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Mentale Gesundheit

Bereich Psychologie

Kurt Gilhofer
Klinischer Psychologe

Was machen Psychologen?
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Mfimess;

Bereich Klinische Psychologie - Allgemein e oo

» Klinisch-psychologische Diagnostik
» Klinisch-psychologische Behandlung (psychologische Therapie)
» Klinisch-psychologische Beratung und Psychoedukation
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Psychologie - Bio Thermen Hotel Wilfinger--

{EIT .

» Workshops » Einzelgesprache
» Entspannung » Klinisch-psychologische
(PMR, Mentalreisen) Beratung/Behandlung
» Stressbewaltigung
» Mentale Gesundheit
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Wie komme ich zu psychologischer
Unterstutzung?

» Psyhelp - Psyhelp ist eine 6sterreichische Online-Serviceplattform des Berufsverbands
Osterreichischer Psychologinnen und Psychologen (BOP), die Versicherte (OGK, SVS, BVAEB)

schnell und unkompliziert an kostenlose klinisch-psychologische Kassenplatze vermittelt. =
ONLINE

» www.psychnet.at = Internetseite des Berufsverbandes &sterreichischer Psychologlnnen (BOP)

> HeIpIin%des Berufsverbandes Osterreichischer Psychologinnen: 01 504 8000 von Mo — Do: 09:00-
13:00 Uhr

» www.psychologen.at ; www.psyonline.at ; www.psychotherapie.at ; www.telefonseelsorge.at
» Telefonseelsorge 24 Stunden: 142 / / Rat auf Draht: 147

» Injedem Bundesland: Psychosozialer Dienst (PSD) ; Mdnnernotruf Osterreich 0800 246 247,
rund um die Uhr.

» Frauenhelpline gegen Gewalt: Telefon 0800 222 555, rund um die Uhr.
» www.beratungsstellen.at

10

Was ist Gesundheit?

» Definition:

,Gesundheit ist ein Zustand
vollkommenen korperlichen, geistigen
und sozialen Wohlbefindens und nicht
die bloRe Abwesenheit von Krankheit

und Gebrechen.* (wHo, 1946)
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Ausflug: Soziale Gesundheit:
JOHARI-Fenster
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Gewaltfreie Kommunikation

nach Marshall B. Rosenberg
Eine Haltung des Respekts — mit uns selbst und anderen.
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o A2 S .
Beobachtung Bauchgefiihl &) Bedirfnis Bitte
Was ist tatsachlich Was fiihle ich dabei? © Welches Bediirfnis Welche konkrete Bitte
passiert? steckt dahinter? habe ich?

Ich beschreibe neutral und
wertfrei, was ich sehe oder hore -

ohne Interpretation oder Bewertung.

Beispiel
»Als ich sah, dass du das

Treffen abgesagt hast...“

Ziel:

Q
&2

Verbindung statt Vorwurf.
Versténdnis statt Recht haben.
Losungen, die fiir alle stimmen.

Ich teile mit, welches Gefiihl
in mir lebendig ist — verbunden
mit der Beobachtung.

Beispiel
.. War ich enttiuscht

und etwas traurig.” @

O

Ich erkenne und benenne mein
Bediirfnis oder meinen Wert,
der in dieser Situation wichtig ist.

Beispiel
- weil mir Verlasslichkeit

und Wertschatzung wichtig &
sind.

Ich bitte klar und positiv um
eine konkrete Handlung,
die mein Bedirfnis erfiillen kann.

Beispiel
4Warst du bereit, beim

néchsten Mal rechtzeitig Q
Bescheid zu geben?“

»Wenn wir uns aufrichtig ausdriicken und einfiihlsam zuhéren,

entsteht Verbindung.”
~ Marshall B. Rosenberg
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Korperliche Faktoren

» Genetische Komponente
» Ernahrung

» Korperliche Betatigung
» Schlaf und Erholung

14
Korperliche Faktoren
» Genetische Komponente
» Ernahrung
» Korperliche Betatigung
» Schlaf und Erholung
dreidimensionale Lebensmittelpyramide
Deutschen Gesellschaft fir Erndahrung
15
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Kérperliche Faktoren GESUNDHEIT . KUR . NATURHEILKUNDH

» Meta-Analyse zum Gehen:

» Sehr niedrige Aktivitat (<3.000 Sc
ein starker Risikofaktor

» Nutzen beginnt bei ca. 4000 Schritte
» Starker Zusatznutzen bei 7000-8000
» Danach weiterhin Vorteile, aber’g,,

» Genetische Komponente
» Ernahrung

» Korperliche Betatigung
» Schlaf und Erholung

Paluch, A. E et al. (2022).
Daily steps and all-cause mortality: A meta-a
cohorts. The Lancet Public Health, 7(3), e2
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Korperliche Faktoren

Je mehr Sie gehen, desto weniger Herzkreis
(Schrittzahl korreliert invers mit kardiovask

» Genetische Komponente
» Ernahrung

» Je mehr Sie gehen, desto weniger depressive ¢
(Schrittzahl korreliert negativ mit Depressionss

Positive Effekte auf Schlafqualitat und Stressregg

» Korperliche Betatigung
» Schlaf und Erholung

>

» Hohere Schrittzahl reduziert Risiko fiir Typ-2-Diabé
» Positive Effekte auf Blutfettwerte (LDL|, HDLY)
>

»

Reduktion systemischer Entziindungsmarker
Kontinuitit (taglich) ist wichtiger als sporadisck

Paluch, A. E et al. (2022).
Daily steps and all-cause mortality: A meta-ana
cohorts. The Lancet Public Health, 7(3), e218
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Ko rpe rliche Faktoren IO A ol

Tabelle 2: Altersspezifische Todesursachen 2025 (in Prozent)

Zugrundeliegende Todesursache Alle Alters- 0 Jahre 1bis9 | 10bis39 | 40bis 79 | 80 Jahre
(Grundleiden, ICD10-Code) gruppen Jahre Jahre Jahre und dlter
Alle Todesursachen (A00-Y89) 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0 % 100,0 %
Krankheiten des Herz-Krei: 33,4% 1,3% 34% 73% 23,0% 41,2 %
. (100-199)
> Genet]SChe KOI | Iponente Bosartige Neubildungen (C00-C97) 24,9% ~ 186% 135% 371% 17,2%
Krankheiten der Atmungsorgane 6,8% 0,4% 1,7% 2,4% 71% 6,8%

.o (J00-J99, U05.9)
» E rn a h ru n g Psychische Krankheiten (FO1-F99) 57% - - 54% 3,4% 7,3%

Endokrine, Erndhrungs- und Stoffwechsel- 48% 1,7% 10,2 % 3,1% 51% 4,6%

» Korperliche Betatigung o -oetento-to

Krankheiten des Nervensystems und der Sin-
nesorgane (GO0-H95)

» SC h laf u nd E rh 0 l u n g Krankheiten der Verdauungsorgane (K00-K92) 3,7% - 51% 4,1% 51% 2,7%

1,7% 13,6 % 36% 36% 45%

Selbsttotung und Selbstbeschadigung 1,5% - - 19,1% 2,4% 0,5%
(X60-X84, Y87.0)

Unfalle durch Sturz (W00-W19) 1,2% - 1,7% 1,5% 0,9% 1,4%
Transportmittelunfalle (V01-V99, Y85) 0,5% - 6,8 % 7,9 % 0,7 % 0,1%
Angeborene Fehlbildungen, Deformitaten und 0,2% 30,6 % 153 % 2,0% 0,3 % 0,0%
Chromosomenanomalien (Q00—-Q99)

Perinatale Affektionen (PO0-P96) 0,2% 58,3 % - - - -
Andere (alle tbrigen ICD-Codes) 129% 6,0% 23,7% 30,1% 11,3% 13,6 %

Q: STATISTIK AUSTRIA, Todesursachenstatistik. - Die in Klammern stehenden Codes beziehen sich auf die internationale Klassifika-
tion der Krankheiten und verwandter Gesundheitsprobleme (ICD, 10. Revision Version 2013), dargestellt sind ausgewéhlte ICD-
Gruppen. - Inklusive im Ausland verstorbene Personen mit Wohnsitz in Osterreich.
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Korperliche Faktoren

» Genetische Komponente
» Ernahrung

» 7,25 - 8,75h Schlaf pro Tag*
» Zur gleichen Zeit aufstehen
» Vor Mitternacht ins Bett

» Intensive Aktivitaten < 19:00
» Kein Schafchenzahlen

» Korperliche Betatigung
» Schlaf und Erholung

*Lohninger, A. (2017). Herzratenvariabilitdt: das HRV-Praxis-Lehrbuch. Facultas.
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Korperliche Faktoren

» Paradoxe Intervention
» Lichtmanagement

» Genetische Komponente
» Ernahrung

» Korperliche Betatigung
» Schlaf und Erholung

» Zweite Nachthalfte weglass
» Entspannungsverfahren
» Vermeidung von Tagschlaf

*Lohninger, A. (2017). Herzratenvariabilitdt: das HRV-Praxis-Lehrbuch. Facultas.
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Psychologische Faktoren

» Selbstwahrnehmung
» Selbstfursorge

» Selbstwirksamkeit
» Sinn-erleben
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» Selbstwahrnehmung
» Selbstfursorge
» Selbstwirksamkeit

» Sinn-erleben

mir bekannt mir unbekannt

offentlich blinder Fleck

anderen bekannt

geheim unbekannt

anderen unbekannt
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Psychologische Faktoren
» Selbstwahrnehmung » Korperliche
» Selbstfursorge » Emotionale
» Selbstwirksamkeit » Kognitive
» Sinn-erleben » Seelische

» Soziale
23
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Psychologische Faktoren

» Selbstwahrnehmung
» Selbstfursorge
» Selbstwirksamkeit

» Sinn-erleben

» Kleine Erfolgserlebnisse
» Lernen am Modell

» Durchhaltevermogen

» Korperliche Signale

25

Psychologische Faktoren

» Warum?
» Hingabe an eine Sache

» Selbstwahrnehmung
» Selbstfursorge

» Selbstwirksamkeit
» Sinn-erleben

» Selbstverwirklichung
» Religiositat / Spiritualitat

10
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GESUNDHEIT . R NATURHEILKUN

Soziale Faktoren

» Soziales Umfeld
» Kommunikation
» Anerkennung

» Zugehorigkeit
» Sicherheit

26

STRESS

27
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Was ist Stress?

» Definition:

“Die unspezifische Antwort des Korpers

auf eine Anforderung.“
Hans Selye, Arzt

Eustress und Disstress

negativ negativ
erlebter erlebter
Stress Stress
i positiv
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Auswirkungen von akutem Stress

» Hormonell: Kortisol, Adrenalin, Noradrenalin, Immunschwachung

Korperlich: Kopfschmerzen, Nachtliches Zahneknirschen, Riickenschmerzen

Schlaflosigkeit, Muskulare Verspannungen, Schwindel, Kreislaufprobleme

» Psychisch: Konzentrationsstorungen, Ablenkbarkeit, Angst, Reizbarkeit

» Verhalten: Appetitlosigkeit, Alkohol, Medikamente, Kaffee, Nikotin

Schneiderman, N., Ironson, G., & Siegel, S. D. (2005).
Stress and health: Psychological, behavioral, and biological determinants. Annual Review of Clinical Psychology, 1, 607-
628. DOI: 10.1146/annurev.clinpsy.1.102803.144141
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langfristig
Essentielle Hypertonie
Herz - Kreislauf > Koronare Herzerkrankung
Herz- Hirn-Infarkt
Muskulatur > Kopf-, Riickenschmerzen
"Weichteilrheumatismus”
Verdauung > Stérungen der Verdauung
Magen-Darm-Geschwiire
Stoffwechsel > Erhohter Blutzuckerspiegel/ Diabetes
Erhohter Cholesterinspiegel
Verminderte Inmunkompetenz gegeniiber Einfliissen von aufen
Immunsystem > _ (Infektionen, AIDS) und innen (Krebs)
Ubersteigerte Immunreaktionen gegeniiber Einfliissen von aufen
(Allergien) und innen (Autoimmunkrankheiten)
Schmerz > Verringerte Schmerztoleranz
Libidoverlust
Sexualitat > Zyklusstorungen
Impotenz
Storungen der Samenreifung, Infertilitat aus: G. Kaluza 2005
31
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»Was tut man gegen
Stress?
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Geschichte

» Gattung: Homo Sapiens

» Zeit: ca. 200.000 - 100.000
Jahre vor Christus

14
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Geschichte

» Denkhirn (GroBhirn):

(Abstraktes) Denken
Sprachfahigkeit
logisch-rational, Lernfahigkeit

Horzentrum

vV vy Vv vVvyy

Verarbeitung von Sinneseindriicken,
Symbolen und Personen

34

Geschichte

Gefuhlsgehirn (Limbisches Sytem):

Quelle der meisten Gefiihle / Emotionen
Angst, Freude, Lust

Entscheidet ob etwas gut oder schlecht
fur uns ist

Merkfahigkeit

35
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Geschichte

» Kleinhirn (Reptiliengehirn)
» Arbeitet unwillentlich

» Bewegungskoordination

» Muskelfeinabstimmung

» Koordinierte Augenbewegungen

16
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Neuzeit

» Gattung: Homo Sapiens

» Zeit: ca. 2026 Jahre nach
Christus

17
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Neuzeit

» Denkhirn (GroBhirn):

(Abstraktes) Denken
Sprachfahigkeit
logisch-rational, Lernfahigkeit

Horzentrum

vV vy Vv vVvyy

Verarbeitung von Sinneseindriicken,
Symbolen und Personen

40

Neuzeit

Gefuhlsgehirn (Limbisches Sytem):

Quelle der meisten Gefiihle / Emotionen
Angst, Freude, Lust

Entscheidet ob etwas gut oder schlecht
fur uns ist

Merkfahigkeit

41
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»Was tut man gegen Stress?

43
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Belastungssituation

niedrig

allgemeine Anspannung niedrig

allgemeine Anspannung hoch
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Vielen Dank...
» ..fur lhre Aufmerksamkeit
» ..fur lhr Engagement

45
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