*-**de* Psychische Gesundheit *fr* Santé psychique *-*

Als Fuhrungsperson haben Sie die Méglichkeit Ihre Mitarbeitenden bei der eigenen Gesunderhaltung zu unterstiitzen. Die psychischen Grundbedirfnisse
sind dabei fir alle gleich, wenn auch unterschiedlich ausgepragt. Wertschéatzendes Verhalten und gesund ausgedriickte Emotionen wirken sich positiv auf
die psychische Gesundheit aus.

Psychische Gesundheit

Die psychische Gesundheit ist im Kontext der allgemeinen Gesundheit zu sehen. Gesund ist, wenn der Geist, die Psyche und der Korper in einem
ausgewogenen Verhaltnis zueinanderstehen und gleichzeitig in sich ausbalanciert sind. Ein Gbermassiger Fokus z.B. auf kognitive Herausforderungen,
korperliche Fitness oder Ernahrung ist einseitig und fiihrt zur Vernachlassigung der anderen Komponenten der Gesundheit.

Soll die Psyche in sich ausgewogen sein, braucht es als erstes ein Verstandnis davon. Die Psyche wird auch als Seele bezeichnet und tragt und

sendet Emotionen, wodurch wir Ereignissen Bedeutung schenken und Beziehungen eingehen, sowie Liebe verspiren kénnen. Ein gesunder Ausdruck von
Emotionen hélt die Psyche in Balance und kann uns den Weg weisen. Ein attraktiver Weg bringt Lust und Freude und zieht uns an.
Grenziberschreitendes Verhalten 16st bei uns Wut aus und signalisiert, uns zu wehren oder auf Distanz zu gehen. Ein ungesunder Ausdruck von
Emotionen ist, wenn diese tUberreguliert (von aussen wirkt der Mensch kalt und unnahbar) oder unterreguliert (z.B. cholerischer Wutausbruch) sind.

Neben dem gesunden Ausdruck von Emotionen braucht es zur Gesundheitserhaltung eine ausgeglichene Befriedigung der wichtigsten psychischen
Grundbedurfnisse Uber verschiedene Standbeine hinweg. So bleibt man flexibel und legt sein Gliick nicht alleinig z.B. auf den Faktor Arbeit. Lauft
es an der Arbeit weniger gut, so kann man seine Zufriedenheit auch von seinem Hobby oder seiner Familie abhangig machen.

Es werden die folgenden psychischen Grundbedirfnisse unterschieden, die fiir alle Menschen gleich sind, aber je nach Biographie und Rolle im Moment,
aber auch grundsatzlich, unterschiedlich stark ausgepragt sind (gem. Grawe (2000), Sachse et al. (2011) und Caspar (2007)) (weiterfiihrende Literatur):

Anerkennung und Wertschétzung

Solidaritat: fir Mitarbeitende ist v.a. wichtig, dass die vorgesetzten Personen fiir sie da sind, wenn diese mit einem Problem zu ihnen kommen.
Das bedeutet nicht, fiir jedes Problem eine Losung zu haben oder jedes Problem selbst I[6sen zu wollen. Das Signal, da zu sein, ein offenes Ohr
zu haben, Versténdnis zu zeigen, reicht in den meisten Fallen bereits aus.

Lust und Freude

Bindung und Liebe: Im Arbeitsumfeld wird dieses Bedirfnis mit einem guten und offenen Teamgefiige und einem zugewandten, interessierten
und authentischen Vorgesetzten abgedeckt.

Autonomie: wie viel Gestaltungsraum und Mitbestimmungsrecht hat die Mitarbeitende/der Mitarbeitende? Stimmt die Balance

zwischen Entscheidungen und Werthaltungen tbernehmen zu missen und eigene Wege gehen zu dirfen?

Wichtigkeit: Wird die Mitarbeiterin/der Mitarbeiter wichtig genommen und in Entscheidungen einbezogen? Spielen die Meinungen auch von
Teilzeitangestellten eine wichtige Rolle?

Verlasslichkeit

Grenzen: Werden die kommunizierten Grenzen (Leistung, Ressourcen, etc.) der Mitarbeiterin/des Mitarbeiters wahrgenommen und akzeptiert?

Wertschatzendes Verhalten

Wertschatzendes Verhalten durch die Fihrungsperson gegeniiber Mitarbeitenden hat eine grosse Wirkung auf die Gesundheit dieser. Ein
aktiv-konstruktiver Kommunikationsstil wird als beziehungsaufbauend erlebt. Setzen Sie diesen so oft als moglich gegentber Ihren
Lehrpersonen ein.
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Gesund ausgedriickte Emotionen

Gesund ausgedriickte Emotionen halten gesund. Die Unterdriickung von Emotionen, wie es in der modernen Gesellschaft Standard ist und
der Ubertriebene Ausdruck von Emotionen (Wutausbriiche) sind schadlich. Die Fihrungsperson sollte keine Angst haben, wenn sich
Mitarbeitende moderat emotional zeigen und weinen oder sich mal argern. Das bedingt wiederum, dass die Fihrungsperson dies ebenfalls
kann. Die eigenen Emotionen besser wahrzunehmen und regulieren zu kénnen ist fir eine Flihrungsperson unabdingbar. Die Kampagne "Wie
geht's dir?" nimmt explizit die Auseinandersetzung mit Emotionen zum Thema und bietet viele Anregungen.
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Gesundheit und die Balance zwischen Kdrper und Psyche

Spannendes Interview Uber die Gesundheit und die Balance zwischen Kérper und Psyche zwischen dem abgehenden Bereichsleiter und dem
neuen Bereichsleiter Berufsbiografie, Beratung und Unterstiitzung am Institut fir Weiterbildung und Dienstleistungen der PHBern.
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https://www.wie-gehts-dir.ch/
https://www.wie-gehts-dir.ch/

Arbeitsunterlagen
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Feedback

Haben Ihnen diese Informationen weitergeholfen? Vielen Dank fir Ihre Riickmeldung.

Ruckmeldung
Ja Teilweise Nein

Senden

[themepressdefault:Feedbackformular]

Kontakt



Haben Sie Fragen oder fehlen lhnen Informationen? Oder haben Sie einen Fehler entdeckt?

Hier wird das Kontakt-Formular angezeigt. Sie kdnnen sich aber auch per Tel/Mail bei uns melden: +41 31 633 83 12 / wpgl@b
e.ch

Kommentar required
Anzahl verfugbare Zeichen: 2000
Kontakt

O Ich mochte, dass Sie mich kontaktieren.
Anrede required

Keine

Herr

Frau

Vorname required

Nachname required

Firma/Organisation

Strasse und Hausnr.
PLZ required

Bitte nur Zahlen eintragen
Ort required

E-Mail-Adresse required
Telefon required

Bitte nur Zahlen eintragen.
Datenbearbeitung required

O ich bin damit einverstanden,
dass meine IP-Adresse gespeichert wird und meine Angaben mittels E-Mail an die zusténdige Stelle weitergeleitet werden.

Senden

[themepressdefault:Kontaktformular]

Themen

Was Sie auch noch interessieren kdnnte:

Massnahmen Gesundheitsforderung Betriebliches Gesundheitsmanagement


https://wpgl.apps.be.ch/pages/viewpage.action?pageId=34242960
https://wpgl.apps.be.ch/pages/viewpage.action?pageId=34242949
tel:+41 31 633 83 12
mailto:wpgl@be.ch
mailto:wpgl@be.ch
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