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Was ist Gesundheit?

Gesundbheit ist ein Kontinuum:
Die Grenze zwischen Gesundheit und Krankheit ist flieRend.

Gesundheit

B

Tod

Krankheit / Gebrechen normal

besser als normal

Gesundheitist der Zustand eines lebenden Organismus, wenn
er funktioniert und sich fiihlt - normal oder besser als normal.

| Gesundheit (Wellbeing) |

|gut funktionieren | l sich wohlfiihlen l
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WAS BEEINFLUSST UNSERE
GESUNDHEIT

Was beeinflusst unsere Gesundheit?
Das biopsychosoziale Modell

bio
(biologisches System):

der K&rper mit all seinen

Organen und Zellen

psycho

(psychisches System):
Denken, Fihlen und
Handeln einer Person

sozial
(soziales System):
das Lebensumfeld und
die Lebensbedingungen
einer Person

STIFTUNG

—
L /A~ GESUNDHEITS
WISSEN

Umfeld

Bediirfnisse

Kommerzielle Nutzung bei Nennung der Rechteinhaber erlaubt:
@ ® Claudia Schroder, Bernd Oestereich (httpsy/kollegiale-fuehrung.de]
Die Grafik basiert auf den TZI-1deen von Ruth Cok
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* Fihle dich nicht schuldig, wenn du Pausen von einer Welt brauchst, die
uberhaupt nicht darauf ausgerichtet ist, deine mentale Gesundheit zu achten.

* Michael C. Clark

We are not machines.

We need rest. We need time. We
need space. We need love. We
need laughter. And perhaps most

importantly., we need eac/r other.

AMichell €. Clark

WAS VERSTEHT MAN UNTER
EINER DIAGNOSE?

* Diagnose: das Feststellen und Benennen einer Erkrankung

* Die Diagnose steht am Anfang jeder medizinischen Behandlung. Sie
definiert, was als Krankheit gilt und ob und wie therapiert werden soll. Sie
ist damit ein entscheidendes Element unseres Gesundheitswesens und
bestimmt dessen Nutzen und Kosten entscheidend mit.

* “Eine Diagnose kann einen Patienten entlasten, endlich hat er einen
Namen fiir sein Leiden — und in der Regel eine Behandlungsmoglichkeit.
Eine Diagnose kann aber auch Angst machen, belasten, stigmatisieren.”

* ICD 10 = International Code of Deseases
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EIN PAAR STIGHPUNKTE

* Merkmale

* Vorkommen

* Vorbelastung

* Verlauf

* Pravention

* Therapie

* Medikamente

* Umgang, Heilung
* Drogen

* Selbsttests
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* Sich niedergeschlagen, deprimiert fiihlen oder gedriickter
Stimmung sein

* Interessenverlust an Dingen, die zuvor Freude bereitet haben
* Antriebsmangel, erh6hte Ermiidbarkeit

— Konzentrations- und Aufmerksamkeitsstorungen,

— mangelndes Selbstvertrauen, (\Kwﬁf‘h‘ Gwer
//Qﬂ i

— Gefiihle von Schuld oder Wertlosigkeit,

. . /Vrﬂmlvw 2\
— Hoffnungslosigkeit, Fras e aresse
C—.

4

— Suizidgedanken
— Schlafstorungen oder

- APPetltVe rlust Mindestens 5 Symptome, davon mindestens 1 Hauptsymptom

Gber mehr als 2 Wochen konnen ein Hinweis auf eine Depression sein.

— Psychosomatische Unruhe oder Verlangsamung

www.deutsche-depressionshilfe.de

*Patientenleitlinie "Unipolare Depression N e
. i i ..
Faktencheck Depression (Bertelsmann Stiftung) +MoodGYM Trainingsprogramm

BIPOLAR/MANISCH
DEPRESSIV

* ausgepragte Schwankungen im Antrieb, im Denken und in der Stimmungslage
einer Person

* manischen Episode ist die Stimmung fiir mindestens eine Woche
ungewohnlich gehoben oder auch gereizt und die Symptome stellen eine
schwere Beeintrachtigung der Lebensfiihrung dar. Zunachst kann eine manische
Phase aber auch eine gesteigerte Leistungsfahigkeit mit sich bringen.

— mindestens drei der folgenden Merkmale vorliegen:

— gesteigerte Aktivitit, Ruhelosigkeit, Rededrang, Ideenflucht (standiges
schnelles Reden mit abrupten Spriingen von Thema zu Thema), das Gefiihl,
dass die Gedanken rasen,Verlust sozialer Hemmungen, vermindertes
Schlafbediirfnis, iberhohte Selbsteinschatzung, Ablenkbarkeit, standiger
Wechsel von Aktivitaten, tollkiihnes oder riicksichtsloses Verhalten,
gesteigerte Libido.

Aktionsbiindnis Seelische Gesundheit
www.psychenet.de
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PSYCHOSE

» Zustand extremer Dinnhautigkeit beschreiben. Innere und duBere Vorgange
sind kaum noch zu unterscheiden, die Nahe zu geliebten Menschen kann
bedrohlich wirken.

* Halluzinationen oder Wahn zu den auffilligsten Krankheitsanzeichen
* Positive Symtome: Halluzinationen,Wahnvorstellungen

* Negative Symtome: Antriebsarmut, sozialer Riickzug, Einschrankung der
Stimmung

* Denkstorungen

*Die neue Psychoedukations-Website: www.psychose-wissen.de

*Aktionsbiindnis Seelische Gesundheit

* Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitatsstorung

* Unaufmerksamkeit: eingeschriankte Konzentrationsfihigkeit,
eingeschrankte Daueraufmerksamkeit, erhohte Ablenkbarkeit

* Hyperaktivitit: allgemeine grob- und feinmotorische Unruhe;
ubersteigerter Bewegungsdrang

* Impulsivitdt: mangelnde kognitive/emotionale Impulskontrolle;
unuberlegtes Handel.

* - bedeutsame psychosoziale Beeintriachtigung

¢ ImVorschulalter vorhanden

ADHSpedia
Krankenkassenzentrale

ADHS-Elterntrainer der AOK




GENERALISIERTE
ANGSTSTORUNG

Mssrieris und Anspannung beziiglich alltaglicher Ereignisse mindestens 6
sverschiedene korperliche und psychische Symptome vorliegen, z.B.

*Herzklopfen

*SchweiBausbriiche

*Kribbeln im Magen

*Schwindel

*Angst, verriickt zu werden oder zu sterben
*Hitzegefiihl oder Kalteschauer
*Muskelverspannungen
*Konzentrationsschwierigkeiten
*Reizbarkeit

*Einschlafstorun gen www.dgbs.de/bipolare-stoerung.html

Aktionsbiindnis Seelische Gesundheit

PTBS

*Posttraumatische Belastungsstorung

*Eine Posttraumatische Belastungsstorung ist eine psychische Erkrankung, die als
Folge auf ein traumatisches Erlebnis auftreten kann.

*Traumatische Erlebnisse sind extrem bedrohliche oder schreckliche
Situationen, die das Leben oder die Sicherheit von einem selbst oder anderen
bedrohen.

liber einen Zeitraum von mehreren Wochen
*Wiedererleben

*Vermeidung

*Gefiihl stindiger Bedrohung

12.12.2024
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BURNOUT

!
o |

DAS IST ALLEN GEMEINSAM
— LANGSAMER START
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FRUHWARNZEICHEN KENNEN
LERNEN

KLEINES 1X1DES WHAT TO
Do

* Schlaf 7-9 Stunden

* Ernahrung

* Pause

* Reden

* Balance

* Frihwarnzeichen erkennen

* 6 Minuten Tagebuch

* Ob Diagnose oder nicht — nutze die Tips

* Und, nenn‘s, wie du es willst, Therapie, Coaching und Co...lass dir helfen!




INFOS, DIE WAS NUTZEN

* Psychenet: www.psychenet.de
* MHFA (Ersthelfer) www.mhfa-ersthelfer.de/de/
* Suizid: https://die-arche.de/

* SVLFG - Einzelfallcoaching, Stressmanagement, Seminare
* Sorgentelefone:

— 0800—-1110111 0800— 1110222 kostenlos, immer erreichbar

— SVLFG: 0561 785-0.

— Nummer gegen Kummer. Kostenlos. |16 || Mo-Sa: 14:00 - 20:00 Uhr
* Per Mail:

— youth-life-line.de bei Suizidgedanken

— nethelp4u.de von Jugendlichen fur Jugendliche

— u25-deutschland.de

* Tagesworkshop St Ulrich:

* Was leert den Tank?

¢ Was flllt den Tank?

* Tankanzeige, was sind meine

Anzeichen?
— 100% die* ausm ...
— 80% unregelmaBig Essen

- 50% Gereiztheit
20% Schlaflosigkeit
- 0% Bandscheiben,Allergie

Nachts aufm Acker,

Berufsverkehr

12.12.2024
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UND WENN'S DAS
GEGENUBER IST?

WUNSCHE, IDEEN FUR
WORKSHOPTAG




Vielen Dank!

...,dass Ihr Eure Zeit mit mir geteilt haben!

Uber Riickmeldungen freue ich mich!

At | B [ Ditrch | s

Der
landwirtschaftliche
Familienbetrieb

Maike Aselmeier, Freiburg,
www.ueberblickundbodenhaftung.jimdo.com

Sie hétten gerne noch mehr gehort?
Informationen zum Thema und Weiterfiihrendes finden Sie in dem
gerade erschienenen Buch im Ulmer Verlag:

Wie kann man das Feuer bewahren? Maike Aselmeier www.ueberblickundbodenhaftung.jimdo.com

* Depression

* ADHS

* Bipolar

* Boderline

* PTBS

* Somatoforme Storung
* Zwangsstorung

¢ Burnout

12.12.2024



