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Meine psychische Gesundheit im Beruf
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Grundidee der Seelenbalance BKK Diakonie

« Das seelische/ psychische Gleichgewicht entsteht, wenn die Belastungen des Lebens
3 eru Krisen) im L" is zu den eigenen (Starken,

« Gerét dieses Verhiltnis aus der Balance (z. B. zu viele Anforderungen, zu wenig Ressourcen),
entsteht Stress, Uber g oder sogar i

+ Herausforderungen/ Stressoren:
« Extern: if Zeitdruck, Konflikte, i i gen, i tungen
« Intern: ioni i ti Angste

* Ressourcen:
+ Externe Ressourcen: Soziale Unterstiitzung (Familie, Freunde, Kolleg:innen), stabile
L ] ielle Si it, gute Arbei i

* Interne i i
korperliche Gesundheit, Achtsamkeit,...

«*

-
Was bedegtet Seelenbalance?
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Agenda

Status quo: Zahlen und Fakten rund um das Thema psychische Gesundheit & Krankheit

Bringen Sie konkrete
praventonsansitze Fragen / Themenwiinsche mit?

BKK Diakonie". . . . BKK Diakonie“
Agenda Pravalenzen psychischer Stérungen
+ Bundesweit erfiillt mehr als jeder vierte 27,8%) im Zeif ines Jahres die

Status quo: Zahlen und Fakten rund um das Thema psychische Gesundheit& Krankheit Kriterien einer psychischen Erkrankung. Das bedeutet: fast jeder Dritte. Hochgerechnet sind
das rund 17,8 Millionen Erwachsene in Deutschland.

Préaventionsansatze

« Uberdie L i iiber 40 % der 0l i inmal
im Leben eine psychische Storung.

« Stellen Sie sich eine Schulklasse mit 30 Personen vor — ungeféhr 9 bis 10 von ihnen haben im
laufenden Jahr mit Angst, Depression oder einer anderen psychischen Herausforderung zu
kampfen.

* Zu den haufi itsbi ghlen 0! i und
durch Alkohol- oder Medikamentengebrauch.

- -



15.10.2025

BKK Diakonie " EKK Diakonie "
Pravalenzen psychischer Stérungen Psychische Stérungen N
. isch krank = g 3 des Denkens, Fiihlens oder Handelns eines o=
« Psychische Erkrankungen sind nicht nur die ithaufi Ursache fiir i imBeruf, e elche def Regelvonerl indvor [=sczialel . /
sie sind auch der haufigste Grund fiir Frii belastend empfunden wird.

Ein Klinisch relevantes Muster von Erleben, Verhalten oder innerem Erleben, das mit

« Es wird erwartet, dass die direkten und indirekten Kosten, die dadurch entstehen, in Zukunft noch Leidensdruck, Beeintréachtigung und/oder einem erhéhten Risiko fiir weiteres Leid verbundeniist.

weiter ansteigen werden. « Halt meist iber einen lingeren Zeitraum an.

el tenE sischen Uni ird bi 1648 Mi betroff M h Die Grenzen, ab wann ein Verhalten / Empfinden ,normal”ist und wann es einen Stérungswert
In der gesamten Europiischen Union wird von bis zu 164, nen betroffenen Menschen 5 " "

Danmit treten p " e ‘genauso hiufig auf wie andere tragt, w.erden durch Ex.peltl |nnen‘auf on Forschung und festgelegtund
v i etwa uck. stehen in Form von Kriterien z.B. in der ICD-10.

Factsheet Kennzahlen pdf

..fﬁ .*A

JacobiF et al (2014) Peychische Storungen i der Allgemein
M), Nervenarzt 857787, Go org/10.1007/500115.013 396 Ty

- -
BKK Diakonie ~ BKK Diakonie ~

Psychische Storungen nach der ICD-10 Pravalenzen psychischer Storungen

FO00-FO9 Organische, einschlieRlich symptomatischer psychischer Stérungen

F10-F19 Psychische und Verhaltensstérungen durch psychotrope Substanzen

F20-F29 Schizophrenie, schizotype und wahnhafte Stérungen _

F30-F39 Affektive Stérungen Angststorungen 153%

F40-F48 Neurotische, Belastungs- und somatoforme Stérungen Affektive Storungen (v. a. Depression) 9.2%

F50-F59 Verhaltensauffilligkeiten mit korperlichen Stérungen und Faktoren Alkoholbezogene Stdrungen B/

F60-F69 Persdnlichkeits- und Ver srungen S TR 8% i
Essstorungen 1,1% (Frauen > Manner)

F70-F79 Intelligenzstorung Schizophrenie 0,5-1% (Lebenszeitpravalenz)

F80-F89 Entwicklungsstérungen

F90-F98 Verhaltens- und emotionale Stérungen mit Beginn in der Kindheit und Jugend

F99-F99 Nicht naher bezeichnete psychische Stérungen

al
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Pravalenzen psychischer Stérungen

Geschlecht:
« Frauen: Haufiger betroffen von Angststérungen, Depressionen, Essstorungen
« Ménner: Hiufiger von Suchtstérungen betroffen, zeigen psychische Probleme oft

d (z. B. Ag 3 alten)
Alter:
« Junge Erwachsene (18-35 Jahre): Héchste Prévalenz psychischer Erkrankungen
* Kinder & i Ca. 20 % mit psychi: alligkeiten (z. B. ADHS, Angste,

Depressionen)

«*
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Entstehung psychischer Stérungen BKK Diakonie
(Vulnerabilitits-Stress-Modell, Zubin & Spring)

Symptombildung

L N T e e

geniigende Fahigkeit
zur Emotionsregulation

Soziale Isolation

15
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Pravalenzen psychischer Stérungen

Sozialer Status:
+ Menschen mit niedriger Bildung, Eis oder. i igkeit haben ein

« Mehr Stressoren, weniger Zugang zu Therapieangeboten
+ Hohere Belastung durch Lebensumstande

Berufstitige:
« Besonders betroffen:
. ifte, L
« Erhéhtes Risiko fiir Burnout, Depression, Erschopfung

. der ithal fiir
(DAK Psychreport, 2023)

o
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Relevanz von psychischer Gesundheit im Beruf

BKK Diakonie
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Beispiele psychischer Belastungen

am Arbeitsplatz

Arbeitsaufgaben

* Arbeitsmenge und Zeitdruck

« Monotonie oder Uberforderung
« Unklare Zielvorgaben

Soziale Faktoren

* Konflikte mit Kolleg*innen
* Mangelnde Wertschatzung
o Fihrungsverhalten

Arbeitsumgebung

BKK Diakonie N ‘
Kognitive Warnzeichen

« Konzentrationsschwierigkeiten, ,wie benebelt im Kopf*

o Larm und visuelle Belastungen . -
 Ergonomische Defizite + Entscheidungsschwierigkeiten

* Stindige Erreichbarkeit

Organisation
* Rollenunklarheit
* Jobsicherheit
* Work-Life-Balance

« Griibeln oder negative Gedankenspiralen
« Selbstabwertung, Schuldgefiihle

+ Gedanken an den Tod oder Suizidgedanken

17

L

tund ark

Diese Faktoren wirken haufig k

sich gegenseitig.

Korperliche Warnzeichen

ohne kb

Ursache

. Pl (Ein- oder D

6rungen, friihes Erwachen)

lust oder

« Herzrasen, Zittern, Schwitzen (ohne kérperliche Ursache)

. Magen-D:

15.10.2025
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Einzelne dieser Symptome sind noch
keine psychische Storung — aber sie
Konnen Frohwarnzeichen sein,
insbesondere wenn:

ber Wochen anhalten

- sich verschlimmern

- mehrere Bereiche betroffen sind
- Leiden oder Einschrankungen im
Alltag entstehen

o
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Psychosoziale Warnzeichen

Einzelne dieser Symptome sind noch
keine psychische Storung - aber sie
konnen Frihwarnzeichen sein,
insbesondere wenn:

* Riickzug von Familie, Freund*innen, Kolleg*innen

-sie tiber Wochen anhaiten
-sich verschlimmern

- mehrere Bereiche betroffen sind « Verlust sozialer Interessen und Kontakte

- Leiden oder Einschrankungen im
Alltag entstehen

* Rei i ion oder sozial

. am i oder in

+ Haufiges Kranksein, Leistungsabfall

19
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BKK Diakonie

Einzelne dieser Symptome sind noch
keine psychische Storung — aber sie
Kennen Frohwarnzeichen sein,
insbesondere wenn:

- sie Gber Wochen anhalten

- sich verschlimmern

- mehrere Bereiche betroffen sind
- Leiden oder Einschrankungen im
Alltag entstehen

20
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Behaviorale Warnzeichen

Einzelne dieser Symptome sind noch
keine psychische Storung — aber sie
konnen Friihwarnzeichen sein,

* Vermehrter Alkohol-/Di M als ategie (e 2T
- sie liber Wochen anhalten
- sich verschlimmern

« Selbstverletzendes Verhalten - mehrere Bereiche betroffen sind
- Leiden oder Einschrankungen im
Alltag entstehen

o iver Internet- /

o ,Z.B. oder

. von (z. B. Hygiene, Haushalt)

21
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Versorgung

Versorgungsengpasse: Lange Wartezeiten (oft 4-6 Monate auf einen
Psychotherapieplatz)

Etwa 50 % der Betroffenen erhalten keine angemessene Behandlung

* Hohe Kosten fiir das
indirekte Kosten)

ca. 44

Euro jéhrlich (direkte &

« Im Verhéltnis zu anderen L&ndern ist die
Deutschland dennoch sehr gut!

und der Versol in

«*
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) BKK Diakonie
Unterstiitzungsangebote
An P:

/ arztliche P innen wenden

# Therapeut*innen; psychologische Heilpraktiker*innen; Coach*innen - keine geschiitzten
Begriffe

Kurzzeittherapie: 24 Sitzungen
Langzeittherapie: 60 Sitzungen (160 bei Analyse)

Ablauf: 1x/ Woche fiir 50 Minuten (2-3x/Woche bei Analyse)

23
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BKK Diakonie
Unterstiitzungsangebote

Therapie.de (| i

1 finden; keine Uber

Webseite di 4

Uberweisung notwendig)

KV (I innen finden, keine

www.wege-zur-psychotherapie.org
Terminservisestelle 116117 (nur Berlin)

Hausarzt/ arztini i iatri il =

Sich i /

trauen

®

24
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Richtlinienverfahren in Deutschland

ie (VT): Die ieist ein ientiertes Verfahren, das davon
ausgeht, dass Verhalten und D T. erlernt wurden und daher auch wieder
verlerntbzw. veréndert werden konnen. Sie arbeitet mit konkreten Ubungen, z. B. zur Reizkonfrontation,
Selbstinstruktion oder Problemldsung.

Ti i i ie (TP): Diese Therapieformbasiertauf der Annahme,
dass Uhbewusste innere Konflikte aus der das heutige Erleben und Verhalten
Ibegmﬂussen Zielist es, diese Konflikte zu erkennen und zu bearbeiten,um u
indern

ie (PA): Die 3 geht noch tiefer als TP und
sefzt aufeme intensive, meist mit mehreren Sitzungen pro
Woche. Im Zentrum slehé das Vers\andnls unbewusster Prozesse,z B. durch freie Assoziation,
Ubertragung und Traumdeutung.

SyslemlscheTheraple (ST): Die  The
sondernim mit sozlalen

b Prob]| icht isoliert,
{ Familie. Sie zielt darauf ab,
Um'neue L u

25
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Betriebliche Praventionsansatze

 Abgrenzung ernst nehmen (nein sagen lernen - nein akzeptieren)

« Offene, wertschétzende Gesprachskultur fordern

. 4Big abfragen, z.B. in Form standardisierter
Arbellssnuauonsanalysen (nicht alles l4sst sich dndern...)

« Etabli eines

27
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Agenda

Status quo: Zahlen und Fakten rund um das Thema psychische Gesundheit & Krankheit

Préventionsansatze

26
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Betriebliche Praventionsansatze

+ Mitarbei i ogramme (EAP)

« Supervision / Coaching Angebote

» Betriebliche Sozialberatung
* Betriebsarzt / -drztin

« Fiihrungskrifte als ,gesunde” Rolemodels

28
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Praventionsansatze im Alltag

it: Wertungsfrei eigener Gefiihle und Gedanken trainieren
( itive Hygiene ~ Zahnp
von T iken zum *

+ Entspannungsiibungen

+ Atemiibungen

* Ausiiben von Hobbys

« Soziale Kontakte pflegen
+ Beschaftigung mit Tieren
* Zeit in der Natur

29

15.10.2025

. . L BKK Diakonie
Praventionsansatze im Alltag

Gesunder Lebensstil
« Ausgewogene, gesunde Erndhrung
« Geringer Konsum von Genussmitteln
- Verzicht auf Drogen (Alkohol, Cannabis, Nikotin,...) ist sinnvoll
« Ausreichend Trinken
- Ausreichender, regelmaBiger Schlaf
« Tégliche Alltagsbewegung
» RegelmaBiger Sport

Medienkompetenz & Digital Balance

Werte & Sinnhaftigkeitserleben

30

BKK Diakonie

Vielen Dank fir Ihre
Teilnahme!

Hier geht es zu den
weiteren Flows! — memm—m)

32


https://gesund-sozial-arbeiten.de/ich-im-flow/
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