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Seien Sie ein
Verfechter fur
die geistige
Gesundheit
daheim und am
Arbeitsplatz

Wie wahrscheinlich ist es, dass Sie auf die Frage, wie es Ihnen
geht, automatisch antworten: ,Gut, danke. Wie geht es Ihnen?*

Vielleicht geht es Ihnen wirklich gut, aber wenn Sie sich gestresst, witend, traurig
oder dngstlich fihlen oder eine andere schwierige Emotion erleben, wiirden Sie dies
zugeben?

In den meisten Fallen fihlen sich viele Menschen nicht wohl dabei, ihre wahren Gefihle
einzugestehen, ob in ihrem engsten Freundeskreis oder dariber hinaus. Auf dhnliche
Weise wirden sich viele von uns nicht dabei wohlfiihlen, bei Freunden oder Kollegen
nachzuhaken, weil wir nicht aufdringlich oder neugierig wirken méchten.

Aber Gesprachen Uber schwierige Emotionen und schwere Zeiten - ob kurzfristig oder
andauernd - auszuweichen, kann das Stigma rund um die geistige Gesundheit noch
verstarken.

Stigmata liiberwinden

Viele Menschen leben mit situationsbedingter oder chronischer Depression,
Angstgeflhlen oder anderen Stérungen der geistigen Gesundheit. Auf globaler Ebene
erleben schatzungsweise 15% der Erwachsenen im erwerbsfahigen Alter und 12%

aller Menschen eine Stérung der geistigen Gesundheit.'? Die meisten davon bleiben
unbehandelt.

Negative Einstellungen, Meinungen und Stereotypen herrschen immer noch unter
Einzelpersonen, Kommunen und in der Politik vor, selbst in Kulturen, in denen es Gesetze
zum Schutz der psychischen Gesundheit gibt. Dieses Stigma hindert viele Menschen
daran, Hilfe zu suchen. Gleichzeitig sind sich viele Menschen nicht bewusst, dass sie Hilfe
brauchen, wédhrend andere falschlicherweise glauben, dass Hilfesuchen ein Anzeichen
von Schwache sei.

Wiederum andere haben schlicht keinen Zugang zu Ressourcen hinsichtlich der
geistigen Gesundheit.

Aus all diesen Griinden findet jedes Jahr am 10. Oktober der Internationale Tag der
seelischen Gesundheit statt. Globale und nationale Organisationen und Institutionen
wie die Weltgesundheitsorganisation kommen zusammen, um auf die Bedeutung der
psychischen Gesundheit aufmerksam zu machen, Unterstlitzung zusammen und die
Strategien und Systeme fiir BedUlrftige einzurichten.
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Die geistige Gesundheit verstehen

Ihre seelische Gesundheit ist ebenso wichtig wie Ihre kérperliche
Gesundheit — und beide sind genauso wichtig fiir Ihre allgemeine
Gesundheit und Ihr Wohlbefinden. Wie Ihre kérperliche
Gesundheit kann sich die psychische Gesundheit auf alle
Lebensbereiche auswirken, darunter auch auf Ihre allgemeine
Gesundheit, Ihre Beziehungen, Ihre Karriere und Ihre Finanzen.

Die geistige Gesundheit umfasst Ihr emotionales,
psychologisches und soziales Wohlbefinden. Sie wirkt sich auf Ihre
Denkweise, Geflihle und Handlungen aus. Sie tragt auch dazu bei,
wie Sie mit Stress umgehen, welche Beziehungen Sie mit anderen
pflegen und wie Sie gesunde Entscheidungen treffen. Zu einigen
haufigen Anzeichen von seelischen Erkrankungen zahlen:

- UberméaRige Sorgen oder Angst

+ Anhaltende Trauer, Hoffnungslosigkeit oder ein Geflhl
der,Leere”

+ Extreme Stimmungsschwankungen, beispielsweise
Reizbarkeit oder Wut

- Anderungen der Essensgewohnheiten, des Energieniveaus
oder der Schlafgewohnheiten

« Vermehrter Konsum von Alkohol oder anderer Substanzen
+ Anhaltende kérperliche Schmerzen

+ Unfahigkeit, alltagliche Aktivitaten durchzufliihren oder mit
Alltagsproblemen und Stress umzugehen

Die meisten Menschen erleben diese Art von Emotionen hin

und wieder. Wenn diese Gefiihle andauern und die Bewéltigung
Ihres Alltags behindern, kdnnten Sie ein Anzeichen einer Stérung
der geistigen Gesundheit sein, und dies lasst sich medizinisch
behandeln.

Stoérungen der geistigen Gesundheit entstehen aufgrund

von biologischen, psychologischen und sozialen Faktoren.
Menschen aller Geschlechter, aller Hintergrtiinde und in allen
Lebensumsténden in allen Geografien kénnen Stérungen und
Erkrankungen der geistigen Gesundheit erleben.
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Bitte beachten Sie: Die gleiche Stérung der geistigen Gesundheit
kann sich fur verschiedene Menschen auf unterschiedliche Weise
ausdrucken. Beispielsweise kdnnen sich Médnner und Frauen

mit Depression traurig, hoffnungslos oder erschépft fiihlen, zu
viel schlafen oder unter Schlaflosigkeit leiden und kérperliche
Stérungen wie Verdauungsprobleme erleben.

Aber verglichen mit Frauen ist es bei Mdnnern mit Depressionen
wahrscheinlicher, dass sie reizbar, witend und streitlustig

sind. Bei Mannern sind ,Fluchtverhaltensweisen” wie lange
Arbeitsstunden oder eine starke Konzentration auf Sport

und andere Aktivitaten wahrscheinlicher. Bei Mannern ist

es auch wahrscheinlicher als bei Frauen, dass sie riskante
Verhaltensweisen an den Tag legen, beispielsweise riskante
Fahrweisen, Alkohol- oder Drogenmissbrauch.

Geistige Gesundheit und
Wohlbefinden fordern

Es gibt viele bewédhrte Methoden, um Ihre geistige und
emotionale Gesundheit zu férdern, darunter:

« Proaktiv mit Stress umgehen, den Optimismus bewahren und
Belastbarkeit aufbauen. Um mit Stress umzugehen, versuchen
Sie beispielsweise, sich in Ihrer Arbeit und Freizeit nicht
zu Ubernehmen.

+ Machen Sie Dinge, um Druck abzubauen, beispielsweise
sich Zeit zum Entspannen und kérperlicher Bewegung zu
nehmen, zu lachen und an Aktivitaten teilzunehmen, die Ihnen
Spall machen.

+ KnUpfen Sie sinnvolle soziale Verbindungen mit erbaulichen
Menschen, die Freude und Positivitat in Ihr Leben bringen.

- Uben Sie sich in Dankbarkeit, um an das Gute in Ihrem Leben
zu denken, selbst wenn die Zeiten schwer sind.

- Vergessen Sie nicht, psychische Krankheiten sind behandelbar.
Wenn Sie oder eine nahestehende Person Probleme mit
der geistigen Gesundheit erleben, halten Sie mit einer
medizinischen oder psychologischen Fachkraft Ricksprache.

Mental Health Foundation. Stigma and discrimination. Aktualisiert am 4. Oktober 2021.
National Institute of Mental Health. Men and mental health - National Institute of Mental Health.

Stanford Report. Why asking for help is hard, but people want to help more than we realize.
Veroffentlicht am 8. September 2022.

World Federation for Mental Health, founder of World Mental Health Day - October 10th.
Veroffentlicht am 17. April 2024.

World Health Organization. Gender and health. Verdffentlicht am 24. Mai 2021.

Dieses Programm st nicht fiir die umgehende medizinische Versorgung oder Notversorgung bestimmt. Rufen Sie in Notfallen in den USA unter 911 den Rettungsdienst. AuBerhalb der USA wenden Sie sich
bitte an den drtlichen Notruf oder gehen in die nachstgelegene Notaufnahme. Dieses Programm st kein Ersatz fiir medizinische oder professionelle Versorgung. Aufgrund méglicher Interessenkonflikte
wirdin Fragen, die zu rechtlichem Vorgehen gegen Optum, seine Tochtergesellschaften oder gegen Unternehmen fiihren kénnen, die Anrufern diese Angebote zur Verfiigung stellen (z. B. Arbeitgeber oder
Krankenversicherer), keine Rechtsberatung angeboten. Das Programm oder bestimmte Bestandteile des Programms, insbesondere Leistungen fiir Familienmitglieder unter 16 Jahren, sind eventuell nicht
anallen Orten verfiigbar. Anderungen sind vorbehalten. Die Erfahrung und/oder das Ausbildungsniveau in den Ressourcen der Lésungen fiir emotionales Wohlbefinden kdnnen je nach Vertragsbedingungen
oder landesspezifischen behdrdlichen Anforderungen unterschiedlich sein. Es kénnen Ausschliisse und Einschrankungen des Versicherungsschutzes gelten.
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