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Unser Verstandnis vom Begriff «Gesundheit»

Damit wir gesund durch den Alltag kbnnen, bendétigen
wir dafir Schutzfaktoren und Ressourcen.

Uberwiegen Risikofaktoren und Belastungen bei der
Lebensbewaltigung kann es sein, dass wir krank werden.

Aktuelle Forschungsarbeiten zeigen

Ein eindimensionaler Ansatz in Form eines Gesund-Krank-Kontinuums reicht nicht aus, um die Datenlage im
Bereich psychischer Gesundheit bzw. Krankheit befriedigend zu erklaren.

Angelehnt an Antonovsky, 1997; Lippke & Renneberg, 2006). e
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Was ist aber «Psychische Gesundheit»
Definition (WHO, 2004)

L :
Psychische Gesundheit umfasst Aspekte wie: ' 10 Schritte
* persdnliches Wohlbefinden, Lebenszufriedenheit, fur psychls.che
Selbstbewusstsein, Beziehungsfahigkeit .® Gesundheit
- die Fahigkeit, die normalen Lebensbelastungen zu ' 2. ©
bewaltigen

i

 produktiv zu arbeiten und im Stande zu sein, etwas zu seiner
Gemeinschaft beizutragen

2]
i
[/
Psychisch gesund zu sein, bedeutet auch:

« an den eigenen Wert zu glauben und

 den Wert der anderen zu schatzen

Gesundheitsforderung Schweiz, 10 Schritte fur psychische Gesundheit

e~
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Moglichkeiten und Grenzen
Psychosoziale Risikofaktoren in der Arbeit

Als psychosoziale Risikofaktoren in der Arbeit werden psychische
Arbeitsbelastungen bezeichnet, welche beeintrachtigende Auswirkungen auf
die Gesundheit haben, sowie psychosoziale Belastigungen, welche die
personliche Integritat der Arbeitnehmerin und des Arbeithehmers
beeintrachtigen. Auf der nachsten Folie wird das Zusammenspiel Risikofaktoren,
Belastungen und Beanspruchungen aufgezeigt. Zudem wie unsere Puffer aus
Interner und externen Sicht aussehen kdonnen.

4 2023 eDossier / psychische Gesundheit férdern VlsaNa



Moglichkeiten und

Grenzen

5

Risikofaktoren

Arbeitsaufgaben

Arbeitsorganisation

Soziale Beziehungen

Arbeitsumgebung

Wirtschaft und Betrieb
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Person

Personlichkeit
Wertvorstellungen
Kompetenzen

Personliche
Ressourcen

Belastungen

Beanspruchungen

Externale
Ressourcen

Gesundheitskultur
Gesunde Fuhrung

Soziale Unterstiitzung
Betriebliche Gesundheitsférderung

Folgen

Psyche
Korper
Wissen
Motivation

Verhalten

P
ViSsaNa



Moglichkeiten und Grenzen
Wo sind unsere Mdglichkeiten?

Wir haben Mdoglichkeiten, uns bei hohen oder zu hohen Belastungen zu schitzen, damit aus diesen
Belastungen keine negativen Beanspruchungen erfolgen. Diese Mdglichkeiten heissen Puffer oder

Ressourcen.

Innere Ressourcen

e Selbstwertgefihl v

e Optimismus < :
e Fitness v
e Gelassenheit A

+ starkes

Selbstwertgefuhl

» Erfolge in der
Vergangenheit

» korperliche Fitness

» ausgeglichene
Stimmung oder
Gelassenheit

AU Rere Ressourcen

Familidrer Rickhalt
Lob

Respekt

Hobby

» Unterstitzung durch

Kollegen

gute Arbeitsmittel
Anerkennung durch die
FUhrungskraft

Pausen

* Austausch im Team

Damit wir unsere Mdglichkeiten auch ausschopfen konnen, ist es wichtig, dass wir Gber unser Wohlbefinden

sprechen.
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Darf ich jemanden ansprechen? Ja, du darfst.
Gesprachs-Tipps

7
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Sie mussen kein
Experte sein, um
Uber psychische
Probleme zu
sprechen

Fragen, wie Sie
helfen kbnnen
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Weichen Sie nicht
aus und hdren Sie
aktiv zu

Information gibt
Sicherheit

Machen Sie den
Anfang und
vermeiden Sie
Standardséatze

Geben Sie
Freiraum

Achten Sie auf Ihre
Korpersprache

Nicht nur Gber
psychische
Schwierigkeiten
sprechen
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Mogliche Anlaufstellen
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* https://www.wie-gehts-dir.ch WIE GEHT'S

DIR?

« http://kein-tabu.ch | '

Wir sind fir Sie da!

Bei Fragen oder Anliegen kdnnen
* https://www.svv.ch/de/ausschalten-auftanken A Sie das Team Betriebliches

Gesundheitsmanagement
erreichen unter:

bgm@visana.ch
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