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<Mental pain is less dramatic than physical
pain, but it is more common and also more
hard to bear. The frequent attempt to
conceal mental pain increases the burden:
it is easier to say <My tooth is aching= than
to say <My heart is broken.=

>Seelische Schmerzen sind weniger
dramatisch als körperliche
Schmerzen, aber sie sind häufiger
und auch schwerer zu ertragen.
Der häufige Versuch, seelische
Schmerzen zu verbergen, erhöht
die Belastung: Es ist einfacher zu
sagen: >Mein Zahn tut weh<, als zu
sagen: >Mein Herz ist gebrochen.<

C.S. Lewis
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Quelle: Lehrbuch zur Gesundheitsförderung, 2010, S5FF



Der amerikanische Psychologe
Richard S. Lazarus fand heraus: Nicht

die Situation an sich ist stressend,
sondern die Art, wie wir gedanklich

damit umgehen und welche
Handlungsmöglichkeiten wir sehen.

Er nannte seine Theorie:
Transaktionales Stressmodell.

Definition
von Stress
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Stresshormone (Adrenalin, Noradrenalin, Cortisol) schädigen langfristig Blutgefäße.

Muskuläre Anspannung (Dysponesis) durch Stress kann zu Rückenschmerzen führen.

Zähneknirschen (Bruxismus) als Folge von Stress kann Zahnschäden verursachen.

Stress als Ursache für Übergewicht:

Hohe Stressreaktivität: Fettansammlung im Bauchbereich.

Niedrige Stressreaktivität: Übermäßiges Essen führt zu Übergewicht.

Folgen von 
(Dis-)Stress



„Mentale Gesundheit ist ein Zustand
des Wohlbefindens, in dem eine
Person ihre eigenen Fähigkeiten

entfalten kann, die normalen
Belastungen des Lebens bewältigt,

produktiv arbeitet und einen
positiven Beitrag zur Gemeinschaft

leistet.“

WHO-
Definition

Mentale Gesundheit



„Mentale Gesundheit ist ein Zustand
des Wohlbefindens, in dem eine
Person ihre eigenen Fähigkeiten

entfalten kann, die normalen
Belastungen des Lebens bewältigt,

produktiv arbeitet und einen
positiven Beitrag zur Gemeinschaft

leistet.“

WHO-
Definition

Mentale Gesundheit





Der Mensch
ist eine

lebendige
Seele

(Nefesch)



Pneum
aSo

m

a

Psyche
Kognitionen
Emotionen

Motivationen

Körper
Glaube

Spiritualität
Transzendenz



Sick Care
      

Behandlung von
Krankheiten

Health Care
      

Prävention von
Krankheiten



Bessere Gesundheit und Lebensqualität
Krankheiten verhindern, bevor sie auftreten

Geringere Gesundheitskosten 
Prävention ist oft kostengünstiger als die Behandlung von Krankheiten

Stärkere Eigenverantwortung
Healthcare ermutigt Menschen, Verantwortung für ihre eigene Gesundheit zu
übernehmen

Geringere Arbeitsausfälle
Gesunde Menschen sind weniger wahrscheinlich krank

Health Care



Gesundheits-Krankheits-Kontinuum



Gesundheits-Krankheits-Kontinuum

Keyes, C. L. M. (2007). Promoting and Protecting Mental Health as Flourishing. American Psychologist, 2007
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GESUNDHEITS-
KOMPETENZ
STÄRKEN



Quelle: Psychische Gesundheitskompetenz in Deutschland / Prof. Dr. Orkan Okan
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Führungskräfte, CEO, HR und Co. sensibilisieren (GF nicht vergessen)

Arbeits- und Lebensbedingungen umfassend im Blick behalten (Umfragen, Beurteilungen)

Stressmanagement-Programme & Erste-Hilfe-Kurse wiederholend einsetzen.

(Individuelles) Betriebliches kombiniertes Gesundheitsmanagement 

Offene Kommunikation: Alles eine Frage der Kultur. 

Individuelle Unterstützung

Maßnahmen evaluieren und anpassen.

Kein Schema F.

Mentale Gesundheit 
am Arbeitsplatz Maßnahmen



Mentale Gesundheit beeinflusst die körperliche Gesundheit.

Sie fördert emotionale Ausgeglichenheit und hilft, belastende Emotionen zu bewältigen.

Mentale Gesundheit ist entscheidend für Beziehungen und soziale Kontakte.

Mentale Balance steigert Lebensqualität und Lebensfreude.

Finanzielle Sicherheit steht in Verbindung mit mentaler Gesundheit

Mentale Gesundheit hat Auswirkungen auf die Gesellschaft und zukünftige Generationen.

Mentale Instabilität kann zu kriminellem Verhalten führen.

Mentale Gesundheit kann Suizidraten senken.

Warum es 
sich lohnt

Mentale Gesundheit 
(am Arbeitsplatz)
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3x pro Woche sportlich oder anders aktiv sein (20 Min.)

4x pro Woche <etwas= bewusst genießen

5x pro Woche gut schlafen

6x pro Woche ausgewogen essen

7x pro Woche kräftig lachen 
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NOCH
FRAGEN? hallo@nefesch.org

Email:

+4915754344941

Telefon

Vorstand NEFESCH 52°13° e.V. 

Heiko Kienbaum


