MENTAL HEALTH IN A NUTSHELL




Was ist Mentale Gesundheit?

Pravention, Intervention, Therapie

Naturverbindung als Losung?




Ich selbst habe keine umfassende medizinische oder psychologische
Ausbildung, meine Einblicke basieren auf Erfahrungen aus dem privaten und
beruflichen Umfeld und intensiver Recherche.







Mental Gesund sein heil3t seinen Alltag ohne anhaltende
Probleme und Sorgen zu bestreiten. Es heil3t mehrheitlich

positive Emotionen zu spuren, innerlich ausgeglichen zu
sein und in der Lage zu sein ein normales soziales Leben

zU fuhren.




Mental Krank ist eine Person wenn sie anhaltend

psychisch bedingte Beeintrachtigungen aufweist, welche

Ihr Denken, Fuhlen, Verhalten und Erleben so stark

einschrankt, dass ihre alltagliche Funktionsfahigkeit
eingeschrankt ist.
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WERDEN JEDES WERDEN
JAHR DIAGNOSTISCH THERAPHEUTISCH
IDENTIFIZIERT BEHANDELT

Quelle Deutsche Gesellschaft: far Psychlal‘rle unde,Psychotheraple
Psychosé:mauk und Nervenheilkundee. V. R



https://www.dgppn.de/schwerpunkte/zahlenundfakten.html
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* psychische Erkrankung entsteht nicht immer am Arbeitsplatz
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Krisen (#) Kompass

Soforthilfe -

- Telefonseelsorg
Hausarzt
Psychosozialer Krisendienst
Betriebliche Gesundheitsprogramme
Gesprache mit FUhrungskraften, HR, Ersthelfern
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Tel'éfonSeelso rge



https://play.google.com/store/apps/details?id=com.synergeto.crisis.compass

Standardisierte Kurse zum Ersthelfer fur psychische Gesundheit

Grundlagen zum Umgang mit psychischen Krisen

Vertiefung zu Depressionen, Angststorungen, Suizid, Psychosen, Sucht

+ MHFA
ERSTHELFER

Kurse fiir psychische Gesundheit



https://www.mhfa-ersthelfer.de/de/

Regelmallige korperliche Aktivitat
Ausreichender, regelmalbiger und hochwertiger Schlaf

Stressmanagement fur ein gesundes Stresslevel

Stabile soziale Vernetzung
Gesunde Ernahrung







Achtsamkeit bedeutet
bewusst Im Moment zu leben.

Absichtslosigkeit ist das
offene Beobachten von
Ursache und Wirkung.

Walk & Talk heil3t
Meetings und Gesprache
In Bewegung abhalten.
Bevorzugt draussen an
der frischen Luft und in
der Natur.




Retreat Outdoor Sport Pausenpraxis

Waldbaden Wandering Walk & Talk Meditation




Schau tief in die Natur, und dann

wirst du alles besser verstehen.
— Albert Einstein

@ https://hanjo-meinhardt.de
& https://www.linkedin.com/in/hanjo -meinhardt
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https://l.hanjo-meinhardt.de/jug-in
https://hanjo-meinhardt.de/
https://www.linkedin.com/in/hanjo-meinhardt

