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Psychische Gesundheit




Jeder Mensch kann im Laufe seines Lebens psychisch erkranken. Hierzulande ist
jedes Jahr gut ein Viertel der Menschen von einer psychischen Stérung betrof-
fen. Immer noch sind Unkenntnis und Unverstandnis gegenliber den Betroffenen
grof. Da wir einen wesentlichen Teil unseres Tages am Arbeitsplatz verbringen
und dort korperlichen und psychischen Belastungen ausgesetzt sind, ist die Auf-
klarung Giber psychische Gesundheit im Arbeitsalltag wichtig. Doch dazu braucht
es Bewusstsein und Achtsambkeit fiir sich selbst ebenso wie den Kolleginnen und
Kollegen gegeniiber.

Wie verhalten wir uns, wenn wir spiiren, dass jemand unter psychischem Stress
leidet oder offen eine psychische Belastung kommuniziert? Wie gehen wir mit
erkrankten Kolleginnen und Kollegen um, besonders in einer Ausnahmesituati-
on? Wie kdnnen wir Rahmenbedingungen am Arbeitsplatz verbessern oder viel-
leicht sogar dandern, so dass Betroffene weiterhin am Arbeitsleben teilnehmen
kénnen? Diese und viele andere Fragen zur psychischen Gesundheit besprechen
wir in unserem Arbeitskreis (AK) von Mitarbeitenden fiir Mitarbeitende, erarbei-
ten Themenfelder, Lésungen und Handlungsoptionen. Wir méchten Vorurteile
und Angste abbauen und den Umgang mit Betroffenen erleichtern.

Unser Arbeitskreis ist eine erste Anlaufstelle fiir Kolleginnen und Kollegen, egal
ob sie selbst betroffen sind oder sich unsicher im Umgang mit Betroffenen fiih-
len. Wir sind Ansprechpartner rund um das Thema psychische Gesundheit und
psychische Stérungen und kénnen Ansprechpartner bei psychischen Stresssitu-
ationen sein. Allerdings konnen und diirfen wir weder professionelle Diagnosen
stellen noch therapeutische Gesprache oder Behandlung anbieten. Diese konnen
wir aber vermitteln und ggf. bei der Terminfindung unterstitzen.



Unsere Ziele sind:

e einen offenen und vorurteilsfreien Umgang zum Thema psychische Gesund-
heit / psychische Stérungen zu ermdoglichen,

e Verstandnis zu wecken fir die Betroffenen,

e Angste auf allen Seiten abzubauen und eine Erstunterstiitzung in Notfillen
anbieten kdnnen,

¢ Im Rahmen der betrieblichen Gesundheitsforderung (BGF) Praventionsan-
gebote (z. B. eigene Widerstandskraft starken), Info- und Mitmachangebote
oder Fachvortrdage anzubieten,

e Betroffene in ihren Teams mit den Mitarbeitenden beim Wiedereinstieg zu
unterstitzen.

Du siehst qut ausl

So siehst dv mich So fUhle ich mich

In dieser Broschire soll anhand der drei Handlungsfelder — Verstehen, Erkennen,
Vorbeugen — ein Grundverstandnis bei allen Mitarbeitenden fiir dieses Thema
entwickelt und vermittelt werden.



Verstehen - Erkennen - Vorbeugen

o

1. Verstehen

Es gibt keine einheitliche Definition flir psychische Stérungen oder Erkrankun-
gen. Allerdings geht man davon aus, dass sich diese in Verdanderungen der Wahr-
nehmung, des Denkens, des Fiihlen und der Beziehungen zeigen.

Die Ubergénge von psychischem Stress zu einer Stérung und weiter zu einer Er-
krankung sind oft flieBend. Sie sind verbunden mit Beeintrachtigungen im Alltag,
die langfristige Auswirkungen auf die Arbeitsfahigkeit haben kénnen.

Risikofaktoren am Deinem Arbeitsplatz sind zum Beispiel:

¢ Arbeitsaufgaben oder -inhalte (z. B. hohe Arbeitsintensitat, Zeitdruck, ge-
ringe Autonomie, hohe Kontrolle, gefiihltes Ungleichgewicht zwischen eige-
nem Erleben und tatsachlicher Wertschatzung, ...)

e Arbeitsorganisation oder Arbeitsablauf (z. B. Arbeitszeiten, ...)

¢ Arbeitsumgebung (z. B. fehlende Arbeitsmaterialien, unzureichende Arbeits-
mittel, ...)

e soziale Beziehungen (z. B. fehlende Fiihrung, Verhaltnis zu Kolleginnen und
Kollegen, Mobbing, ...)

¢ neue Arbeitsformen (z. B. Angst vor Veranderungen, Arbeitsplatzverlust, ...)

Die grundlegende Voraussetzung im Umgang mit psychischem Stress ist das Wis-
sen um Ursachen und Merkmale. Das Verstandnis fiir die Zusammenhange am
Arbeitsplatz ist wichtig, um psychischem Stress angemessen vorzubeugen und
zu begegnen.



2. Erkennen

Warnsignale bei sich und anderen friihzeitig erkennen - das ist die Grundlage fir
psychische Gesundheit. Dies kann die Einleitung von MaRBnahmen férdern und
helfen, mogliche psychische Belastungen zu reduzieren, damit sie sich nicht zu
Storungen oder Erkrankungen entwickeln.

Warnsignale bei sich selbst oder anderen erkennen

Sollten bei einer Kollegin oder einem Kollegen tGber mehrere Wochen

e veranderte negative Verhaltensweisen,

¢ Anzeichen vom hohem Stresserleben (z. B. Reizbarkeit, Konzentrations-
schwierigkeiten, Vergesslichkeit ...),

e vermehrte Konflikte

e deutliche LeistungseinbulRen auffallen,

kdnnen diese Alarmsignale flir psychischen Stress sein.

Ob es sich um psychischen Stress handelt, kann in einem vertrauensvollen Ge-
sprach mit den Betreffenden angesprochen werden. Gegebenenfalls ist es richtig
und wichtig, eine Empfehlung an eine Beratungsstelle oder an einen Experten zu
geben. Hobbydiagnosen sind unbedingt zu vermeiden!

Deshalb scheue Dich nicht, bei psychischem Stress Kontakt zu vertrauenswiuir-
digen Kolleginnen oder Kollegen aufzunehmen, Dich an ein Mitglied unseres
Arbeitskreises zu wenden oder Expertenhilfe in Anspruch zu nehmen.



Selbsttest: Wie belastet bin ich?
Kreuze alle Antworten, die auf Dich zutreffen an. Mache diesen Test nach einiger
Zeit nochmal, um zu sehen, ob sich etwas verdndert hat.

1.Test 2. Test

D D Einschlafen ist fiir mich kein Problem.
Aber ich wache nachts oft auf und griible.

Flr Freizeit, Hobbys und Familie habe ich wesentlich weniger Kraft
als friiher. Meist nehme ich mir dafiir auch keine Zeit, denn die habe
ich einfach nicht.

Den personlichen Kontakt zu meinen Kollegen vermeide ich meist,
weil mich das zu sehr anstrengt / mir das zu viel Zeit raubt.

Ich habe vermehrt kérperliche Beschwerden (z. B. Kopfschmerzen,
Magen-Darm-Probleme, Verspannungen ...). Aber eine korperliche
Ursache findet mein Arzt / meine Arztin nicht.

Mir fallt es relativ schwer, nach der Arbeit abzuschalten.
Oft gelingt es gar nicht.

Ich trinke — ehrlich gesagt — mehr Alkohol als mir guttut.
Ein Wochenende reicht zur Erholung kaum aus.

Konzentriertes Arbeiten fallt mir neuerdings oft schwer. Ich bin
schnell abgelenkt und komme schwer wieder in den Arbeitsrhythmus.

Wenn etwas im Arbeitsalltag nicht so lauft, wie ich mir das vorgestellt
habe, reagiere ich ofters resigniert.

Zeitdruck, Verantwortung, Anfragen — oft fiihle ich mich wie im
,Hamsterrad“: immer rennen und nie ankommen.

Ich habe einen inneren Widerstand gegen meine Arbeit,
den ich jeden Tag neu lGiberwinden muss.
In meinen Alltag funktioniere ich aber wieder gut.

Meine Stimmung schwankt. Manchmal kenne ich mich selbst kaum
wieder, zum Beispiel bin ich so gereizt oder ich kdnnte gleich losheulen.

[ e 1 e B N B B
[ e 1 e B N B B

3-4 Aussagen: Achte auf dich. Es kdnnen Ansétze fiir eine Uberlastung vorliegen.

5 -6 Aussagen: Nimm die Alarmsignale ernst. Finde heraus, was dich stresst und suche das Ge-
sprach mit einer vertrauenswiirdigen Person aus dem Arbeitskreis Psychische Gesundheit, mit
Kollegen oder Fiuhrungskraften.

Ab 7 Aussagen: Werde aktiv! Deine psychische Gesundheit scheint ernsthaft in Gefahr. Uber-
nimm Verantwortung fir dich und suche Unterstiitzung.

Quelle: éhnlich BAUA/INQA 2012, BBK Dachverband



3. Vorbeugen

Vieles kann man durch Vorbeugung vermeiden. Das gilt fiir die korperliche Ge-
sundheit ebenso wie fiir die psychische Gesundheit. Der richtige Umgang mit
Stress, die Aktivierung personlicher Ressourcen sowie gesundheitsférdernde
Arbeitsbedingungen kénnen helfen, die psychische Gesundheit zu aktivieren und
zu starken.

Was kann ich selbst tun?

Widerstandsfahigkeit starken, indem man sich selbst Gutes tut.

Stress reduzieren, indem man herausfindet, welche Faktoren zu Stress fiih-
ren und die benennt.

Nein sagen lernen, Gedanken und Einstellung Gberpriifen.

Stressverstarker im Arbeitsalltag abbauen (z. B. Perfektionismus, Schwierig-
keiten Grenzen zu definieren ...).

AuBere Ressourcen (z. B. Freunde, Familie, Hobbys ...) und innere Ressour-
cen (z. B. Talente, Werte, Erfahrungen ...) aktivieren.

Was tut LmBO?

Betriebliche Gesundheitsférderung (z. B. Workshops, Fachvortrage, persén-
liche Beratung und Gesprache, fachliche Weiterbildung von Mitarbeitenden
im AK Psychische Gesundheit ...).

Sensibilisierung der Bereichsleitungen fiir das Thema psychische Gesundheit
und psychischen Stress.

Psychische Gefdhrdungsbeurteilung am Arbeitsplatz, um die psychische Ge-
sundheit zu férdern.

Betriebliche Wiedereingliederung bei psychischer Erkrankung.

Infos, Vortrage, Workshops zum Thema Resilienz

Das H-I-L-F-E-Konzept zur Starkung psychischer Gesundheit

Hinsehen

Initiative ergreifen

Leitungs- oder Moderationsfunktion wahrnehmen
Fordern —fordern als Teil von Fliihrungsverantwortung
Experten hinzuziehen

Wenn Du Fragen oder Anliegen rund um das Thema psychische Gesundheit
hast, aber auch, wenn Du das Gefiihl hast, Du brauchst ein Gesprach oder Un-
terstiitzung, wende Dich gerne an ein Mitglied unseres Arbeitskreises.



Professioneller Rat und Hilfe

Nummer gegen Kummer - Elterntelefon: 0800 111 0 550

Die Nummer gegen Kummer ist das grofite telefonische Beratungsangebot fir
Kinder, Jugendliche und Eltern in Deutschland. Es ist anonym und kostenlos.
Wenn Du dir Sorgen um Dein Kind machen, Du Dich tberfordert oder hilflos
fihlst, dann unterstiitzen Dich die speziell ausgebildeten Beraterinnen und Be-
rater der Nummer gegen Kummer. Egal, worum es geht, ob bei Erziehungspro-
blemen, Schwierigkeiten in der Schule, Familienkrisen, Sucht oder Internet-Ge-
fahren.

Montag bis Freitag: 9 bis 17 Uhr, Dienstag und Donnerstag: 9 bis 19 Uhr

Deutsche Depressionshilfe: 0800 33 44 533

Das Info-Telefon Depression der deutschen Depressionshilfe ist ein bundeswei-
tes Beratungsangebot fiir Menschen, die an Depressionen leiden, Angehorige
von Betroffenen oder Menschen, die sich iber das Thema Depression informie-
ren wollen. Uber die deutsche Depressionshilfe findest Du Krisendienste und Be-
ratungsstellen, das Online-Forum Depression sowie einen Selbsttest.

Telefonseelsorge der Kirchen: 0800 111 0 111 oder 0800 111 0 222
Die Telefonseelsorge ist ein Beratungsangebot der evangelischen und katholi-
schen Kirche. Die Telefonseelsorge ist rund um die Uhr erreichbar.

Hilfetelefon Gewalt gegen Frauen: 08000 116 016

Das Hilfetelefon Gewalt gegen Frauen ist ein bundesweites Beratungsangebot
fur Frauen, die Gewalt erlebt haben oder noch erleben. Betroffene aller Natio-
nalitdten, mit und ohne Behinderung — 365 Tage im Jahr, werden rund um die
Uhr unterstitzt. Auch Angehdrige, Freundinnen und Freunde sowie Fachkrafte
werden anonym und kostenfrei beraten.



Opfer-Telefon des Weiflen Rings: 116 006
Bundesweit. Kostenfrei. Anonym. Das Hilfsangebot des Weilten Rings ist 7 Tage
die Woche von 7 bis 22 Uhr erreichbar.

Online-Beratung der Caritas

www.caritas.de/hilfeundberatung/onlineberatung

Dein Leben schldgt Purzelbdume? Probleme wachsen Dir Uiber den Kopf? Lasse
Dich von Fachleuten der Caritas online beraten. Die Beratung kostet nichts, ist
anonym und sicher.

Dort findest Du u. a. folgende Themen zur Beratung:

Allgemeine Sozialberatung, Behinderungen und psychische Beeintrachtigung, El-
tern und Familie, Kinder und Jugendliche, Kuren fiir Miitter und Vater, Schulden,
Sucht, Trauerberatung, U25 Suizidpravention ...

Online-Beratung des Wei3en Rings
www.weisser-ring.de/hilfe-fuer-opfer/onlineberatung

Die Onlineberatung des WEISSEN RINGS ist eine Mailberatung. In einem speziel-
len, sicheren Programm kannst Du eine Anfrage an das Team der Onlineberatung
verfassen.

Vor Ort:
Caritasbezirksverband Offenburg e. V. Sozialpsychiatrischer Dienst
Okenstr. 26, 77652 Offenburg, Telefon: 0781 790146

Weiller Ring
Vogesenstr. 3, 77652 Offenburg, Telefon: 0781 966 6733,
Mobil: 0175 7035492, E-Mail: ortenaukreis@mail.weisser-ring.de

Selbsthilfegruppen

www.selbsthilfe-ortenau.de/Gruppen/

Zusammenschliisse von Menschen, die an der gleichen Krankheit / dem gleichen
Problem leiden und gemeinsam etwas dagegen unternehmen wollen.

Die Kontaktstelle fiir Selbsthilfegruppen ist das Landratsamt Ortenaukreis.
Lange Stralle 51, 77652 Offenburg, Telefon: 0781 805 9771

Hausarzt
Dein Hausarzt kann jederzeit weitere Hilfsmoglichkeiten vermitteln.



MHFA-Ersthelfer

fiuir psychische Gesundheit

Wer steht hinter MHFA Ersthelfer?
MHFA Ersthelfer ist die deutsche Version des australischen Mental Health First
Aid Programms.

Was macht das Konzept erfolgreich?

Der Inhalt der Ersthelfer-Kurse basiert auf wissenschaftlichen Erkenntnissen.
MHFA Australien hat alle MHFA-Kurse mit streng wissenschaftlichen Methoden
evaluiert, um sicherzustellen, dass sie tatsachlich einen positiven Effekt haben.
Dariiber hinaus wurde das Programm wiederholt von unabhangigen Forscher-
gruppen wissenschaftlich untersucht und die positiven Effekte bestatigt.

Worum geht es beim MHFA Ersthelfer-Kurs fiir psychische Gesundheit?

In Kursen zur Ersten Hilfe fiir kérperliche Gesundheit werden Laien geschult, An-
zeichen einer korperlichen Erkrankung oder Verletzung zu erkennen und darauf
zu reagieren. Analog lehrt der Ersthelfer-Kurs fur psychische Gesundheit Anzei-
chen eines psychischen Gesundheitsproblems oder einer Krise zu erkennen und
Betroffene zu unterstiitzen, bis professionelle Hilfe verfiigbar ist. Die Teilnehmen-
den der Kurse eignen sich Wissen liber Anzeichen, Symptome und Risikofaktoren
in Bezug auf verschiedene psychische Stérungen (Depression, Angststdrungen,
Psychose und Substanzmissbrauch und -abhangigkeit) an.

Was zeichnet uns als Ersthelfer aus?

Als Ersthelfer haben wir ein Grundwissen Uiber verschiedene psychische Proble-
me und Krisen. Wir wissen, wie wir einer betroffenen Person begegnen, ihr bei-
stehen, sie unterstiitzen und Uber Hilfsangebote informieren kénnen.

Quelle: www.mhfa-ersthelfer.de



=

r bei LmBO

Du fuhlst psychischen Stress, Belastungen,
braucht Rat bei psychischer Belastung oder
und Hilfe in einer Akutsituation?

Du kannst dich jederzeit vertrauensvoll
an die Mitglieder dieses Arbeitskreises wenden.

Siehe Aushang in deinem Arbeitsbereich.



Leben mit Behinderung Ortenau e. V.
Verein fir Menschen mit Korper-, Mehrfach-, seelischer Behinderung

ZeppelinstraBRe 14
77652 Offenburg

Tel. 0781 96678-100
info@Imb-ortenau.de
www.Imb-ortenau.de



