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Dieses kleine Booklet haben wir fir all jene erstellt, denen ihre
mentale Gesundheit genauso wichtig ist wie uns.

FUr Mitarbeitende, Fuhrungskrafte und GeschaftsfUhrer:innen.
FUr die Mentale Mitarbeiterforderung.
FUr Menschen.
- Denn Psyche geht uns alle etwas an -

Denkt bitte immer daran:
Psychische Gesundheit im Unternehmenskontext ist ein
bisschen mehr als Achtsamkeit und "We are family - wir gehen
alle wertschatzend miteinander um".

Die Wirtschaftspsychologinnen
Melanie & Melanie
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WE ARE
MENTAL

DIE WIRTSCHAFTSPSYCHOLOGINNEN

* Ein Impulsgeber * Ein therapeutischer Ersatz

* Eine kleine Unterstutzung fur den » Eine komplette Verhaltensanderung
(Arbeits-)Alltag e Eine Ausrede fur "Wir haben doch

* Ein kleiner Wegweiser zur Bewaltigung etwas gegen die psychischen
von Belastungen Belastungen getan"

* Eine Hilfestellung fir Mitarbeitende, * Ein vollstandiges Kompendium fur die
FUihrungskrafte und far das "Psychische Gesundheit am
Unternehmen an sich Arbeitsplatz"

Zur besseren Lesbarkeit haben wir personenbezogene Bezeichnungen, die sich sowohl auf weiblich gelesene als auch auf mannlich gelesene Personen
beziehen, an manchen Stellen nur in mannlicher Form aufgefiihrt. Dies soll keinesfalls eine Geschlechterdiskriminierung oder eine Verletzung des
Gleichheitsgrundsatzes darstellen.
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Wir machen Mentale Mitarbeiterforderung.

WE ARE MENTAL begleitet Dich und Dein Unternehmen auf dem Weg zur
Optimierung einer nachhaltigen und psychisch-gesunden Arbeitsplatz- und
Unternehmenskultur. Als studierte Wirtschaftspsychologinnen sind wir
spezialisiert auf die Themen Emotionale und Psychische Gesundheit im
Arbeitskontext und stehen Organisationen bei der Gestaltung, Durchfihrung
und Beurteilung von Psychischen Gefahrdungen zur Seite.

Die Psychische Gefahrdungsbeurteilung (GBPsych) ist fur alle deutschen
Unternehmen nach 85 Arbeitsschutzgesetz gesetzlich verpflichtend und
Uberdies eine EU-Richtlinie. Aufgrund dessen werden individuelle Malinahmen
abgeleitet, um die Psychischen Gefahrdungen zu minimieren. Neben der
DurchfUhrung und der Ableitung von individuellen MaBnahmen auf Basis der
GBPsych, halten wir Workshops, Vortrage und geben Coachings, um die
psychischen Gefahrdungen am Arbeitsplatz zu minimieren sowie die Psychische
Gesundheit zu etablieren und zu starken.
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Achtsamkeit wurde zum Trend. Das ist auch gut so.
Denn es gibt mittlerweile viele wissenschaftlich
fundierte Nachweise dafur, das Achtsamkeit unser
Wohlbefinden steigern kann. Obwohl fur uns
Psychische Gesundheit so viel mehr ist als
Achtsamkeit, mochten wir es nicht missen. Daher
erwarten Dich auch hierzu ein paar Impulse.



ATEMUBUNG GEGEN STRESS

Setze Dich bequem hi el3e die Augen, wenn
einen Bauch.

Lege Deine Ha
: abei bis 4. Spure

Atme tief in Deine

Ha
Atme lang

Wusstest Du, dass
regelmalBige Atemubungen
Deinen Sympathikus und

;@; Parasympathikus
L beeinflussen kénnen?



5 Dinge, die Du siehst

4 Dinge, die Du fuhlst

3 Dinge, die Du horst

2 Dinge, die Du riechst

1 Sache, die Du schmeckst
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DIE WIRTSCHAFTSPSYCHOLOGINNEN

In diesem Kapitel stellen wir Dir ein paar

Ubungen zur Reflexion vor, damit Du Dich

mit Deiner Umwelt und vor allem mit Dir
selbst auseinandersetzen kannst.



Uberlege, welche Bediirfnisse Du hast und zeichne den jeweiligen Fillstand ein. Die
Bedurfnisse kdnnen sich auf Dein Arbeitsleben, aber auch auf Dein Privatleben
beziehen.

Frage Dich: "Was kann ich tun, um mein Gefal3 weiter zu fullen?"

OOO0OC

Unterstitzung Wertschatzung Bewegung Kreativitat Freude

OO 0OC

Sicherheit Erholung




1.

Ich gehe die Stral3e entlang.

Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig.

Ich falle hinein.

Ich bin verloren ... Ich bin ohne Hoffnung.
Es ist nicht meine Schuld.

Es dauert endlos, wieder herauszukommen.

2.

Ich gehe dieselbe Stral3e entlang.

Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig.

Ich tue so, als sahe ich es nicht.

Ich falle wieder hinein.

Ich kann nicht glauben, schon wieder am
gleichen Ort zu sein.

Aber es ist nicht meine Schuld.

Immer noch dauert es sehr lange,
herauszukommen.

3.

Ich gehe dieselbe Stral3e entlang.
Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig.
Ich sehe es.

Ich falle immer noch hinein ... aus
Gewohnheit.

Meine Augen sind offen.

Ich weil3, wo ich bin.

Es ist meine Schuld.

Ich komme sofort heraus.

4,

Ich gehe dieselbe Stral3e entlang.
Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig.
Ich gehe darum herum.

5.
Ich gehe eine andere Stral3e.

Portia Nelson
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Im Kapitel "Reframing" beschaftigen wir uns mit
gedanklichen Alternativen. Wir wollen versuchen, eine
neue Perspektive einzunehmen und durch kleine
(Alltags-)Veranderungen eine bewusstere und
wertschatzendere Verbindung zu unserem Umfeld und
unserem Selbst herzustellen.

Denn: Wiunschen wir uns nicht alle mehr Menschlichkeit
im Umgang miteinander (und mit uns selbst)?



"Was hat Dich heute "Welches Wetter hat

zum Lachen gebracht?" Deine Stimmung heute?"
"Kann ich Dir heute "Wie flhlst Du
; e 00 . ;
etwas Gutes tun? Dich aktuell?
"Wie geht's Dir auf einer "Was beschaftigt Dich
Skala von 0-10?" gerade in deinem Leben?"

"Ich habe das Gefuhl, Dich bedrickt
etwas, mochtest Du daruber sprechen?"



AUSRUHEZEICHEN
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Dieses Kapitel geht speziell auf Unternehmen
und Fuhrungskrafte ein.

Mitunter werden verschiedene FUhrungsstile
vorgestellt und forderliche FUhrung
aufgezeigt. Des Weiteren findest Du eine
kleine Einfihrung in das Gebiet der
Psychischen Gefahrdungsbeurteilung.



Wenn Unternehmen das Licht der Welt erblicken, haben Geschaftsfuhrer:innen nicht nur
eine Verantwortung sich selbst, sondern auch ihren Mitarbeitenden gegenuber.

Unternehmen tragen Verantwortung...
Unternehmer:innen haben nicht nur eine gesetzliche Verpflichtung die Psychische
Gesundheit ihrer Mitarbeitenden zu starken, sondern auch eine moralisch & ethische
Verantwortung gegenuber ihren Beschaftigten.

Ungunstige Arbeitsbedingungen machen Mitarbeitende krank. Um dem entgegenzuwirken,
mussen Unternehmen eine betriebliche Kultur schaffen, in der es sich lohnt zu arbeiten.
Stichwort: Corporate Social Responsibility

Mehr zum Thema Fursorge- und Sorgfaltspflicht findest Du hier.

Bleiben wir beim Thema Verantwortung und schauen uns einmal die Psychische
Gefahrdungsbeurteilung auf den nachsten Seiten genauer an:

(Quelle: Schwede, J., 2021)


https://www.haufe.de/arbeitsschutz/recht-politik/fuersorgepflichten-des-arbeitgebers-eine-uebersicht_92_443590.html

DIE PSYCHISCHE GEFAHRDUNGSBEURTEILUNG
NACH DEM ARBEITSSCHUTZGESETZ

PUHH....

ARBEITSSCHUTZGESETZ: ,,PSYCHISCHE GEFAHRDUNGSBEURTEILUNG.
PFLICHT FUR ALLE UNTERNEHMEN."

&



NACH DEM ARBEITSSCHUTZGESETZ

Wir starten von hinten:
! Was die Psychische Gefahrdungsbeurteilung namlich NICHT will:
einzelne Mitarbeitende mit psychischen Erkrankungen aufzuspuren und offentlich an
den Pranger stellen. Das ware nicht zielfGhrend.

Jetzt von vorne:

! Bei der Psychischen Gefdhrdungsbeurteilung geht es darum, die Psychischen
Belastungen zu ermitteln, die eine negative Beanspruchungsfolge bewirken - um
dann daraus abgeleitete Mallnahmen zum Arbeitsschutz einzufUhren und die
Psychische Gesundheit aller Beteiligten im Unternehmen zu starken.

Was genau wir Psycholog:innen unter den Begriffen ,Psychische Belastung" & "Psychische
Beanspruchung" Uberhaupt verstehen, haben wir Euch weiter unten im Booklet erklart.



DIE PSYCHISCHE GEFAHRDUNGSBEURTEILUNG
ABLAUF

Grundlegender Ablauf
zur Umsetzung
- - L i Dieser Ablauf W|rd

individuell und passgenau
auf Euer Unternehmen
abgestimmt.




Zwei Mitarbeitende stehen bei ihrem Vorgesetzten im Buro.
Eine Person hat einen gebrochenen Arm, die andere Person nicht.

Was glaubst Du ...

WER IST KRANK?

oo




AUFLOSUNG: BEIDE!
NA... ERWISCHT?

Im Kontext Psychischer Gesundheit am Arbeitsplatz wird haufig von BELASTUNGEN und
BEANSPRUCHUNGEN gesprochen. Doch wo genau liegt der Unterschied?

Die Definition lautet:
PSYCHISCHE BELASTUNGEN meint einfach ausgedruckt: dul3ere Einflusse. Also alles, was
von aul3en auf Deine Psyche einwirkt. Vollig ohne Wertung, ob uns diese Faktoren gefallen
oder stressen.

Nun kommt jede:r Einzelne von uns ins Spiel - und wie wir mit diesen aufBeren
Einflussen umgehen, was diese mit uns machen, wie sich diese auf uns auswirken.

Und erst jetzt, bei den Auswirkungen, wird es bewertend: Welche Folgen haben diese
EinflUsse im Einzelfall und ganz konkret? Das nennen wir dann PSYCHISCHE
BEANSPRUCHUNG - und diese ist positiv oder negativ.



Beispiel gefallig? Wir machen’s mal konkret:

Mitarbeitende sind im Unternehmen mit (dhnlichen / gleichen) psychischen
Belastungen konfrontiert. Dazu gehdren z.B. die Kolleg:innen, die Burosituation, der
Weg zur Arbeit, das Verhaltnis zu Vorgesetzten, etc.. Das alles ist zunachst eine
neutrale Bestandsaufnahme.

ABER CBACHT!

Person A wird durch das Arbeiten im
GrolRraumburo inspiriert und motiviert.

Person B stresst das standige Gewusel und
die Lautstarke furchtbar.

Die gleiche Situation wird unterschiedlich bewertet - weil sie subjektiv wahrgenommen
und verarbeitet wird. Die Psychischen Belastungen mdégen ahnlich sein - die
Auswirkungen konnen weit auseinandergehen.
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DIE WIRTSCHAFTSPSYCHOLOGINNEN

Und dann ware da noch das Kapitel, das sich
mit der Unterstltzung von Psychischer
Gesundheit befasst.

Hier geben wir Dir ein paar Hilfestellungen
fur den Umgang mit Stress. Zusatzlich findest
Du Tipps, wie Du als Betroffene:r, Kolleg:in
oder FUhrungskraft mit Psychischen
Belastungen umgehen kannst.



GRUNDSATZE

SUBJEKTIVITAT

Belastungen definieren sich durch den subjektiv
empfundenen Leidensdruck oder die subjektiv
empfundene Beeintrachtigung. Diese dul3ern sich

vor allem innerlich. Erleben und Befinden entziehen

sich der Wahrnehmung und Beurteilung durch
AulRenstehende.

KEINE STORUNG

Veranderungen im Verhalten und Erleben mussen
nicht unbedingt Folge einer Psychischen Stérung
sein. Auch andere Ursachen wie organische
Beschwerden kdonnen ,ungewdhnliches” Verhalten
erklaren. Daher ist es wichtig, nicht sofort in die
Laien-Beurteilung zu verfallen.

(Quelle: Matschke, L.-M., Sebbesse, S., Siewrts, D. & Zechert, C., 2015)

VERHALTEN

Psychische Stérungen zeigen sich nicht immer im
Verhalten. Die Auspragungen hangen vom Stérungsbild
und dem Schweregrad der Erkrankung ab und kénnen
individuell verschieden sein. AuRerdem kann es sein,
dass Betroffene gelernt haben, ihre Storung aus Angst
vor negativen Reaktionen zu verheimlichen oder zu
Uberspielen.

VERANDERUNG

Im Regelfall entwickeln sich Psychische Stoérungen tber
einen langeren Zeitraum. Eine Veranderung tritt selten
plotzlich auf. Aufmerksame Mitarbeitende werden die
Veranderungen wahrnehmen.

Y ' \- !'HOBBY-DIAGNOSEN VERMEIDEN !!
Eine Vermutung beruht immer auf der
Interpretation personlicher
Beobachtungen und Empfindungen. Es ist
deshalb hilfreich, die folgenden
Grundsatze zu verinnerlichen und eine
Diagnose Expert:innen zu uberlassen.



BEHUTSAM

Sei behutsam und gib
Anerkennung und Ermutigung.

RATSCHEAGE
Keine Ratschlage (= sind auch
Schlage), Bevormundung,
Anweisungen, davon hat der/die

Betroffene namlich schon genug.

WE ARE IN THIS TOGETHER

UnterstlUtze den/die Betroffene:n dabei, sich

nicht alleine zu fuhlen. Er/Sie ist keine

Ausnahme. Es geht vielen Menschen so.

Das wirkt oft beruhigend.

MUSS-

Verwende nicht das Wort
,muss” - das hat die Person
selbst standig im Kopf.

(S

~~- Informiere Dich Gber die
@ Grundsatze der Gewaltfreien
Kommunikation (GFK). In einer
Konversation sind wir Sender und
Empfanger zugleich. Wir senden
und empfangen Botschaften. Und
jede:r interpretiert diese
Botschaften auf der eigenen
individuellen Ebene.

VERSTANDLICH

Langsam und verstandlich:
Betroffene von psychischen
Belastungen sind eventuell nicht
100% aufnahmefahig.

VERURTEH-UNG-
Kritisiere oder verurteile nicht
(,hab ich Dir doch gleich
gesagt" oder "hattest Du mal
eine Grenze gesetzt...")



Persoénliche Angebote Telefonische/E-Mail Angebote Online Angebote

* Hausarzt:in « telefonseelsorge.de // » Mental Health Guide

 Psycholog:in, Psychiater:in 0800.1110111 0. 0800 1110222 * jugendnotmail.de/

« Tagesklinik, Rehabilitation, (24/7 + Mail + Chat) + kvb.de (Therapeutensuche)
Ambulanzen + krisendienste.bayern // + deutsche-depressionshilfe.de

« Sozialberatung, Gemeinde, Apotheke 0800.655.3000 (24/7) « depressionsliga.de

« Sozialpsychiatrischer Dienst * Nummer gegen Kummer // « starkdurchdiekrise.de

» Betriebsrat, Betriebsartz:in Erwachsene 0800.111.0550 // - hilfe.dasklemmbrett.de

« Coaching, Beratung, Mentoring Kinder & Jugendliche 116.111 » Redezeit fur Dich //

* Gesundheitsmanagement « krisenchat.de (24/7 + Chat) virtualsupporttalks.de

« Einer:m Kolleg:in anvertrauen « Freunde filrs Leben // frnd.de

« Wiedereingliederung, BEM

Erste Hilfe Kurse fiir die Seele Selbsthilfegruppen Fiir Angehérige
« Mental Health First Aider Kurs // . -mal-an- + apk-muenchen.de (Angehorige
mbhfa-ersthelfer.de selbsthilfegruppen-gedacht.de psychischer Kranker)
» Seelische Erste Hilfe leisten // » nakos.de « bapk.de // SeeleFon 0228 - 7100242 4
seelischeerstehilfeleisten.com + mutmachleute.de (Bundesverband der Angehorigen

psychisch erkrankter Menschen e.V.)

Individuell
o Solltest Du auf der Suche nach einer
-(,)- speziellen Klinik oder Therapeuten sein,
schreib uns gerne eine Nachricht. Auch
hier haben wir ein paar Empfehlungen.

q


https://www.telefonseelsorge.de/
https://www.krisendienste.bayern/
https://krisenchat.de/
https://jugendnotmail.de/
https://www.kvb.de/
https://www.deutsche-depressionshilfe.de/start
https://depressionsliga.de/
https://starkdurchdiekrise.de/
https://hilfe.dasklemmbrett.de/
https://www.virtualsupporttalks.de/
https://www.frnd.de/
https://www.mhfa-ersthelfer.de/de/
https://seelischeerstehilfeleisten.com/
https://schon-mal-an-selbsthilfegruppen-gedacht.de/
https://www.nakos.de/
https://mutmachleute.de/
https://apk-muenchen.de/
https://www.bapk.de/der-bapk.html

PSYCHE GEHT UNS ALLE ETWAS ANI

Unsere Vision ist, dass wir Uber unsere Psychische Gesundheit genauso
selbstverstandlich sprechen wie Uber unsere Physische Gesundheit. Es soll so
normal werden wie der Gang zum Zahnarzt oder der tagliche Wocheneinkauf. Es
gibt Uberhaupt nichts, wofur wir uns schamen mussen. Wir sind nicht allein!

Solltest Du jetzt also denken "JA, das stimmt und ich mochte gerne noch mehr
daruber erfahren, mich selbst besser kennenlernen" oder "Ich mdchte in
meinem Umfeld auch etwas verandern, damit wir offener damit umgehen"

DANN SCHREIB UNS SOFORT &

) @ www.wearemental.de m Melanie Faltermeier

Melanie Meyer-Tischler
WE ARE MENTAL

melanie@wearemental.de

@wearemental.de

Wir freuen uns auf Deine Nachricht

WE ARE
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http://www.wearemental.de/
https://www.linkedin.com/in/mfaltermeier/
https://www.linkedin.com/in/melanie-meyer-tischler/
https://www.linkedin.com/company/wearemental
https://www.instagram.com/wearemental.de/

Matschke, L.-M., Sebbesse, S., Siewerts, D. & Zechert, C. (2015). Praxishilfe Psychisch krank im Job.
Verstehen. Vorbeugen. Erkennen. Bewaltigen. Berlin: BKK Dachverband & Bundesverband der
Angehdrigen psychisch Kranker (BApK).

Schwede, J. (2021). Psychische Belastungen im Arbeitsverhéltnis - ein kurzer Uberblick. Verfiigbar
unter: https://www.haufe.de/arbeitsschutz/recht-politik/ueberblick-psychische-belastungen-im-

arbeitsverhaeltnis_92_556308.html (21.03.2022).
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