Es ist normal
verschieden zu sein!
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Menschen zeichnen sich durch unterschiedliche
Fahigkeiten, Hintergrinde und Erfahrungen aus.
Diese Vielfalt bereichert die Zusammenarbeit
und wird in der heutigen Welt immer wichtiger.
Was macht Sie besonders?
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Immer ofter hort man in den Medien oder auch im naheren Umfeld von Menschen
mit psychischen Erkrankungen. Sind wirklich so viele Menschen in Deutschland

davon betroffen?

In Deutschland hat jede dritte erwachsene
Person mindestens eine psychische
Beeintrachtigung.

Psychische Beeintrachtigungen bilden bei der
Arbeitsunfahigkeit die zweitgro3te Krankheits-
gruppe bei Beschaftigten in Deutschland.

|

Die Fehltage aufgrund psychischer Erkrank-
ungen haben sich in den letzten 20 Jahren
verdoppelt. In anderen Krankheitsbereichen
sind Fehltage im gleichen Zeitraum gesunken.

Akzeptanz fur
psychische Erkrankungen

Psychische Erkrankungen -
Daten und Fakten

Beim Auftreten von psychischen Erkrankun-
gen bestehen Geschlechtsunterschiede. Bei
Frauen werden doppelt so haufig Angster-

krankungen und Depressionen diag

nostiziert

wie bei Mannern. Manner wiederum erhalten

deutlich haufiger die Diagnose eine

r Subs-

tanzabhangigkeit (z. B. Alkohol und Drogen).

[,

UbermaRige Arbeitsbelastungen konnen das
Risiko fur eine Angsterkrankung oder Depres-
sion um 50% steigern. Andere Faktoren wie
z. B. der personliche Lebensstil sind dabei

bereits berucksichtigt.

Quelle: BKK Dachverband. Praxishilfe Psychisch krank im Job (2019); MWV Medizinisch Wissenschaftliche

Verlagsgesellschaft. BKK Gesundheitsreport 2021.




Mythen uber

psychische Erkrankungen

Uber psychische Erkrankungen werden viele Unwahrheiten erzahit.

Kommen lhnen einige der folgenden Aussagen bekannt vor?

Psychische Erkrankungen sind selten
und betreffen mich nicht.«

Tatsachlich wird in Deutschland jedes Jahr bei
ca. einem Drittel der Bevolkerung eine psychische
Erkrankung diagnostiziert.

Psychische Erkrankungen konnen nur
mit Medikamenten behandelt werden.«

Medikamente konnen bei der Therapie vieler psychi-
scher Erkrankungen eingesetzt werden. Es gibt aber
auch nicht-medikamentose Behandlungsmoglichkei-
ten wie z.B. die Psychotherapie. Auch Sport zeigt bei
vielen psychischen Beeintrachtigungen eine positive
Wirksamkeit.

Wenn man einmal psychisch krank war,
wird man es immer sein.«

Viele Betroffene genesen vollstandig von ihrer psychi-
schen Erkrankung. Andere lernen durch eine Psycho-

therapie oder andere Angebote mit ihren Symptomen
gut zu leben.

Psychische und korperliche Gesundheit
haben nichts miteinander zu tun.«

Psychische und korperliche Gesundheit sind eng mit-
einander verknupft. Sie sollten als Einheit betrachtet
werden.

A

' ’ Akzeptanz fur
psychische Erkrankungen

Nur schwache Menschen sind
psychisch krank.«

Jede Person kann psychisch erkranken. Dabei konnen
biologische und psychologische Einflusse eine Rolle
spielen, aber auch Lebensumstande wie Armut.
Psychische Gesundheit hat nichts mit Starke oder
Schwache zu tun!

Menschen mit psychischen
Erkrankungen sind aggressiv und
gewaltbereit.«

Die uberwiegende Mehrheit von Menschen mit psychi-
scher Erkrankung zeigt kein gefahrliches Verhalten. Im
Gegenteil: Studien zeigen, dass psychisch beeintrach-
tigte Menschen ein erhohtes Risiko haben, Opfer von
Gewalt zu werden.

Menschen mit psychischen Erkrankun-
gen konnen nicht arbeiten.«

Nicht jede Person, die psychisch erkrankt ist, fallt bei
der Arbeit aus. Fur viele Betroffene spielt eine sinn-
volle Tatigkeit eine grol3e Rolle fur die psychische Ge-
sundheit und unterstutzt den Genesungsprozess nach
einer psychischen Krise.

Quellen: BKK Dachverband. Praxishilfe Psychisch krank im Job (2019); Mental Health Europe. Each of us Campaign Kit (2017).
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Das Kontinuum der
psychischen Gesundheit

Es gibt keine klare Trennlinie zwischen psychischer Gesundheit und einer psychischen Erkrankung.

Wir alle haben schon Symptome erlebt, die auch im Rahmen einer psychischen Erkrankung
auftreten konnen:

psychisch gesund
Sorgen Schlafprobleme
Reizbarkeit , ,
wenig Energie
Traurigkeit Vergesslichkeit
Aggression
Korperliche Beschwerden
Sozialer Ruckzug
Angst )
Ubermalliger Alkoholkonsum
psychisch belastet
Dauerhaft verringerte Wahrgenommene
Leistungsfahigkeit Hoffnungslosigkeit
Vermeidungsverhalten Wahrgenommene

Wertlosigkeit

Suizidgedanken

Wahnvorstellungen
Panikattacken

Angsterkrankung Depression Psychose
psychisch erkrankt
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Eindruckliche Geschichten.
Von echten Menschen.

Psychische Erkrankungen konnen alle treffen. In den folgenden Fallgeschichten erzahlen
echte Menschen, wie sie ihre Erkrankung durchlebt und uberwunden haben - oder gelernt haben,

damit zu leben.

Mutiger Alltag trotz Panik

Mit 21 wird Sarinas Leben plotzlich von
Panikattacken erschuttert. Ihr Herz rast, die Welt
verschwimmt, und die Angst lahmt sie. Heute ist
Sarina 33 und arbeitet bei einer NGO. Nach
Jahren des Kampfes und zahlreichen Therapien
hat sie einen Weg gefunden, mit ihrer Angst zu
leben und setzt sich nun fur andere Betroffene
ein. Erfahren Sie im Video, wie Sarina ihr Leben
mit psychischer Erkrankung meistert und anderen
Hoffnung gibt.

Offenheit als Starke

Lilly leidet seit ihrer Jugend an Depressionen. lhre
Geschichte erzahlt von standiger Mudigkeit,
Erschopfung und Konzentrationsschwierigkeiten.
Dazu kommen Probleme mit dem Selbstwert, die
Lilly mit standigem Streben nach Leistung zu
bekampfen versucht. Heute hat sie gelernt, offen
uber ihre Erkrankung zu sprechen und findet
Unterstitzung in ihrem Umfeld. Wie sie das
geschafft hat? Das erzahlt ihre Geschichte im
Video.

Sie interessieren sich fur mehr?

Auf der BEMpsy Plattform finden Sie weitere
Erfahrungsberichte von Menschen mit psychischen
Beeintrachtigungen in Form von Videos und Podcasts.
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Ein toleranter und empathischer Umgang mit

dem Thema psychische Beeintrachtigung hat WIe kann ich
positive Auswirkungen auf Betroffene. P SYChISCh bEIaSteten

Kolleg*innen helfen?

Mitarbeiter*innen und Fuhrungskrafte konnen
gemeinsam eine Kultur des Hinsehens und der
Unterstutzung fordern.

Was hindert mich daran,
psychisch belasteten Kolleg*innen
zu helfen?
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Tipps fur Kolleg*innen

Wie unterstutze ich meine Kolleg*innen auf der Arbeit, wenn sie psychisch Sia So kc’jnnen

erkranken?

Ig:"\

Signalisieren Sie Interesse
am Wohlbefinden der Person. Falls die Person den

Eindruck macht, nicht dartber sprechen zu wollen, bieten

L

Kommunizieren Sie lhre Unsicherheit
und fragen Sie die betroffene Person, was sie sich

Sie ihr ein Gesprach zu einem anderen Zeitpunkt an (,Du

kannst immer gerne auf mich zukommen.”).

fur einen Umgang mit der Erkrankung im Berufsleben

wunscht. .

Ziehen Sie externe
Unterstutzungsmoglichkeiten hinzu

z. B. Beratungsstellen.

Wie geht es weiter in einer akuten Krise?

1o
Im Rahmen von psychischen Erkrankungen kann auch ein
psychiatrischer Notfall eintreten, z. B. akute Selbstmord-

Falls eine akute bedrohliche Situation eintritt, insbesonde-

re falls ein Suizid angekundigt wurde, ist es evtl. notwendig,

gedanken. Bewahren Sie in so einem Fall Ruhe und lassen die Polizei zu rufen. Zogern Sie in einer solche Krisensitua-

die betroffene Person nicht allein. Holen Sie sich Hilfe,
wenn Sie mit der Situation Uberfordert sind. Das Wichtigs-
te ist das Zuhoren, Sie mussen keine Ratschlage geben.
Begleiten Sie die betroffene Person, z. B. auf dem Weg

tion nicht und holen Sie Hilfe.

zur Arztin bzw. zum Arzt.

Quelle: BKK Dachverband. Praxishilfe Psychisch krank im Job (2019).
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Wie kann ich helfen?

Tipps fur Fuhrungskrafte

Wie kann ich als Fuhrungskraft mit Mitarbeiter*innen umgehen, die psychisch stark belastet

oder moglicherweise psychisch erkrankt sind? Eine gute Orientierung bietet das H-I-L-F-E-

Konzept, entwickelt vom BKK Dachverband und der Familien-Selbsthilfe Psychiatrie.

e Ziehen Sie psychische Ursachen fur

@ Verhaltensanderungen in Betracht

e Sensibilisieren Sie auch Ihre Beschaftigten fur das
. Thema psychische Beeintrachtigung
Hinsehen

e Suchen Sie das Gesprach mit der betroffenen

// Person
'% e Sprechen Sie offen dariber, was Sie beobachtet
haben

Initiative ergreifen

e [egen Sie bei anhaltender Krise zusammen mit dem
Gegenuber konkrete Arbeitsziele fest

e Thematisieren Sie die Selbstverantwortung der

Leitung sfunktion betroffenen Person sowie mogliche Hilfe durch den
wahrnehmen Betrieb

D e Stellen Sie sicher, dass die betroffene Person weder

‘/ Uberfordert noch unterfordert ist, sondern eine

A ausgewogene Belastung hat

Fordern — Fordern

e Ziehen Sie bei Unsicherheit Expert*innen von
@@ aullerhalb oder innerhalb des Unternehmens hinzu

Expert*innen
hinzuziehen

Quelle: BKK Dachverband. Praxishilfe Psychisch krank im Job (2019)
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Auch bei psychischen Erkrankungen

Was hi
gilt: Durch Pravention lasst sich mit S .hllft Mir dabej
vieles vermeiden! It psychischen Belastungen
Umzugehen?

Dabei gibt es nicht einen einzigen
yrichtigen” Ansatz, da jeder Mensch
unterschiedliche Bedurfnisse hat.

: C : hre Gedan
Was hilft lhnen dabei, mit psychischen Mit ; ken
i
Belastungen umzugehen? K/ebez e”tem
te/r
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Das konnen Sie selbst tun,
um gesund zu bleiben.

tun V:Ii;s k.ann ich sefp
Erkrang "€ psych; "
Ung vor, belschen
Ugen»>
Erhohen Sie lhre psychische
Widerstandsfahigkeit
Am besten gelingt dies, indem Sie sich selbst gut
behandeln. Dazu gehoren ausreichend Schlaf,
aber auch gesundes Essen und regelméaRige Reduzieren Sie Stress
Bewegung.
Stress bei der Arbeit lasst sich nicht immer
Pflegen Sie lhre sozialen Beziehungen und tun vermeiden. Aber Sie konnen lernen, besser
Sie Dinge, die Ihnen Kraft geben. Das kann ganz damit umzugehen. Dazu bietet sich das System
individuell sein! der ,Stressampel” an. Es zeigt Ansatzpunkte, die

dabei helfen, Stressoren, Stressverstarker und
Stressreaktionen besser zu verstehen.

Verandern Sie lhre Stressoren
Stressoren /etzen Sie Prioritaten und uberprufen Sie die
Leistungsanforderung, zu viel Arbeit, Dringlichkeit der verschiedenen Aufgaben. Fragen

soziale Konflikte, Zeitdruck, Storungen Sie sich aullerdem, ob Ihnen jemand bei der
Erledigung der Aufgaben helfen kann.

Verandern Sie lhre Stressverstarker
Personliche Stressverstirker Hinterfragen Sie lhre Gedanken und Einstellungen.
Welche Gedanken helfen Ihnen dabei, schwierige
Situationen zu meistern? Welche nicht? Versuchen
Sie, Abstand von destruktiven Gedanken wie

Ungeduld, Perfektionismus, Kontrollstreben,
Einzelkampfertum, Selbstuberforderung

Perfektionismus zu nehmen.

Verandern Sie lhre Stressreaktion

Stressreaktion Reflektieren Sie regelmaldig anhand der Frage:
Kdrperliche, emotionale, mentale Was kann ich tun, um mit dem Stress besser
Erschopfung und langfristig Krankheit umzugehen? Auch Entspannungsmethoden und

Sport konnen helfen.
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Was kann ich tun, wenn ich

bel mir selbst eine psychische
Erkrankung vermute?

Sprechen Sie mit Angehorigen und Freund*innen uber lhren Verdacht.
Falls es schlimmer wird, ist die erste Ansprechperson
lhre Hausarztin oder Ihr Hausarzt.

Mochten Sie noch mehr
fur die Gesundheit lhrer
Mitarbeiter*innen tun?

Nutzen Sie die eLearning-Tools fur die Forderung der psychischen Gesundheit:

elLearning-Tool elLearning-Tool
fur Beschaftigte fur Fihrungskrafte




Wie hat Ihnen die
Ausstellung gefallen?

Nehmen Sie sich einen Klebepunkt und kleben Sie ihn unter den
entsprechenden Smiley.

Haben Sie noch
weitere Anmerkungen?
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