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Die WHO definiert Gesundheit als:
,Gesundheit ist ein Zustand volligen:

physischen,

geistigen und

sozialen Wohlbefindens und nicht nur

die Abwesenheit von Krankheit oder Gebrechen.”
(WHO, 1946)




Was ist Psychische Gesundheit?

Psychische Gesundheit ist per Definition der
WHO (2012) ein Zustand des Wohlbefindens, in
dem eine Person:

ihre Fahigkeiten ausschopfen,

die normalen Lebensbelastungen bewaltigen,

produktiv arbeiten und

einen Beitrag zu ihrer Gemeinschaft leisten

kann.




Was sind psychische Storungen?

Psychische Storungen stellen Stérungen der
psychischen Gesundheit einer Person dar, die oft
durch eine Kombination von belastenden
Gedanken, Emotionen, Verhaltensweisen und
Beziehungen zu anderen gekennzeichnet sind.
Beispiele fur psychische Stérungen sind:

e Depressionen,
Angststorungen,
Verhaltensstorungen,
Bipolare Stérungen und
Psychosen.
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Wodurch wird die psychische

Gesundheit beeinflusst?
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Um allen Betrachtungswinkeln gerecht zu werden, kann man
folgende Kernelemente psychischer Gesundheit
hervorheben:

Regulationskompetenz

Selbstbestimmung

Sinnhaftigkeit

Abwesenheit psychischer Stérungen



Operationalisierung
psychischer Gesundheit in 15 Skalen

(..)- Anzahl der Items je Skala

Bearbeitungszeit: 20 min

Regulationskompetenz | Selbstbestimmung | Sinnhaftigkeit Gesundheit/Krankheit
(54) (12) (10) (44)

Stresslevel (1 Selbstwertgefihl (10) Koharenzsinn (9 Schlafqualitat (2
StressbewalUgungs— Selbstbestimmtheit (2) Lebenszufnedenhelt( ) Korperlicher Gesundheltszustand( )
verhalten (19)
Resilienz (34) Psychosomatische Stérungen (11)

Soziales Wohlbefinden (10)
Wohlbefinden und Depressivitat (6)
Erschopfungssymptome (6)
Angststorungen (7)

Personliche Krise (1)

Der Fragebogen hat insgesamt: 122 Fragen (inkl. 2 demografische Angaben) in der Langversion und 62 in der Kurzversion



Die Messung Psychischer Gesundheit

und deren Einflussfaktoren

Link zur Umfrage:

Dein Profil Psychischer Gesundheit

&

In der Befragung sind 18 Fragen enthalten.

raulich behandelt

Dies ist eine anonyme Befragung. Ihre Angaben werden absolut v
Am Ende erwartet Sie ein spannendes Ergebnis! Ein Blick in den Spiegel Ihrer Seele.
Bitte erstellen Sie zu Beginn der Befragung einen personlichen Code, den nur Sie kennen.

Thr Arbeitgeber erfahrt keine Einzelergebnisse. Sofern Sie an G haben, ware
es gut, wenn Sie erneut Thr Profil psychischer Gesundheit erstellen. So kdnnen Sie testen, ob sich etwas verandert hat
und Ihr Arbeitgeber kann besser einschatzen, welche MasBnahmen wie gut helfen.

Fragen
beantworten:

Psychisches Wohlbefinden und Depressivitat

*Wohlbefinden

fen betaten 2 Wothes

die ganze Zeie meistens | ctwaMilRe/Mifte  sbundru  rukeinem Punke
Warich frah nd quter Laune. .
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.
war mein Alitag voller Dinge. die mich Interessleren. L]
.
Depressivitat
2ukeinem
die ganze Zeie meistens | etwaMilfe/Miite  abundzu Zeitpunkt
.

Zu jeder Kategorie gibt es eine individuelle Auswertung am

Ende:

* Punkte erreicht von bis

» Einschatzung ob das Ergebnis: gut/mittel/schlecht ist

* Antworttext und allgemeine Hinweise was man tun sollte.

* Auch moglich: konkrete Hinweise, welche Kursangebote
empfohlen werden mit Links

Vielen Dank!

Thre Antworten wurden gespeichert.
Thre Bewertung

Kérperlicher Gesundheitszustand: nicht ganz fit. aber 0K

Erreichte Punktzahl zum Karperlichen Gesundheitszustand: 10 von 20

Du verfugst Gber einen mittleren korperlichen Gesundheitszustand. Da ist Achtsamkeit geboten, Offenbar gibt es Stellschrauben, an denen Du drehen solltest. Das Be
stehen korperlicher Beschwerden bedeutet auch. dass ein zusatzlicher innerer Stress Deine psychische Gesundheit beeintrachtigt. Du musst nun schauen. in welchen
Parametern Du die Vorgaben eines gesunden Lebensstiles nur unzureichend erfullst.

Du hast eine gute Schiafqualitit

Deine Punkizahl zur Schiafqualitat: 4 von 10
Deine schlafqualitat schelnt sehr gut 2u sein. Es gibt viele Empfehlungen bezuglich der Schlafdauer, die bei einem Erwachsenen bel mindestens 6,5h liegen solite. Diese
wird daran gemessen, wie effektiv Du Dich in Deinem Schiaf erholen kannst. Ein guter Schiaf ist vor allem auch ein durchgehender Schiaf.



Die Auswertung als Ubersicht

Profil Mental Health

ler: I 1 - sehr gut
Hier: 2 Messzeitpunkte 1-sehrgut s s oo
Stresslevel
Profil Mental Health Allgemeine 5

Lebenszufriedenheit Schlafqualitét

Korperlicher

Koharenzsinn .
Gesundheitszustand

Allgemeine Lebenszufriedenheit
Koharenzsinn
Selbstbestimmtheit
Selbstwertgefihl
Stressbewaltigungsverhalten
Resilienz

Personliche Krise
Angststorungen
Erschopfungssymptome
Wohlbefinden und Depressivitat
Psychosomatische Stérungen
Soziales Wohlbefinden
Korperlicher Gesundheitszustand
Schlafqualitat

Stresslevel

Selbstbestimmtheit Soziales Wohlbefinden
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Resilienz Erschopfungssymptome

210.03.2023 ®=09.03.2022 Personliche Krise Angststérungen



Auswertung fur Unternehmen

Verbesserung Psychische Gesundheit bei Teilnehmer:innen Verbesserung Psychische Gesundheit bei Teilnehmer:innen des
vom Yoga Resilienztrainings
=—09.03.2022 ===10.03.2023 1-sehrgut =——09.03.2022 ====10.03.2023
5 - sehr schlecht
Stresslevel Stresslevel

Allgemeine 5
Lebenszufriedenheit

Allgemeine 5
Lebenszufriedenheit

Schlafqualitat Schlafqualitat

4 Korperlicher

Gesundheitszustand

Korperlicher
Gesundheitszustand

Koharenzsinn Koharenzsinn

Selbstbestimmtheit Soziales Wohlbefinden Selbstbestimmtheit Soziales Wohlbefinden
Selbstwertgefiihl Psychosomatische Selbstwertgefinhl Psychosomatische Stérungen
g Stoérungen
Wohlbefinden und Stressbewiltigungsverhalten Wohlbefinden und
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Resilienz Erschépfungssymptome
prungssymp Personliche Krise Angststérungen

Personliche Krise Angststérungen



Auswirkungen
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