Beruf und Lifestyle

Sich biegen statt
brechen

Mentale Gesundheit. Stark und fle-
xibel bleiben, auch wenn der Wind mal
starker um die Nase weht. Wie kommt es,
dass manche Menschen besser mit Krisen
umgehen konnen als andere? Innere Wi-
derstandskraft, sagt die Wissenschaft, ist
nicht angeboren, man kann sie erlernen
und trainieren. Durch Umsetzung mitei-
nander harmonisierender Bausteine star-
ken Sie Ihr seelisches Immunsystem.
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Beeintrachtigungen der mentalen Gesund-
heit sind heute verbreitet, von geringen
Einschrinkungen des Wohlbefinden bis
hin zu schweren psychischen Stérungen.

Mentale Gesundheit

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
definierte die mentale Gesundheit, sy-
nonym auch als psychische Gesundheit
bezeichnet, 2019 folgendermaflen: ,,Psy-
chische Gesundheit ist ein Zustand des
Wohlbefindens, in dem eine Person ihre
Fahigkeiten ausschopfen, die normalen
Lebensbelastungen bewiltigen, produk-
tiv arbeiten und einen Beitrag zu ihrer
Gemeinschaft beitragen kann. Psychische
Stérungen stellen Stérungen der psychi-
schen Gesundheit dar, die oft durch eine
Kombination von belastenden Gedan-
ken, Emotionen, Verhaltensweisen und
Beziehungen zu anderen gekennzeichnet
sind. Beispiele fiir psychische Stérungen
sind Depressionen, Angststorungen,
Verhaltensstorungen, bipolare Storungen
und Psychosen. Psychische Gesundheit
und Wohlbefinden werden nicht nur
durch individuelle Merkmale beein-

WIR in der Zahnarztpraxis

flusst, sondern auch durch die sozialen
Umstédnde, in denen sich Menschen be-
finden, und die Umgebung, in der sie le-

«

ben.

Lebenslanges Training

Das Leben ist ein Auf und Ab: wir erleben
Gliicksmomente, Zufriedenheit, Warme,
Freude, Dankbarkeit, Freiheit, Entspan-
nung genauso wie Schicksalsschlidge, Miss-
erfolge, Wut, Trauer, Konflikte, Trennung,
Krankheit, Tod, Verluste sowie Krisen. Je-
der Einzelne von uns hat seine eigene psy-
chische Widerstandskraft und kann besser
oder schlechter mit diversen Situationen
umgehen. Machen Sie sich bewusst: Sie
sind Thr eigener Pilot im taglichen Leben
und kénnen Thre mentale Gesundheit trai-
nieren und bewusst stirken sowie sich im-
mer weiter positiv entwickeln.

Resilienz

Unser seelisches Immunsystem, die Resi-
lienz, wird heute als dynamischer Prozess
gesehen, der von sieben Sdulen beein-
flusst wird. Erstmals beschrieben wurden
sie 2004 im Buch ,,Der R-Faktor: Das Ge-
heimnis unserer inneren Stirke“ von der
deutschen Psychotherapeutin und Heil-
praktikerin Micheline Rampe. Sie bauen
laut der Autorin alle aufeinander auf und
sollten ineinander iibergehen. Sehen Sie
die Saulen als Thre Werkzeuge an, die Sie
zur Krisenbewiltigung benétigen und be-
wusst einsetzen konnen.

1. Optimismus

Seien Sie tiberzeugt davon, dass das Leben
auch immer Gutes fiir Sie bereit halt, trotz
aller Tiefschldge. Steuern Sie weg von der
Angst und gehen Sie tiber in die Hoffnung.
Haben Sie eine realistische Sicht auf die
Dinge, seien Sie dankbar und legen Sie Th-
ren Fokus auf die schonen Details. Um sich
dies deutlicher bewusst zu machen, fithren
Sie ein Dankbarkeitstagebuch.

2. Akzeptanz

Wenn Sie etwas nicht andern kénnen, neh-
men Sie es so an und lassen es so stehen.
Verschwenden Sie keine Energie. Einfluss
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haben Sie allein darauf, wie Sie damit um-
gehen und was Sie daraus machen. Das Ge-
lassenheitsgebet von Rheinhold Niebuhr,
in Kurzform ins Deutsche tibersetzt, passt
dazu perfekt:

»Gib mir die Gelassenheit, Dinge hinzu-
nehmen, die ich nicht dndern kann, den
Mut, Dinge zu 4ndern, die ich dndern
kann, und die Weisheit, das eine vom an-
deren zu unterscheiden.” Daran schlieft
direkt die Losungsorientierung an.

3. Losungsorientierung

Zuerst l6sen Sie sich von der belastenden
Situation und dem Problem. Kein Griibeln
oder Verharren darin. Losungsorientiertes
Denken ist eine Entscheidung. Fragen Sie
sich stattdessen: Wie soll es in Zukunft aus-
sehen? Was muss ich tun, um dies zu errei-
chen? Wer kann mich dabei unterstiitzen?

4. Opferrolle verlassen

Es andert nichts, wenn Sie sich selbst be-
mitleiden. Schauen Sie auf Ihre Erfolge,
verlassen Sie hin und wieder Thre Kom-
fortzone, kommen Sie aus der Passivitit.
Sagen Sie auch mal ,,nein” und gehen Sie
Thren Bediirfnissen und Winschen nach.

Dabei hilft Thnen ein gutes Zeit- und Ge-
sundheitsmanagement.

5. Verantwortung iibernehmen
Ubernehmen Sie Verantwortung und ver-
lassen Sie die Opferrolle. Sehen Sie sich als
Gestalter Thres Lebens. Kommunizieren
Sie und teilen Sie anderen Thre Wiinsche,
Vorstellungen und Ideen mit. Stehen Sie
zu Threr Meinung. Reflektieren Sie hin und
wieder und fragen Sie sich: Will ich das
wirklich?

6. Netzwerkorientierung

Resiliente Menschen haben ein stabiles
soziales Netz, bestehend aus Menschen,
die ihnen zuhéren und zur Seite stehen
— auf der Basis gegenseitigen Vertrauens.
Haben Sie ein solches? Bindungen zu an-
deren Menschen sind enorm wichtig fiir
die langfristige physische und psychische
Gesundheit. Eine andere Sichtweise auf die
Dinge durch Auflenstehende bringt oft-
mals Kldrung.

7. Zukunftsplanung
In der Gegenwart fingt die Zukunft an.
Fragen Sie sich: Wie soll meine Zukunft

Tab. 1 Risikofaktoren und Schutzfaktoren, die die mentale Gesundheit beeinflussen

| Risikofaktoren

Genetische Disposition

I Schutzfaktoren

Positiv denken

Folgen problematischer Verhaltensmuster der
persdnlichen Lebensweise

Gutes Selbstwertgefiihl

Vulnerabilitdt — erhdhte Verletzlichkeit in
herausfordernden Lebensphasen

Achtsamkeit, Ruhe finden durch Stressbewaltigung

Gewalterfahrungen

Familidrer Zusammenhalt, soziale Beziehungen
pflegen

Armut

Stabiles soziales und materielles Umfeld

Verlust von Familie, wichtigen Menschen

Inspiration durch andere Menschen

Einsamkeit und/oder Stress

Gutes, stabiles Immunsystem

Eigene Bewertung der Risikofaktoren

Ausreichend schlafen

Haufung, Dauer und Kontinuitat der Risikofaktoren

Sport treiben

Gesunde Erndhrung
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Tipps fiir mentale Gesundheit

« Dankbarkeitstagebuch fiihren: Notieren Sie
sich taglich drei Momente oder Erlebnisse,
die Sie zum Lacheln gebracht haben.

« Schreiben Sie lhre Bediirfnisse auf und
fragen Sie sich, warum diese nicht erfiillt
sind. Was konnen Sie andern, um dies zu
erreichen? Fangen Sie mit Kleinigkeiten an.

- Meditation — bringt positive Veranderungen
in der Gehirnstruktur, hebt die Stimmung,
verbessert den Umgang mit Gefiihlen,
erhdht die Konzentrationsfahigkeit, lasst
klarer denken, verstérkt positive Personlich-
keitseigenschaften. Diese Veranderungen
sind wissenschaftlich belegt.

« Atemiibung — Idsst ruhiger werden und
baut Alltagsstress ab

aussehen? Was erwarte ich? Was ist mir
wichtig? Was kann ich tun, um dies zu er-
reichen? Machen Sie sich die Rolle Threr
Werte bewusst und gehen Sie vom Hand-
lungsziel zum Ergebnisziel.

Die Erholung spielt auch eine wichtige Rol-
le. Unterscheiden Sie zwischen Disstress
(negativ) und Eustress (positiv). Positiver
Stress treibt voran und motiviert, Dau-
erstress schwiacht und macht langfristig
krank. Selbstfiirsorge ist das Fundament.
Des Weiteren erh6hen die Schutzfaktoren
der Resilienz die mentale Gesundheit, die
Risikofaktoren hingegen verringern sie
(Tab. 1). Diese Faktoren haben Einfluss
auf das seelische Immunsystem eines jeden
Einzelnen von uns. Dabei formen uns auch
der Charakter und das Umfeld.

Fazit

Wer langfristig seine mentale Gesundheit
fordern und trainieren mochte, sollte mog-
lichst frith damit beginnen. Steigern Sie
Thre eigene positive Lebensweise, indem
Sie Thr Wohlbefinden psychisch wie phy-
sisch kultivieren.

Alexandra Ott
ZMF und Mentalcoach,
Schlangenbad
hallo@alexandra-ott.de
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