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MENTAL HEALTH -
EINE INVESTITION, DIE SICH LOHNT
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Fakten <

ca. 8 Millionen Deutschen haben
behandlungsbedurftigen psychischen Storungen

zweithaufigste Ursache fur Arbeitsunfahigkeit
volkswirtschaftliche Kosten: 6,3 Milliarden Euro

davon 3,3 Milliarden Euro fur den Produktionsausfall

Verringerung der allein durch Burnout bedingten
Erkrankungen um 10 Prozent konnten zu
Einsparungen von mehreren Hundert Millionen Euro
fihren
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Burnout und die Folgebeschwerden entstehen im Gehirn

als Folge von:

kontinuierlicher Vielfachbelastung (beruflich, gesellschaftlich, familiar)
‘individueller Verhaltensweise (zu wenig/keine Pausen, Schlafmangel)

aktives Mentaltraining

‘ist GegenmafBnahme

‘macht Umschalten, Abschalten moglich

Dr.Claudia Croos-Mduller 2011
artaro Kundentag



Das Gehirn und das Nervensystem
ist das leistungsstarkste System

Durch mentales Training / Gehirnjogging lassen sich Denkmuster,
Einstellungen, Handlungen und Stimmung und somit
Arbeitsergebnisse und Lebensinhalte nachhaltig beeinflussen /
verandern
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Aufgabe des Arbeitgebers

 sich seiner Fursorgepflicht bewusst sein
« Arbeitsgesetze konsequent umsetzen:
DIN EN ISO 10075, DIN EN ISO 9241:
Forderung des Wohlbefindens
* Betriebs - Aufmerksamkeit
« gesundheitsfordernde Angebote machen !!!
« Selbst gesund sein!
« Beratungsangebote
 quter Fuhrungsstil - maren A
- soziale Kompetenz .. T R\,

ment of the g.,um'u
~thical: moral scru
wmess of charat
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Aufgabe des Arbeithehmers

Selbstverantwortung

Warten Sie nicht auf Wunder, sondern sorgen Sie fur
sich!

Selbstfiirsorge - SELBSTFURSORGEPFLICHT
Aufmerksamkeit fur sich selbst

horen Sie auf Ihren Kérper )
Resilienz:

Fahigkeit zurSelbsterhaltung
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@ artaro

Mentaltraining

lernen Sie Entspannungsverfahren
suchen Sie Ruheorte

formulieren Sie starkende Satze
entwickeln Sie Kraftbilder

suchen Sie Begegnungen mit der Natur
sorgen Sie fur guten Schiaf

gonnen Sie sich ,,brain food*
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Mental Health

Schlafhygiene + brain food

Das Gehirn:

ein Hochleistungscomputer
braucht stand-by-Modus |
Regeneriert sich vorwiegend im Schlaf
Braucht Kohlenhdrate
Braucht Vitamine (u.a. B12)
Braucht Wasser

Braucht Sauerstoff
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Entspannungsverfahren:
mentaler stand-by-Modus

« Atementspannung

* Funktionelle Entspannung
 Yoga

« Meditation

- Autogenes Training

- Chi Gong
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Mental Health durch: 7,

+ kleine effektive Pausen

« zusammenhangenden Urlaub

« Grenzen setzen — Nein sagen

« regelmaBigen Ausgleichssport

» regelmaBiges gesundes Essen!

- Familie/Freundschaft/Kollegialitat
 Hobbys

 Hilfe / Unterstutzung

« Optimierung von Arbeitsablaufe
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@ artaro

Mentaltraining

« Positives Denken:
- Fuhren Sie ein Erfolgs- und Gluckstagebuch

 Humor - Lachen ist gesund
- Kreativitat — Malen, Singen
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Mental stabilisierende Korperubungen

'PEANUTS | : . - o
ne ws::: ?::lﬁ h, Wenn du deprimiert bist, ist es
deprimiert ungeheuer wichtig, eine ganz

bin. bestimmten Haltung einzunehmen ...

Das Verkehrteste, was du tun

kannst, ist aufrecht und mit Wenn du also etwas von deiner

erhobenem Ko pf dazustehen, Niedergeschlagenheit haben willst,
weil du dich dann dann musst du so dastehen ...
sofort besser fiihlst —

— e B =
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-

Peanuts 1960 United Feature Syndicate, Inc.
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Mental stabilisierende Korperubungen

Kopf hoch
Schlurfatmung

sich dehnen und strecken
Gahnen

Schlendergang

Die Arme schwingen
Breitbeinig sitzen

lacheln
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Mentale Stabilisierung mit EMDR @ artaro
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Bitte: @ artaro
Ab heute (09.11.):

Mentaltraining
Z= mehr innere Ruhe

management
e Gesundheit
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Nicht weil es schwer ist, fangen wir es nicht an,

sondern weil wir es nicht anfangen, ist es schwer
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