SCHWERPUNKTTHEMA

Gesundheit und Resilienz

Ein gesunder Lifestyle ist heutzutage beliebter als je zuvor und allgegenwartig in den
Medien. Gesundheit wird ganzheitlich gesehen und gewinnt an Bedeutung, wenn wir
Entscheidungen im Alltag treffen. RegelmaBig Sport, viel Wasser trinken, gesunde
Erndhrung - doch reicht das wirklich aus oder ist das lediglich der Anfang?

Gesundheit an sich ist nicht leicht zu definieren. Es
gibt diverse Konzepte zur Bestimmung, ob ein Mensch
gesund oder krank ist. Weit verbreitet ist dabei das
Gesundheits-Krankheits-Kontinuum, dessen Grund-
gedanke besagt, dass bei jedem Menschen Gesund-
heits- und Krankheitsmerkmale vorhanden sind und
oft nicht scharf voneinander getrennt werden kénnen.
Man befindet sich also immer an einem Punkt auf einer
Skala zwischen Gesundheit und Krankheit. Dement-
sprechend gibt es Faktoren, die beeinflussen, an wel-
chem Punkt man steht oder in welche Richtung man
sich auf der Skala bewegt.

Faktoren mit negativen Auswirkungen nennt man
Risikofaktoren. Dazu gehéren biologische und psycho-
soziale Risiken aus verschiedenen Lebensbereichen.
Risiken kénnen aus der Umwelt, dem Arbeitsplatz,
dem eigenen Lebensstil, Verhalten oder auch Stress
entstehen. Dem entgegen stehen Ressourcen und
Schutzfaktoren des jeweiligen Menschen.

Was halt den Menschen

KOHARENZGEFUHL trotz Risiken und
Belastungen gesund?
Verstehbarkeit Zu den Ressourcen und

Schutzfaktoren, die ei-
nen Menschen gesund

Unbekannte Informati-
onen kénnen geordnet

und strukturiert verarbei- halten, gehort unter
tet werden. anderem das Kohdrenz-

gefiihl. Das bedeutet,

Handhabbarkeit jemand hat die Fahig-

keit, unbekannte Infor-
mationen geordnet und
strukturiert zu verarbei-
ten (Verstehbarkeit), ist
der Uberzeugung, dass
Probleme I6sbar sind
(Handhabbarkeit) und
empfindet das Leben als
emotional sinnvoll, so-
dass es sich lohnt, Ener-
gie in Probleme zu inve-
stieren (Sinnhaftigkeit).
Ein weiterer wichtiger Aspekt an Ressourcen, die von
der Person selbst kommen, sind die Strategien zur Pro-
blembewaltigung und zum Umgang mit Stress, auch

Die Uberzeugung, dass
Probleme I6sbar sind.

Sinnhaftigkeit

Das Leben wird als emo-
tional sinnvoll empfun-
den, sodass es sich lohnt
Energie in Probleme zu
investieren.

Coping-Mechanismen genannt. Darin setzen sich alle
Anstrengungen zusammen, mit den Stressfaktoren
umzugehen, ihren Schaden zu minimieren und die
Situation oder die eigenen Emotionen zu verandern.
Dabei spielen auch kognitive und soziale Fahigkeiten
der Person eine Rolle.

Zu diesen personenbezogenen Ressourcen gibt es
auch Schutzfaktoren von auBlen, also der Umwelt des
Menschen. Das kdnnen soziale Netzwerke sein, die
Maglichkeit zur Partizipation und ein soziales Gleich-
gewicht in der Gesellschaft. Auch Bildung, speziell
Wissen Uber Gesundheit und gesundheitsforderliches
Verhalten sind wichtig an dieser Stelle. Insgesamt
kdnnen die Ressourcen
und Schutzfaktoren sich

positiv auf die Gesund- RESILIENZ

heit auswirken, indem sie

die Risikofaktoren mildern psychische

oder sogar ganz ausglei- Widerstandskraft

chen. Fahigkeit, die negativen
Einflisse von Risiken
Was bedeutet Resilienz abwehren zu kdnnen.

und was nutzt sie uns?

Resilienz, auch Wider- Uberzeugung, Einfluss
standsfahigkeit genannt, auf Geschehnisse und
beschreibt die Eigen- die eigene Lebensein-

schaft eines Menschen auf
seine Umwelt reagieren
zu konnen, die negativen
Einflisse der Risiken ab-
zuwehren und das eigene
Wohlbefinden zu steigern. Dazu gehort, neben den
beschriebenen Ressourcen einer Person, auch die
Uberzeugung, dass man Einfluss auf die Geschehnisse
und seine eigene Einstellung im Leben nehmen kann.
Das beinhaltet auch eine realistische Einschatzung der
eigenen Fahigkeiten und Lebensumstande.

Resilienz ist demnach wichtig, um mit den Proble-
men und Stressoren im Alltag umzugehen und dabei
nicht an Gesundheit einzubiifen. Auch im Sucht-
bereich lasst sich dieses Konzept anwenden. Ist die
Widerstandsfahigkeit bei einem Menschen hoch
genug, greift er oder sie beispielsweise weniger
wahrscheinlich zu einem Suchtmittel zur Problem-
bewaltigung.

stellung nehmen zu
kénnen.

GUTTEMPLER & DIALOG - Ausgabe 1/2023



OPTIMISMUS

Man behilt eine positive Sicht auf die
Umstande, schatzt die Situation aber
trotzdem realistisch ein.

AKZEPTANZ

Wenn man die Situation nicht andern
kann, hilft es nur, sie hinzunehmen und
zu schauen, was man daraus macht.

LOSUNGSORIENTIERUNG

Man I6st sich von der belastenden
Situation und Uberlegt sich Ziele und
Strategien, um voranzukommen.

BINDUNGEN / NETZWERKE

Man braucht Menschen, die einem
zuhoren und mit denen man sich
austauschen kann, auch um einen
anderen Blickwinkel kennenzulernen.

SELBSTFURSORGE
Man setzt sich aktiv flr die eigenen
Bedurfnisse und das eigene Gliick ein.

VERANTWORTUNG UBERNEHMEN
Man befreit sich von der Ansicht, die
anderen seien schuld. Man &uBert
eigene Vorstellungen und Wiinsche
und ergreift die Initiative.

POSITIVE ZUKUNFTSPLANUNG

Man fokussiert sich auf eine positive
Zukunft und auf die Werte, die einem
Kraft und Orientierung geben.
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Moglichkeiten
zur Steigerung
der Resilienz

Dass Resilienz fiir uns alle von Bedeutung ist, ist nun
deutlich geworden. Es bleibt zu klaren, wie wir unsere
eigene Widerstandskraft steigern kdnnen, um unse-
re physische und psychische Gesundheit zu erhalten
oder sie zu verbessern. Hier einige Tipps:

KRAFT AUS KRISEN SCHOPFEN: Sich bewusst
machen, weshalb Krisensituationen entstanden sind
und wer oder was einem die Kraft gegeben hat, sie zu
bewaltigen. Daraus kann sich ein personliches Erfolgs-
geheimnis ergeben, mit dem Sie in Zukunft bewusster
auf Krisen reagieren kénnen.

ENTSCHEIDUNGEN ZUGIG TREFFEN: Je weniger
Sie die Gedanken darum kreisen lassen, desto ein-
facher wird es fiir Sie.

LACHELN: Licheln macht gute Laune, deshalb sollten
Sie es so oft tun, wie nur moglich.

ZEIT MIT DEN LIEBSTEN: Vertraute Menschen sind
wichtig fiir die psychische Gesundheit, deshalb kann
es hilfreich sein, sich mit Personen zu umgeben, die
einem guttun, am besten in personlichen Treffen.
ZIELE SETZEN: Uberlegen Sie sich bereits am Vor-
abend, wie Sie den nachsten Tag gestalten mochten
und was Sie erreichen mdchten. Dabei zahlen die klei-
nen Dinge ...

PAUSEN EINLEGEN: Schaffen Sie im Alltag bewusst
Zeit flr kleine Pausen. Mit etwas Abstand, in Ruhe und
erholt, lassen sich Probleme viel einfacher meistern.
Schon mal meditiert?
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