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«Es gibt tausend Krankheiten aber

nur eine Gesundheit»

(Ludwig Bérne)
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Was ist Gesundheit?
Verschiedene Ebenen der Gesundheit
Gesellschaft, Betrieb, Individuum

Kurzaustausch Sitz Nachbarn

AEMP-Fit, Gesunderhaltung am Arbeitsplatz

Was ist Shinrin-Yoku?
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Was ist Gesundheit?

Die WHO definierte 1948 Gesundheit wie folgt

"Gesundheit ist ein Zustand volligen psychischen, physischen und sozialen
Wohlbefindens und nicht nur das Freisein von Krankheit und Gebrechen.

Sich des bestmédglichen Gesundheitszustandes zu erfreuen ist ein
Grundrecht jedes Menschen, ohne Unterschied der Rasse, der Religion,

der politischen Uberzeugung, der wirtschaftlichen oder sozialen Stellung." ¢ ,[2@\\)
i V/
@)

World Health
Organization
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Verschiedene Ebenen der Gesundheit
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Korperliche Gesundheit

Korperliche Aktivitat

» Korperliche Aktivitat wirkt sich positiv auf die Gesundheit aus. Regelmaldige Bewegung
verbessert nicht nur die korperliche Fitness, sondern fordert auch das Wohlbefinden und
starkt das Herz-Kreislauf-System sowie Muskeln und Knochen.

» So kann regelmaldige korperliche Aktivitat mafRgeblich zur Pravention nichtubertragbarer
Erkrankungen wie Ubergewicht und Adipositas, Typ-2-Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Krebs sowie psychischen Erkrankungen beitragen.

» Umgekehrt kann sich langes Sitzen negativ auf die Gesundheit auswirken.

SGSV
SSSH
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Psychische Gesundheit

Die psychische Gesundheit ist ein vielschichtiger Prozess, der Aspekte wie Wohlbefinden, Optimismus,
Zufriedenheit, Ausgeglichenheit, Beziehungsfahigkeit, Sinnhaftigkeit, Alltagsbewaltigung und

Arbeitsbewaltigung umfasst.

Damit sich eine Person psychisch gesund fuhlt, muss sie diese Eigenschaften und Emotionen nicht alle und
zu jeder Zeit in gleichem Masse aufweisen. «Eine Person fuhlt sich psychisch gesund, wenn es ihr moglich
ist, ihre geistigen und emotionalen Fahigkeiten zu nutzen, die alltaglichen Lebensbelastungen zu bewaltigen,
produktiv zu arbeiten und in der Gemeinschaft einen Beitrag zu leisten.» (WHO, 2003: 7)

Die psychische Gesundheit ist eine wichtige Voraussetzung fur die Lebensqualitat, und deren
Aufrechterhaltung und Forderung kommt eine besondere Bedeutung zu (vgl. Blaser et al., 2016)
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Psychische Gesundheit

Schweizerisches Gesundheitsobservatorium
o Observatoire suisse de la santé
Osservatorio svizzero della salute

Swiss Health Observatory

G 3.1 Sehr gute/exzellente psychische Gesundheit, nach Geschlecht und Alter, 2022
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Soziale Gesundheit

Soziale Kontakte zu haben und sich mit anderen Menschen verbunden und von ihnen unterstutzt zu
fUhlen, ist zentral fir das Wohlbefinden und die Gesundheit, sowohl psychisch als auch korperlich.

Soziale Ressourcen wie beispielsweise die soziale Unterstutzung haben eine erhebliche Wirkung auf
Mortalitat respektive Lebenserwartung wie auch auf Krankheitsrisiken, Genesungschancen und
Genesungsdauer (Bachmann, 2014).
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Soziale Gesundheit

TEUFELSKREIS

Gute soziale Ressourcen

Krankheit Angehoriger

Weitere soziale
Kontakte gehen
verloren

s
Freundinnen, Freunde
und Bekannte ziehen

sich zuriick

Erste soziale
Kontakte
gehen verloren

E Soziale Isolation
+ als Folge des
« Teufelskreises

Zeitliche und
allenfalls
finanzielle

Erschopfung E Belastung der
der betreuenden S B S RS s betreuenden
Personen . Weitere soziale Kontakte Personen
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gehen verloren
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Gesellschaft (Pravention, Aufklarung, Monitoring)

Schweizerische Eidgenossenschaft
s uva c Confédération suisse

Confederazione Svizzera

Confederaziun svizra

Bundesamt fiir Gesundheit BAG

Eidgendssisches Departement fur
Wirtschaft, Bildung und Forschung WBF
Staatssekretariat fiir Wirtschaft SECO

KVG
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Gesellschaft / Pravention BAG

Springen,
ta ”ZG”I Jede Bewegung zahlt! So lautete die Hauptbotschaft

aass i geh e N der Schweizer Bewegungsempfehlungen (2022).

So meistern Erwachsene
die Bewegungsempfehlungen
mit Freude

(
v hewireeacve et fur Seragetenorgus . .
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Gesellschaft / Pravention SUVA

Schutzen Sie lhre Mitarbeitenden im Gesundheitswesen

Berufskrankheiten im Gesundheitswesen
konnen unter anderem entstehen durch

Uberlastung und

Fehlbelast
N Kontakt mit
Medikamenten
Reinigungs- und
Desinfektionsmittel
Krankheitserreger
Quole: Suv
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Gesellschaft / Pravention
«10 Schritte fur die psychische

Gesundheit»

Das vorliegende Produkteblatt beschreibt, was die «10 Schritte fir die psychische Gesundheit» sind, erklart,
auf welchen psychologischen Konzepten sie beruhen, und zeigt funf Umsetzungsbeispiele.

«10 Schritte fiir die psychische Gesundheit»

Die «10 Schritte fur die psychische Gesundheit» sind
eine Kommunikationsmassnahme zur Forderung
der psychischen Gesundheit. Sie wurden von Pro
Mente Oberdsterreich lanciert und sind erstmals in
der Schweiz durch den Kanton Zug eingefuhrt wor-
den. Das Netzwerk Psychische Gesundheit Schweiz
INPG] hat spater beim Urheber die Nutzungsrechte
erworben und stellt sie seinen Mitgliedorganisatio-
nen zur Verfugung. Die «10 Schritte» sind auf die All-
gemeinbevolkerung ausgerichtet, wurden aber auch
fur altersspezifische Zielgruppen (z.B. Jugendliche)
sowie fir den Arbeitskontext adaptiert.

\ Sox sttt Satsie fo Aeritaation Hosgtaliese
SSSO  Secketh Seiziens & Stevticzazione Ospedatiens

Psychische Gesundheit

Die psychische Gesundheit ist ein vielschichtiger
Prozess, der Aspekte wie Wohlbefinden, Optimis-
mus, Zufriedenheit, Ausgeglichenheit, Bezie-
hungsfahigkeit, Sinnhaftigkeit, Alltagsbewaltigung
und Arbeitsbewaltigung umfasst. Damit sich eine
Person psychisch gesund fuhlt, muss sie diese
Eigenschaften und Emotionen nicht alle und zu
jeder Zeit in gleichem Masse aufweisen. «Eine
Person fuhlt sich psychisch gesund, wenn es ihr
moglich ist, ihre geistigen und emotionalen
Fahigkeiten zu nutzen, die alltaglichen Lebens-
belastungen zu bewaltigen, produktiv zu arbeiten
und in der Gemeinschaft einen Beitrag zu leis-
ten.» [WHO, 2003: 7) Die psychische Gesundheit
ist eine wichtige Voraussetzung fur die Lebens-
qualitat, und deren Aufrechterhaltung und
Forderung kommt eine besondere Bedeutung zu
Ivgl. Blaser et al., 2016).

Psychisches Wohlbefinden

Das psychische Wohlbefinden umfasst positive
Aspekte der psychischen Gesundheit wie Lebens-
zufriedenheit und optimale Funktionsfahigkeit,
die Menschen zum Aufblihen verhelfen (Keyes,
2002).

Die «10 Schritte»

Die «10 Schritte» sind als Denkanstosse fur den All-
tag gedacht und sollen Anregungen geben, was der
Einzelne selbst fur die Pflege seiner psychischen
Gesundheit tun kann.

Gesundheit tun kann.

Bleid aktiv - bleibe korperlich aktiv,
bewege dich regelmassg

f Halte Kontakt - pflege soziale Bezie-
\ hungen, triff dich mit Freundinnen und
J Freunden

Entspann dich bewusst - baue dir
Phasen der Ruhe und Erholung en,
um Kraft 2u schopfen

Beteilige dich - sei Teil einer Gemein-
schaft und bring dich ein

Sei kreativ - sei schipferisch tatig

B Entdecke Neues - pflege Neugier,
| wage und entdecke Neves

¢ Sprich dariiber - teile Sorgen und
| I Freuden mat Vertrauenspersonen

a1 : Hol dir Hilfe - hol bei Problemen Hilfe
i und nimm sie an

( Glaub an dich - meistere Krisen und
q’ uberwinde Schwierigkeiten

"9 Steh zu dir - akzeptiere dich selbst
\/ und trage Sorge zu dir

»
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Betrieb

Betriebliche Gesundheitsférderung Abwesenheitsmanagement und

Reintegration

0

Arbeitssicherheit und Gesundheitsschutz
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Betrieb (Beispiel vom BAG)

Die vier Pfeiler des betrieblichen
Gesundheitsmanagements

v Betriebliche Gesundheitsforderung

Die Bundesverwaltung tragt dazu bei, die physische und psychische
Gesundheit ihrer Mitarbeitenden zu starken und ihre Leistungsfahigkeit
zu erhalten.

v Betriebsmedizin

Der Arztliche Dienst der Bundesverwaltung priift die medizinische
Eignung der Mitarbeitenden, die eine sicherheitsrelevante Tatigkeit
austben. Er klart auch Fragen der medizinischen Eignung bei Krankheit
unter anderem auch im Hinblick auf die Reintegration ab.

v Arbeitssicherheit und Gesundheitsschutz

Spezialistinnen und Spezialisten ermitteln Gefahren und entwickeln
Massnahmen zur Verhitung von Arbeitsunfallen und berufsbedingten
Erkrankungen.

v Betriebliches Case Management

Die Bundesverwaltung hilft erkrankten oder verunfallten
Mitarbeitenden, rasch wieder an den Arbeitsplatz zurtickzukehren. Das
betriebliche Case Management umfasst die Phasen Friherkennung,
Frihintervention sowie die Durchfuhrung eines durch die Personal- und
Sozialberatung der Bundesverwaltung (PSB) fachlich betreuten Case
Managements.
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AEMP-Fit, Gesunderhaltung am Arbeitsplatz

Dienstag, o1. Oktober 2024
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Gesellschaft fir Sterligutversorgung e.V. wurde am 13.November 1 ..mehr
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ev.de und 2 weitere Links

)09:00  Prozessoptimierung AEMP | Grofer Saal*)
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Vorsitz: R Stens Ubersicht  Videos Playlists

20° AEMP-Fit, Gesunderhaltung am Arbeitsplatz

R Stens, E. Roos

20' Automatisierungspotenziale in der AEMP

Automation potentials in (
[ Lehr
20" Automatisierung und Kl in der AEMP -
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S50 benci 1g In practice: Resuits of the Aachen

J. Heibeyn
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o
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Individuum
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Kurzaustausch

sssss

Was unternimmst du, um gesund zu bleiben?

Hattest du bereits eine Phase in deinem Leben in
welcher du gesundheitliche Probleme hattest?

Wie hat es sich auf die anderen Bereiche der
Gesundheit (sozial, korperlich, psychisch ausgewirkt)?

E
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Was ist Shinrin-Yoku?

Gezielter Aufenthalt im Wald (Waldbaden oder auch
Waldtherapie) zur gezielten Gesundheitsforderung

Effekte auf kardiovaskulare Risikofaktoren ﬁ

Stressreduktion
Effekte auf psychische Erkrankungen WALL%?}?%S;ETITUT
Effekte auf Lernen und Gedachtnis AR

Effekte auf Krebserkrankungen %

Anti-Aging-Effekt (ohne wissenschaftliche Belege)

DN NI N NN
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«Gesundheit ist nicht alles, aber

ohne Gesundheit ist alles nichts»

(Arthur Schoppenhauer )
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