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Mentale Gesundheit im (Berufs-)Alltag

Wir verbringen im Schnitt acht Stunden
taglich, vierzig Stunden wochentlich, fast
2.000 Stunden jahrlich an unserem Arbeits-
platz. Damit hat dein Arbeitsort ebenso wie
deine eigene Einstellung zu deinem Beruf
eine erhebliche Relevanz fiir deine mentale
Gesundheit.

Da du bis hierher erfolgreich dein
(Berufs-)Alltag gemeistert hast, ist davon
auszugehen, dass du einige gut funktio-
nierende Strategien zur Erhaltung deiner
mentalen Gesundheit gefunden hast. Im
besten Fall funktioniert das langfristig und
wirkt dem Stress entgegen.

Doch Krisen, Selbstzweifel und Gefihle der
Hilflosigkeit konnen den Arbeitsalltag oft
schleichend und unbemerkt belasten. Nicht
selten Ubersteigen bei vielen Menschen
Dauerbelastung oder einschneidende

Ereignisse die aktuellen Strategien.

So erleidet jeder dritte Mensch im Laufe
seines Lebens eine psychische Erkrankung.
Die haufigsten Krankheitsbilder sind akuter
oder dauerhafter Uberlastung bei gleich-
zeitig fehlenden Bewaltigungsstrategien

geschuldet.

Schon jetzt hast du bereits einen
bedeutsamen Schritt getan:

Du hast angefangen.

Diese vierteilige Videoreihe greift aktuelle
Erkenntnisse zu Stress, Kognition und
Wohlbefinden auf und bringt sie in kurzen,
praxisnahen Einheiten auf den Punkt. Vier
ausgewahlte Themen - vier Schlissel zur
Starkung deiner mentalen Gesundheit:
wissenschaftlich fundiert und alltagsnah.

Wir wiinschen dir viel Spa3 und Erfolg!

\
k
\J \\§
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ICH PACKE MEINEN KOFFER

Notfall-Ausristung fir besonders stressige Situationen:

Grundausstattung fur langfristige Gesundheit:

Mein Reisepartner - So werde ich nachsichtiger mit mir selbst:

Land in Sicht - Handlungsorientierung in Krisenzeiten:

IQSH - Mentale Gesundheit im (Berufs-)Alltag | Seite 5



Stress-
Notfallkoffer

Soforthilte, wenn plotzlich
alles zu viel wird

Warum ist dieses Thema wichtig?

Akuter Stress kann uns schlagartig Uberwaltigen. In solchen
Momenten Gbernimmt unser Stresssystem die Kontrolle
und schaltet in den Uberlebensmodus. Die Fahigkeit zu
klaren Entscheidungen, Impulskontrolle und rationalem
Denken ist dann eingeschrankt. Das kann im Arbeitsalltag
zu impulsiven Handlungen, Fehlern, Konflikten und starker
Unzufriedenheit fahren.

Was bietet dieses Video?

Dieses Video vermittelt Blitziibbungen, um in akuten
Stressmomenten schnell wieder handlungsfahig zu werden.
Durch Atemtechniken und mentale Kraftbilder lernst du,
dein Nervensystem zu beruhigen und Kontrolle Gber deine
Gedanken und Geflhle zurlickzugewinnen.



X BLITZUBUNGEN
ALS AKUTINTERVENTION

Folgende Ubungen dienen dazu, wahrend akuter Stresssituationen die innere
Aufmerksambkeit in ruhige Bahnen zu lenken und das aktuelle Gedankenkarussell
zu unterbrechen. Probiere dich aus (Abhaken im ersten K&astchen /) und
markiere, was fur dich funktioniert (Kreuz im zweiten Kastchen ). Erganze,
wenn du mochtest, deine eigene Blitzibung.

Ausprobiert?  Funktioniert?

9x7="?: Das 1x1 der 7er-Folge (oder einer beliebigen anderen Folge) vor
und zurtick bei geschlossenen Augen durchrechnen.

PMR kurz: Die Fauste (evtl. in der Tasche) ballen, gleichzeitig die Arme
anspannen, die Spannung etwa 8 Sekunden lang halten. Die Spannung
mit der Ausatmung l6sen. Achte dabei auf das Geflihl der Entspannung.

Stopp!: Wenn du realisierst, dass du in einem Gedankenkarussell kreist,
befehle dir selbst einen ,Stopp”, sprich es (gedanklich) bestimmt, klar
und kurz! Gib deinem Gehirn kurz die Moglichkeit einer alternativen
Beschaftigung, bspw. durch Zahlen, Liedtext, Melodie oder ein Gedicht.
Verschaffe dir damit inneren Abstand.

Trinken: Mit schnellen Schlucken ein gro3es Glas gerne gut gekihltes
Wasser trinken. Konzentriere dich auf das Gefuhl, wenn das kihle
Wasser deine Kehle hinunter in den Bauchraum rinnt ...

Kihler Kopf: Gehe in das Bad und lasse dir kaltes Wasser tiber deine
Handgelenke laufen. Wasche dir das Gesicht oder befeuchte zusatzlich
deinen Nacken. Die duBBere Kihlung kihlt auch innerlich ... Konzentriere
dich bewusst auf das Gefuhl auf der Haut.

Laufe ein paar Schritte: Laufe ein paar Schritte weg vom direkten

Geschehen. Die Bewegung regt den Kreislauf an und fihrt zu einer
besseren Sauerstoffversorgung im Gehirn. Schaue bewusst vom Stressor
weg und nimm Details deiner Umgebung wahr.

Visualisierung: Wéahle dein persdnliches Ruhe-/Freude-/Kraftbild und
stelle es dir bei Bedarf vor. Konzentriere dich dabei auf Details,
Einzelheiten und das Geflhl, welches es in dir hervorruft.

Eigenes Beispiel:



ATEMUBUNGEN

Die 4-7-8-Atemibung ist eine bewahrte Atemtechnik. Da der Atem die einzige
Vitalfunktion ist, die wir bewusst steuern konnen, hilft sie dabei, dem unbewussten
Nervensystem zu signalisieren, dass keine Gefahr besteht. So kdnnen wir schnell Ruhe

gewinnen und belastende Situationen mit klarem Kopf bewaltigen.

EINATMEN

SPURE DIE KUHLE LUFT IN DER NASE

4

SEKUNDEN

AUSATMEN HALTEN

LASSE DEINE SCHULTERN SINKEN MERKE, WIE SICH DEIN HERZSCHLAG BERUHIGT

SEKUNDEN K_/ SEKUNDEN

Erweiterung

Die Ubung kann mit einer Visualisierung verbunden werden
und so nicht nur kérperlich, sondern auch mental sehr
wirkungsvoll sein. Stelle dir dazu Folgendes vor:

Wahle eine Farbe, die fiir dich Ruhe und Entspannung symbolisiert,
z. B. Blau, Grun oder Violett. Stell dir beim Einatmen vor, wie du
diese Farbe aufnimmst und sie sich nach und nach in deinem
Korper ausbreitet. Beim Ausatmen lass in deiner Vorstellung alle
Anspannungen in einer anderen Farbe, z. B. Grau oder Rot, aus
deinem Korper entweichen.
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MEIN MENTALER KRAFTORT

Wie sieht dein mentaler Kraftort aus? Beschreibe oder male ihn hier. Uberlege dir, wo
du dich sicher und geborgen fiihlst. Welche Personen oder Gegenstande sind da?
Wonach riecht dieser Ort, ist es warm oder kiihl? Es muss kein realer Ort sein, an dem

du schon einmal warst. Wichtig ist das Geflihl, das er ausldst.
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Mentale Grund-

ausstattung

Wie du Stress langfristig
reduzierst

Warum ist dieses Thema wichtig?

Akute Stressbewaltigung reicht nicht aus. Viele Menschen
kampfen mit Dauerstressoren, die zum Alltag gehoren,
beispielsweise Baustellen vor dem Fenster, einem nervigen
Kollegen, einer nervigen Kollegin oder lauten
Schilerinnen/Schilern. Hier geht es darum, persénliche
Ressourcen zu erkennen und wirksame
Bewaltigungsstrategien zu entwickeln.

Was bietet dieses Video?

In diesem Video wirst du angeleitet, eine individuelle
Analyse deiner Belastungsfaktoren und Ressourcen
durchzufiihren. So kannst du in stressigen Momenten
bewusst, schnell und zielgerichtet darauf zugreifen. Zudem
erfahrst du, welche Bewaltigungsstrategien sich in der Praxis
bewahrt haben - und wie du herausfindest, welche
Methoden fir dich personlich funktionieren.



WAS NAHRT MICH UND
WAS LEERT MICH?

DAS GIBT MIR ENERGIE:

DAS RAUBT MIR ENERGIE:

.Energie” beschreibt einen emotionalen, mentalen und kérperlichen Zustand, in
dem wir uns kraftvoll, motiviert und ausgeglichen fihlen.
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WAS HALT MICH GESUND?

Inmitten von Belastungen und Herausforderungen ...

Gedanklich Korperlich

Welche Aufgabe habe ich? Was ist mir wirklich Was tue ich, um mich kérperlich fit gegen

wichtig? Was macht mich besonders? seelische Belastungen zu halten? Was tue ich fir
meine korperliche und seelische Erholung und
Entspannung?

Emotional Verhalten

Fir was brenne ich? Was freut mich? Was Welche Handlungen bringen mich aus
begeistert mich? Was sind meine wichtigsten negativen Gedankenspiralen heraus? Welche
emotionalen Bindungen? Wege habe ich, um mir Unterstiitzung von

anderen zu holen?
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BEWALTIGUNGS-
STRATEGIEN

Kreuze an: Welche dieser schitzenden Strategien probierst du aus? Welche haben in der
Vergangenheit bereits fir dich funktioniert?

Ausprobiert? Funktioniert?

Mentale Vorbereitung

Diese Technik besteht darin, sich mégliche Belastungen und Losungswege schon im Vorfeld
bewusst zu machen. Frage dich vorab: Was kann passieren? Wie méchte ich damit umgehen?
Welche Ressourcen kann ich nutzen?

Positive Selbstinstruktionen

Hierbei werden gezielt aufbauende Botschaften im Kopf verankert. Formuliere diese so
individuell wie moglich: Was gibt dir ein Gefiihl von Zuversicht? Zum Beispiel: ,Ich kann das
schaffen - Schritt fur Schritt”, ,Ich bin gut vorbereitet und werde einen Weg finden” oder ,Ich
habe schon viele Herausforderungen gemeistert. Das schaffe ich auch.”

SCHUTZEND

Leistungsgrenzen anerkennen

Diese Strategie bedeutet, sich realistisch mit den eigenen Kapazitdten auseinanderzusetzen,
Grenzen zu akzeptieren und sie im nachsten Schritt zu kommunizieren. Grenzen anzuerkennen ist
kein Zeichen von Schwéache, sondern ein Zeichen von Professionalitat. Bitte um Hilfe, wenn du sie
brauchst.

Humor

Humor kann Spannungen abbauen, Perspektiven verschieben und die emotionale Distanz zu
Belastungen férdern. Diese Strategie sollte jedoch keine langfristige Bewaltigungsstrategie sein,
kann aber in schwierigen Situationen eine Ventilfunktion Gbernehmen.

Ausprobiert? Funktioniert?

Kollegiales Gesprach bzw. professionelle Supervision

Tausche dich bewusst mit Kollegen/Kolleginnen oder in einem Supervisionssetting aus. Dabei
wird Erlebtes reflektiert und gemeinsam sortiert, was oft neue Perspektiven eroffnet und
Entlastung schafft. Wenn du méchtest, schreibe dir vor dem Gesprach zentrale Fragen und
Konflikte auf.

Im privaten Rahmen erzahlen und ,von der Seele reden”

Im Gegensatz zum kollegialen Gespréch geht es hier starker um die emotionale Verarbeitung,
indem du dich nahestehenden Menschen anvertraust und Geflhle teilst. Durch das offene
Gesprach kénnen emotionale Spannungen abgebaut, Konflikte beleuchtet und neue Klarheit
gewonnen werden.

Erlebtes aufschreiben

Halte Gedanken und Geflhle schriftlich fest, um Abstand zu gewinnen. Das Schreiben hilft, das
Chaos im Kopf zu ordnen und neue Lésungsansatze zu entwickeln. Stelle dir zum Beispiel
folgende Fragen: Was ist genau passiert? Welche Gedanken und Gefiihle hat das Ereignis
ausgelost? Wie wirde ich die Situation in finf Jahren betrachten? Was kann ich aus dieser
Erfahrung lernen? Was méchte ich jetzt damit machen: loslassen oder aktivangehen?

OFFNEND

Erinnern und konfrontieren

Erinnere dich bewusst an belastende Erlebnisse und schaue sie aktiv an. Die Konfrontation, zum
Beispiel im Coaching, kann bei der Verarbeitung helfen. Wichtig ist, dass du dich nur in einem
sicheren Rahmen damit konfrontierst, also an einem Ort oder in einem Setting, in dem du dich
wohl und gut aufgehoben fuhlst.
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BEWALTIGUNGS-
STRATEGIEN

Kreuze an: Welche dieser schitzenden Strategien probierst du aus? Welche haben in der
Vergangenheit bereits fur dich funktioniert?

Ausprobiert? Funktioniert?

Entspannung und Ruhe
Lege bewusst Ruhepausen ein, zum Beispiel mit Atemibungen, Meditation oder einfach durch
stilles Sitzen, um den Kopf zu beruhigen und neue Kraft zu schopfen.

Ordnung schaffen

Ordnung im AufB3en spiegelt sich oft im Inneren wider. Durch das Aufraumen der Wohnung, das
Setzen von Prioritaten oder das Strukturieren von Aufgaben kannst du dir ein Gefihl von
Stabilitat und Kontrolle zurickgeben.

Sinnhaftigkeit

Auch schwierige Momente lassen sich besser bewaltigen, wenn dir bewusst ist, woflir du es tust.
Frage dich also, was dir wirklich wichtig ist und wie das Erlebte dazu passt. Das schafft Klarheit
und gibt dir emotionale Stabilitat zuriick.

Korperliche Betatigung

Spazierengehen, Sport, Tanzen oder gezielt geschaffene bewegungsorientierte
Wohlfihlmomente helfen dem Koérper dabei, Stresshormone abzubauen. Welche Form von
Bewegung tut dir gut?

Sich etwas Gutes tun

Ein leckeres Eis, ein heiBes Bad oder Musik horen - was tut dir gut? Génne dir bewusst und
gezielt etwas Gutes.

Ablenkung

Die Lieblingsserie, Feiern mit Freunden/Freundinnen oder Videospiele - all das kann helfen, um
kurz Abstand zu gewinnen und den Fokus auf andere Themen zu lenken. Wichtig ist, dass dies
eine kurzfristige Bewaltigungsstrategie bleibt und sich mittelfristig eine eher 6ffnende Strategie
anschlief3t.

STABILISIEREND

MEINE NOTIZEN UND ERKENNTNISSE
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Reisepartner
oder Saboteur?

Wie deine innere Stimme
dich beeinflusst

Warum ist dieses Thema wichtig?

Fast alle Menschen sprechen mit sich selbst - bewusst oder
unbewusst. Diese innere Stimme kann uns entweder
unterstitzen oder ausbremsen. Forschungen zeigen, dass
negative Selbstgesprache zu Stress, Selbstzweifeln und
schlechteren Entscheidungen fihren kénnen, wahrend eine
gesunde Selbstansprache die mentale Balance,
Selbstwirksamkeit und Resilienz starkt.

Was bietet dieses Video?

Hier lernst du Techniken kennen, mit denen du negative
Selbstgesprache umformulieren kannst, und erfahrst, wie
du unbewusste Denkmuster erkennst. AuBerdem entdeckst
du, wie du personliche Bewertungsfehler in eine produktive
Sprache verwandelst, die dich unterstitzt, statt dich
kleinzumachen.



WURDEST DU SO MIT
FREUNDEN SPRECHEN?

Viele von uns mussen sich jeden Tag allerschérfste Kritik anhéren und das von einem
Menschen, der uns naher steht als kaum ein anderer: von uns selbst. Nutze dieses
Arbeitsblatt, um Alternativen zu den harten Worten zu finden, die du dir selbst
entgegenbringst.

Negative Satze, die ich mir Neue Satze, wie ich sie auch einem
selbst sage: geliebten Menschen sagen wiirde:
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ATTRIBUTIONSVERZERRUNG

Attribution ist die psychologische Theorie der Ursachenzuschreibung und
beantwortet die Frage: Wie erklaren wir uns die Ereignisse in unserem Leben? Nicht
selten kommt es dabei zu Verzerrungen, also systematischen Fehlern. Um diese Fehler

aufzuldsen, kann dir diese Seite helfen!

Eine herausfordernde Situation in meinem (Berufs-)Alltag:

A A

Welche duBeren Faktoren tragen Welchen Einfluss habe ich auf die
zu der Situation bei (external): Situation (internal):

Reflexion: Erkennst du eine Tendenz?

Fallt es dir leichter, Verantwortung bei dir selbst zu suchen oder erkennst du sie eher im AuBen?
Wo suchst du die Griinde bei Erfolgen und Misserfolgen?

Welche Alternative gibt es zu deinen automatischen Erklarungen?
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MEINE SCHONEN
ERLEBNISSE

Unser Gehirn ist darauf ausgelegt, im aktuellen Moment das Negative zu betonen und
das Positive zu vernachlassigen. Konzentriere dich deswegen aktiv und bewusst auf

das Schone, Erfolgreiche und Gute (bei anderen und bei dir selbst).

Darauf bin ich (heute) stolz: Das bringt mich zum Lacheln:
Eine freundliche Begegnung: Das ist mir gut gelungen:
Dafiir bin ich dankbar: Ein (gar nicht so) selbstverstandlicher
Luxus:
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Land in Sicht!

Orientierung statt
Ohnmacht in Krisenzeiten

Warum ist dieses Thema wichtig?

Das Gefiihl von Hilflosigkeit ist eine der geféhrlichsten
psychischen Belastungen. Es kann nicht nur die Motivation
lahmen, sondern auch das Risiko fiir Depressionen und
Burn-out erhohen. Viele Krisen entstehen erst dadurch, dass
Menschen das Geflihl haben, es gébe keine
Handlungsoptionen mehr.

Was bietet dieses Video?

In diesem Video erfahrst du, wie negative Stimmungslagen
entstehen und warum sie oft mit Hilflosigkeit verknlpft sind.
Durch konkrete Ubungen lernst du, deine Handlungs- und
Entscheidungsspielraume aktiv wahrzunehmen und dich
gezielt aus dem Problemdenken in den Lésungsraum zu
bewegen. Dabei knlipfen wir auch an die Techniken aus
den vorherigen Videos an, um dir ein ganzheitliches Set an
Werkzeugen an die Hand zu geben.



CIRCLE OF CONTROL

Der ,Circle of Control” ist ein visuelles System, um sich Handlungsraume zu erschlieBBen,
auch wenn im ersten Moment keine sichtbar scheinen.

Frage dich: Worlber hast du volle Kontrolle? Was kannst du héchstens beeinflussen und

worUber hast du keine Kontrolle?

Du kannst nicht alles E\NE KON TROL
kontrollieren. Lass los, LS L £
wortber du keine

Kontrolle hast

und ...

... konzentriere dich auf
jenes, Uber das du
Kontrolle hast. Hier
erzielst du die meisten
und besten Ergebnisse.
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DER NACHSTE SCHRITT

Hilflosigkeit zeichnet sich durch Stillstand, Hoffnungslosigkeit und Resignation aus. Um
dem entgegenzuwirken, kann es helfen, sich sinnvolle Handlungen zu erschlie3en. Dabei
kommt es nicht darauf an, wie groB3 diese sind, sondern dass sie getan werden. Es geht

darum, Moéglichkeiten zu erkennen und wieder ins Tun zu kommen.

J N\

Eine belastende Situation Eine belastende Situation
(in meiner Kontrolle): (nicht in meiner Kontrolle):
Was ist ein kleiner, machbarer Was ist ein kleiner, machbarer
Schritt in Richtung Veranderung? Schritt zur Bewaltigung?
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ﬁ TREIBGUT

MEINE FUNDSTUCKE UND ERKENNTNISSE
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