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Damit sind Sie gut beraten

«StressFreiheit»

10 Schritte fur die
psychische Gesundheit

N
Perspektive
_ ’,\ e rga .

» Pflegefachfrau HF (1991)
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»BSc Angewandte Psychologie (2009)
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Uber unsere Organisation

» Die Perspektive Thurgau ist die Fachstelle des
«Gemeindezweckverbandes fur Gesundheitsforderung,
Pravention, Beratung Thurgau».

* Die Perspektive Thurgau ist eine Non-Profit-
Organisation und finanziert sich Uber Mitgliederbeitrage,
Einnahmen aus entgeltlicher Tatigkeit und Spenden.
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Uber unsere Organisation Mutter-und

Vaterberatung

zur Unterstitzung in allen

=\ : Belangen, welche

)\ Tpﬁaﬁgaed‘t“’e Sauglinge, Kleinkinder und
das Familiensystem

betreffen.
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Uber unsere Organisation suchtberatung

zur Foérderung und
Wiederherstellung der
Handlungskompetenz von
Direktbetroffenen und ihrem
Umfeld im Umgang mit
Suchtmitteln und suchtartigen
Verhaltensweisen.
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hetitonde
S ebeenter

Uber unsere Organisation  Paar- Familien- und
Jugendberatung
zur Starkung der
Ressourcen und
7[\ Ferspektive Fahigkeiten bei der
Bewadltigung von
Herausforderungen im
Zusammenhang mit
Beziehungs-,
Entwicklungs- und
Lebensschwierigkeiten.

Perspektive
"‘ urgau

Uber unsere Organisation Gesundheitsférderung

zur Unterstitzung von
Prozessen in Gemeinden,
Schulen, Familien und

”\ N Perspektive Betrieben, die
Thurgau gesundheits-fordernde
Lebens- und
Arbeitsbedingungen
schaffen.
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Mitarbeitende Perspektive Thurgau

Stab per 1.11.2013:

Geschaftsleitung -
& 81 Mitarbeitende

Q Total 5065%

(@ 60% pro MA)

E =
Fachstellen- und Beratungsstandorte

s bhach
F

iege,r{“th\:len h. /Kaltenbach ~ Perlingern
agenhausen/Kaltenbac BBeraaienste
...... Basadinaen smkboﬁ, ®Ematingen
“s@’Schlattinges ) SrTagerwil
9 h S e Tager- 7 Kreuzlinaen
el [ wen ) 1hrg Bottighofen
e 7 @Homburg oersin s
jiomb: e S
ittwilen/ WmllWaIdl A w\(, M:ndschlacht
HulNussbaumen, .., W‘“‘ K.mm:“la(lemmental e G}Gumngen
Ne@Neunforn igoltingen Ladgric 7~ @Kesswil
“,Qpesslmgen/Buch__IQ-Pfy".M“"helT ~@Mirstetten #’Langrlee“ “QUttwil
"OWart h},g,[elbenw D Bera {Birwinken i
OHittl " Romanshorn
Frguenfeld e Weinfelden-—~ Imsach
slikon/Gachnan: oThundorf oBussnan OBiirglel ':E 5ac h
nand.. ®Hzuslenen™ " "ussr:ang e g[lac
L@Stetiurt """ afflrangen | “H steinebrumn N Qeagachs
Matzingen, o6 ommis: Schonhol. ilen: g Heg. stachem () Arbon
ittenwil- ~—""‘U"’ro“b(el ©Braunau tannep)  Si i "~ ©Steinach
N 936 Bettwiesen a RosRoggwil (y@ifiorn
|*®Aadorfingi S e uppenau/V\’&?"Mmll G":,’,"w*:,:',/ E'\tFreidorf
,(‘IT;r;ikon MUnChW"en Hosenruck - “©Berg SG
L
Jr‘ A m.kSimraCh il
Eschlikon. lilen,
Blclhelse allenwnl'" Fosl Dm‘.
“Balterswil ® 1 Standort GFP Legende
J @77 standorte MvB
L @s standorte PFJ
ke O standorte SB :

2/ 4



08.03.2016

g 2
Perspektive
_ ’A & rgpau

2. Teil:
StressFreiheit
Psychische Gesundheit & Stress
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Gesundheit bedeutet...

Ressourcen Belastungen
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Salutogenese (1979)

»Wir alle sind sterblich. Ebenso sind wir alle,
solange noch ein Hauch von Leben in uns ist,
in einem gewissen AusmafS gesund.«

A. Antonovsky

= ,Was erhalt uns gesund?“
= Gesundheits- Krankheits - Kontinuum

L i

krank @ ® gesund
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Stress
* |st Stress schadlich?
» |st StressFreiheit erstrebenswert?
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Stress sichert unser Uberleben:

08.03.2016

N
Perspektive
"\ Thu(gau

ll‘
g

N
Perspektive
"\ Thurgau

Stress als Diskrepanz zwischen Ist und

Soll

‘ Anforderungen ‘
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Akuter Stress — Chronischer Stress |

Die Stresskurve — Ablauf einer normalen Stressreaktion

Anspannung

Stressor

Entspannung

',\VAVA\/ p— \//

1. Sammiungsphase

0. Normalsituation

3. Erholungsphase

% korperliche Auswirkungen

Hormone werden ausgeschittet
Puls steigt
Atmung beschleunigt sich

08.03.2016

Perspektive
Thurgau

Gesellschaft fur Betriebliche Gesundheitsférderung, 7

B s

Akuter Stress — Chronischer Stress Ii

Die Stresstreppe bei Dauerbelastung
Stressor 3

Anspannung % . Stressor 2

essor 35:

‘\g? .

A N ‘
NN

Entspannung

Gesellschaft fur Betriebliche Gesundheitsforderung,
2008
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Akuter Stress — Chronischer Stress lll

Die Stresstreppe und Burnout
Stressor 3

Anspannung 2 reasord Stressor 2
e 2%
A |
vV \y

Entspannun Erschopfung in
b Kombination mit

Erholungsunfahigkeit

Gesellschaft fur Betriebliche Gesundheitsférderung,
2008

©)
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Folge von chronischem Stress

Korperlich:

*Magen- oder Rickenbeschwerden
*Schlafstérungen

*Chronische Erschopfung

*Gefahr der Suchtentwicklung
*Herzkreislauferkrankungen
*\Verspannung / Kopfschmerzen

Sozial:
*\/ereinsamung

Psychisch:
*Depression, Burnout
*Sucht

@
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Ich wiirde hier gerne mal
30 Minuten am Stiick
k iert arbei

Sohaut bitte tuerst in die FAG. Die oot te
NAuigaten Fragen findet Ihe dort. Danke flrs Verstbndais.

kernen resource management AG, Zirich

’\ Perspektive
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Fragen?
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3. Teil:

«Psyche starken»

10 Schritte fir die psychische
Gesundheit
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10 Schritte fur die psychische Gesundheit

ff o
O o 0l
¥ im

In Kooperation mit dem Thurgauer Biindnis gegen Depression
und mit finanzieller Unterstatzung des Kantons Thurgau.

- "
Thurgau® L I fE
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1. Schritt: Sich selbst annehmen

* Zu seinen Fahigkeiten stehen, sie benennen
kénnen und wissen, was einem zufrieden macht

+ Den eigenen Kdrper und seine Signale
wahrnehmen

* Auf Empfindungen und Gefiihle hdéren und in
Entscheidungen einfliessen lassen

* Im Wissen um die eigenen Ressourcen kdnnen

Fehler und Schwachen verstanden und akzeptiert
werden

NOBODY IS PERFECT!

=
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Umsetzungs-Input

* Sage der Person neben dir ZWEI Dinge, die du
an dir magst.

@

14



08.03.2016

N
Perspektive
_| "\ = rgau

2. Schritt: aktiv bleiben

+ 2.5 Mio. Jahre lang: Menschen waren Jager,
Sammler und Ackerbauer => durchschnittlich
8 Std./d in Bewegung

+ Seit ca. 100 Jahren: viele Menschen verbringen
8 Std./d und mehr im Sitzen

+ Korperliche Bewegung ist ein Gegenpool zur
Uberreizung durch Informationsflut, Arbeitsstress
und gesteigertem Lebenstempo

BEWEGUNG IST VORAUSSETZUNG FUR
ENTWICKLUNG!

©)
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Umsetzungs-Input

e Wirsind aktiv.

» James Brown - | Feel Good (Legends of
Rock 'n' Roll)

@
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3. Schritt: etwas Kreatives tun

» Kreatives Gestalten bietet die Moglichkeit, sich
auf andere Art auszudriicken

» Kreativitat schafft einen Ausgleich zu
Spannungen, die wir in uns tragen, die uns
einengen

KREATIVITAT STECKT IN UNS ALLEN!

Umsetzungs-Input

» Erzahle der Person neben dir von deiner
Kreativitat.
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4. Schritt; Neues lernen

* Neues zu lernen ist eine Entdeckungsreise, die
aus dem Alltag herausfihrt, neue Sichtweisen
eroffnet und das Selbstwertgefihl heben kann

« Zeichen fur die Bereitschaft zur
Weiterentwicklung

LERNEN IST ENTDECKEN!

@)

EE =
Umsetzungs-Input
* Was hast du in den letzten beiden Tagen

gelernt?
> im Plenum sammeln

(B
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5. Schritt: mit Freunden in
Kontakt bleiben

* Wertschatzung und Vertrauen sind Merkmale
einer Freundschaft

* Freunde sind einem nah, mit ihnen kann man
auch streiten

* Freunde durfen kritisieren und ermdglichen einem,
unverstellt zu sein

FREUNDE SIND WERTVOLL!

=
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Umsetzungs-Input

« Schreibe dir oder einem Menschen in
deinem Leben eine Ansichtskarte.

@
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6. Schritt: sich beteiligen

+ Teil-Nehmer und auch Teil-Geber sein

* Aus dem Einzelnen entsteht ein gemeinsames
»Wir"

* Sich beteiligen ist eine Moglichkeit, Winsche,
Interessen, Angste und Hoffnungen einzubringen

» Teil der Gemeinschaft sein bedeutet auch
Solidaritat zu erfahren

MENSCHEN BRAUCHEN EINE
LEBENDIGE GEMEINSCHAFT!
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Umsetzungs-Input

« ...hast du Erlebnisse, bei denen die
Gemeinschaft wichtig und unterstitzend
war?

> Im Plenum sammeln

@
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7. Schritt: sich entspannen

» Bewegung ist fir ,Sesselmenschen®
Voraussetzung fir gelingende Entspannung

» Aufgrund des chronischen Schlafdefizits, das die
westliche Gesellschaft pragt, sind viele Menschen
erschopft, sich zu entspannen fallt ihnen schwer

* Entspannung ist nicht nur fir unser Gehirn wichtig,

sondern auch flir das Immunsystem, die Organe,
die Muskeln und Sehnen

IN DER RUHE LIEGT DIE KRAFT!

©)
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Umsetzungs-Input

+ Atemibung in 3 Stufen

@
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8. Schritt;: daruber reden

» Voraussetzung fur ein gelingendes Gespréch ist,
sich Zeit zum Mitteilen und Zuhéren zu nehmen

* Es ist menschlich, sowohl Freude als auch Sorgen
mit anderen teilen zu wollen

« _lch will Dich verstehen® ist eine wesentliche
Grundeinstellung fur ein Gesprach, in dem der
Austausch und damit Beziehung gelingen kann

VIELES BEGINNT IM GESPRACH!
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Umsetzungs-Input

* Hausaufgabe: Hore beim nachsten Gesprach
jemandem bewusst 7.

@
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9. Schritt: um Hilfe fragen

« Hilfe zu holen heisst auch Vertrauen zu haben

* Um Hilfe fragen bedeutet nicht ein Schwachling zu
sein

HILFE ANNEHMEN IST EIN AKT DER STARKE
— NICHT DER SCHWACHE!

@)
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Umsetzungs-Input

« Kannst du Hilfe annehmen? Diskutiere das mit
der Person neben dir.

(B3
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10. Schritt: sich nicht aufgeben

» Krisen bewaltigen heisst sich genligend Zeit fur
die emotionale Verarbeitung zu nehmen

e ...und sie auch anderen Menschen in
Krisensituationen zu gewahren

» Esiist sinnvoll, friihzeitig Unterstlitzung oder
professionelle Hilfe zu holen

DIE KRISEN DES LEBENS MEISTERN!

=)
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Umsetzungs-Input

* Weisst du, wo du Unterstitzung bekommst?

©)
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«Die grosste Erkenntnis des Lebens
liegt darin,

dass du dein Leben verandern
kannst,

indem du deine Geisteshaltung
anderst.»
Albert Schweitzer

Welche Schritte bestimmen dein HEUTE?

©)
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10 Schritte - Gruppenarbeit

e ...nun seid ihr an der Reihe...

* Wie kbnnen die 10 Schritte fur die
psychische Gesundhelt in eure Tatigkeit
integriert werden?

» 5 Gruppen — bearbeiten jeweils 2 Schritte
» 15 Minuten

@
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Gesunihedsiondenung
‘und Frdventon

Gruppenarbeit prasentieren

+ Jede Gruppe prasentiert ihre 2 Schritte
» Pro Gruppe ca. 5 Minuten
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Gesundheitsforderung
und Pravention
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