoffe
— B-Vitamine
— Magnesium
— Omega-3- Fettsauren

o Stabiles soziales
Umfeld aufbauen

e Austausch mit
anderen Menschen

e Gesprache uber
Gefuhle und
Probleme

Emotionen zulassen
und ausdrucken
Soziale Unterstitzung
nutzen = Gesprache
helfen beim
Verarbeiten

e Regelmasige
Bewegung —
Gluckshormone

e Ausreichender Schlaf
— gute Regeneration

e Routinen — Struktur
und Sicherheit

Hilfe finden: Wer kann mich unterstutzen?

Schule & padagogische Hilfe® Professionelle Hilfe®

Anonyme Hilfe’

e Hausarzt:innen — erste Anlaufstelle bei
Sorgen, Weitervermittlung

e Psychotherapeut:innen = Gesprache,
Diagnostik & Entwicklung von Strategien

e Psychiater.innen = Behandlung & 4@

¢ Lehrer.iinnen = Gesprache mit
Schuler:innen und Weiterleitung an Hilfe

e Schulsozialarbeit — Unterstitzung im
Schulalltag & Vermittlung von Hilfe

e Schulpsycholog:innen — Beratung
bei Problemen

o kostenlos & anonym (Telefon, Chat, E-Mail)
¢ hilft schnell und entlastet bei Problemen
e niemand ist allein mit seinen Sorgen

Beispiele:
116 111 (Nummer gegen Kummer)
Krisenchat
JugendNotmail

Medikamenten verschreiben
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Familie & soziales Umfeld’ Notfall®

bke-Beratung
iFight Depression
Caritas Beratung

¢ Eltern, Freund:innen, Vertrauenspersonen
» offenes Gesprach hilft oft schon 7
e man fUhlt sich weniger allein ‘@3’3 :

o bei akuter Gefahr: 112 wahlen
e oder direkt in eine psychiatrische
Klinik gehen

Hilfe annehmen: Warum ist das wichtig?

e fruhe Hilfe verbessert Stabilitat

e Sie schutzt Korper und mentale

Fruh handeln lohnt sich @

Verschlimmerung vermeiden'®

e Ohne Hilfe konnen
Belastungen schlimmer &
langfristig werden

e Risiken fur psychische
Erkrankungen steigen

& Wohlbefinden
o Sie geben neve

Gesundheit vor Folgen

Der Weg zur Hilfe

e den ersten Schritt machen, Mut aufbringen und aktiv nach Unterstutzung suchen, auch wenn

es am Anfang schwerfallt
e Uberlegen, welche Person oder Stelle in der eigenen Situation helfen kann
¢ ein passendes Angebot auswadhlen und Kontakt aufnehmen

Quelle: siehe Quellenverzeichnis 2

Entlastung im Alltag"

e Gesprache helfen beim
Verarbeiten & Sortieren

Perspektiven & entlasten

Eigene Starke erkennen'

e Hilfe heit, Grenzen zu erkennen
& Verantwortung zu
ubernehmen

e Man muss nicht alles alleine
schaffen

Du bist nicht allein!
Hilfe ist da. Sprich
daruber.
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