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Beratung & Coaching




PSYCHOSOZIALE GESUNDHEIT STARKEN!

Regeln des gesunden Schlafes:

ist psychosoziale Gesundheit - Definition Hamburg

. Halten Sie jeden Tag regelmaRige Aufsteh- und Zubettgeh-

Zeiten ein. Sollte_n S'.Ch Zelten"verschleben, eryvarten Sie chopfen, die normalen Lebensbelastungen bewaltigen sowie produktiv
mehrere Tage, bis sich der Kérper daran gewohnt hat. : : , : :
ten kann und im Stande ist, etwas zu seiner Gemeinschaft beizutragen.

. Verbringen Sie im Bett so wenig Zeit wie moglich. Das Bett hosoziale Gesundheit ist ein vielschichtiger Prozess der neben
sollte nur zum Schlafen und zu sex. Aktivitaten genutzt werden.
Essen, Trinken, Fernsehen, Lesen und insbesondere anderer
Medienkonsum sollte auRerhalb des Bettes erfolgen. Handys
und deren Licht stoéren die Ausschuttung von Hormonen, die fur
einen guten Schlaf notwendig sind. abiles Selbstwertgefiihl

ind des Wohlbefindens, in dem ein Mensch seine Fahigkeiten

duellen Aspekten maR3geblich von sozialen, wirtschaftlichen, kulturellen
aturlichen Umweltfaktoren beeinflusst wird - Determinanten (vgl. WHO
al Action Plan 2013-2020)

altnis zum eigenen Korper

,eund-AL-tt aa
PSYCHOSOZIALE GESUNDHEIT STARKEN!

ungs

Lyon-Herz-Studie 1988 — 96

it und

Issen Erfahrungsaustausch ... Empfehlungen
600 Herzinfarktpatienten wurde entweder seger

eine klassische Western-type Herzdiit S pre i ‘
ugendliche

Oder [ Resilienz, Empowerment Starker direkt beteiligen,
eine mediterrane Ernéhrung a la Kreta und Kompetenz starken von Familie wo moglich
Kindern, die in belastenden einbeziehen und
empfohlen Situationen leben generationeniibergreifend

Nach 3 Jahren war die Sterblichkeit denken
in der Kretagruppe um 56 % geringer!! Friihe Hilfen weiter stérken

Settingbezogene bewdhrte
Ansatze flachendeckend
verbreiten

Welche Aktivitaten Zugang uber Lebenswelten
bewirken bei Kindern eine Kita und Schule

Merkmale Stressbegriff e

(mogliche Studie UKE)

SUNDHEIT STARKEN!

Stressoren

Merkmale einer ,mediterranen“ Ernahrung
| Empfehlungen ...

Ernahrungsempfehlungen fur Menschei
mit und nach einer Krebserkrankung

Energie- und Nahrstoffbe«

¢ Energie:
- Gesamtenergiebedarf entsprichi
- sollte individ. ermittelt werden
- zur Orientierung: mobile Patient
Eiweil
1,2-1,5 g/lkg KG
(bis zu 2g/kgKG bei ausgepragte!

Fett
mind. 35 % der Gesamtenergiezu
(bis zu 50 % der NichteiweiR-Ene

Vitamine, Mineralstoffe Spuren
es gelten die Empfehlungen fur g

Arends J et al Kiinische Ernahrung in der Onkologie - S 3 Led

Ernahrungsempfehlungen fur Menschei
mit und nach einer Krebserkrankung

Energie- und Nahr~¢~fh~dasf das Tiimmacnaticntan

Ernahrungsempfehlungen fur Menschen

Lebensmittel der traditionellen Mittelmeerkiiche
(Ernahrungsweise der 60er Jahre)

Gemiise, Gemiise, Gemiise
- moglichst frisch und wenig verarbeitet

Pflanzliche Lebensmittel wie Reis, Kartoffeln, Pasta, Brot,
Hulsenfrichte, Nisse und Samen

Knoblauch und frische Krauter zum Wiirzen
: - \ h
“\\

b

Jeden Tag eisches Obst ' \ ‘

e

Olivendl (Rapso6l) zum Kochen und fiir Salate & .
J3

RegelmaBig Milchprodukte (Joghurt, Kése) aber nur ix
maBigen Mengen I -

I
Fisch mehrmals pro Woche '

Eier und Fleisch nur selten

offbedarf des

HANS DR Winvs
CONSULING - ORGANSATIONAL DEVELOPMENT - COACHNG By

um Mentalen Training ...

Tagesplanung, nutzen Sie lieber thre Sinne und achten Sie auf
n an? Was fir ein Gerdusch macht er beim Aufdrehen? Lauschen
unterschiedlichen Kiange der Tropfen zu erhaschen: auf ihrem

ut abperit, wie sich das Duschgel in eine schaumige Masse
arken wirkiich unter der Dusche 2u bleiben. Driften Sie fur einen

vergangenen Streitighel ten, nehmen Sie auch das wahr und
Das kann bes jeder Achtsamkeitsibung passieren

im Zahneputzen, die Gerdusche beim Schmieren der
t, bevor man ous dem Bett aufsteht: Wie geht es dem kleinen

f:«z“ﬁ‘ wg:&‘_‘ Ihrem sonstigen Zeitvertreib. Beobachten
[Mdjdien. Nehmen Sie wohr, wer mit lhnen

A

\Mdl:rhrm, jedes Haus, jede Wiese, jedes Schaf dos am
iche am Bahnhof.

24535 / e-mall MO Wilmsloninehome de 2200 16

HANS DiER Wens
CONSULING + ORGANSATIONAL DEVELOPMENT + COACHNG

Ubungen (2):

Jstherapie + Nehmen Sie sich zwei Minuten Zeit und sehen Sie sich ganz bewusst an threm Arbeitsplatz um. Beschauen Sie jedes
Detail. Benennen Sie im Kopfalles, was Sie sehen. Aber: Denken Sie nicht weiter dariber nach, sondem gehen Sie
Astrid Baumeister gemdchlich im Kopf weiter zum nachsten Gegenstand. Sie konnen auch die Heftklammem einzeln anfassen, das

® individ. Speiseplan mit und nach einer Krebserkrankung t April 201 kithle Metall on der Fingerspize; splren oder den Notizblock wie ein Doumenkino durchbittem und dabel den
? pure

und gehaltvoller ge:

Energie-,
Nahrstoff-

Dichte_—

fettreiche Lebens
(bes. vollfette Mil
Olivendl, Fleisch

auf gute, ausreicl
(Ei, Fisch, Fleiscl

Gerichte mit Fett
mehrere gehaltvc

A

Hamburg

Frl_sche durch helml.sche und 1 Erwachsenen
saisonale Lebensmittel ren in Gesundheitsforderungs-

Obst und Gemuse sind die Basis aufbauen ...

Hulsenfruchte als sattigende

_ Rahmenbedingungen

und

situationen (z.B. Praventionsketten sozialraumlich

— - [2ug in esich

Achtsamkeitstraining

formelle Ubungen

in allen Korperpositionen, wobei die
Achtsamkeit auf das Erleben in der
aktuellen Situation gerichtet wird.

informelle Ubungen

durch achtsamen Vollzug alltaglicher
Verrichtungen

Mittwochskolloquium 1. April 2015 m_

wanrena una nacn aer Nnrepserkrec

Grundlage schmackhafter Gerichte atient*innen Psychosoziale Beratung fiir Belastete friihzeitig

zung der zur Verfiigung stellen; Sozialpsychiatrische

Der Brotkorb fehlit auf keinem Tisch im Rahmen Dienste sollten sich &ffnen und starker auf
Stressreakti‘ e, mehr andere Einrichtungen zugehen, z.B.

talten Wohnungsbau-gesellschaften
<sam! o .

Was wollen wir fiir Hamburg erreichen, was

konkret soll sich verbessern?

Dienstleistungszentrum Landlicher Raum (DLR) Westerwald -Osteifel

Essen Sie wenig rotes Fleisch; essen Sie n
Fleisch /Fleischwaren. (insges. max. 500 g

Trinken Sie keinen bis wenig Alkohol.
(Manner max. 250 ml Wein od. 500 ml Bier
Frauen max. 125 ml Wein od. 250 ml Bier

Begrenzen Sie lhren Salzkonsum.

* lenken: Was befindet sich zwischen 2wei Blroschranken? Zwischen Bichern
d Kiebestift, zwischen den Kopfen von Kollegen?

b lang ganz genau ouf den Geschmack des Gerichts. Tasten Sie das Essen mit der

Istenz. Beobachten Sie, wie Ihr Speichel fliefit und spiren Sie, wie Ihr Getrank im

e nehmen, sie gemachlich aufschneiden, daran riechen und hineinbeifien. Spdren

49 (0) 711262455 | e-malt HO Wikmsiicninerome de 2202 16

Essen Sie keine verschimmelten, angefaull

Lebensmittel! Verbundsystem der Hilfen

Decken Sie lhren Nahrstoffbedarf durch Le
(Nahrungserganzungsmittel sind nur in Aus

* WCRF

(nach Leune 2012)
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PSYCHOSOZIALE GESUNDHEIT STARKEN!

Erfahrungsaustausch ...

Resilienz, Empowerment
und Kompetenz starken von
Kindern, die in belastenden
Situationen leben

Empfehlungen

Starker direkt beteiligen,
Familie wo maglich
einbeziehen und
generationendiUcr sreifs

b
. |

“ientiertes
and Peer-Ansatze
s wien (Erwachsene als
wiultiplikator*innen nicht

-t vergessen): Beratung und

Begleitung von Schul- und
:arken  Kitapersonal beim Erkennen
ahrte und Einordnen von

Merkmale einer ,,mediterranensdlin: ind psychischen Auffilligkeiten

relten

.Ch-feimische und :
ndl€&’Lebensmittel sozialraumlich aufbauen

ust und Gemiuse sind die Basis

Hiulsenfriichte als sattigende
Grundlage schmackhafter Geric

Der Brotkorb fehlt auf keinem Ti

Achtsamkeitstraining

formelle Ubungen

in allen Kérperpositionen, wobei die
Achtsamkeit auf das Erleben in der
aktuellen Situation gerichtet wird.
informelle Ubungen

durch achtsamen Vollzug alltaglicher
Verrichtungen

Dienstleistungszentrum Landlicher Raum (DLR) Westerwald-Osteifel

UNTI LaIIUUTIEIMI ULRT )

N&he zu Betroffenen/ Patient*innen
starken: Bessere Vernetzung der
Versorgungslandschaft im Rahmen
sozialraumlicher Ansatze, mehr
Beteiligung und Mitgestalten
ermoglichen (Selbstwirksam!

Frage aus der Expertenrunde:
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ERWARTUNGEN BRECHEN
MUTIG SEIN

PERSPEKTIVWECHSEL
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CHALLENGES
CHECK-UPS
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PSYCHOSOZIALE GESUNDHEIT STARKEN!

Ernahrungsempfehlungen fur Menschei

mit und nach einer Krebser krankung Lebensmittel der traditionellen Mittelmeerkiiche

(Ernahrungsweise der 60er Jahre)

Regeln des gesunden Schlafes:

HANS DR Winvs
CONSULING - ORGANSATIONAL DEVELOPMENT - COACHNG By

ist psychosoziale Gesundheit - Definition Hamburg Energie- und Nahrstoffbe«

Gemiise, Gemiise, Gemiise
- moglichst frisch und wenig verarbeitet

um Mentalen Training ...
1. Halten Sie jeden Tag regelmaRige Aufsteh- und Zubettgeh-

Zeiten ein. Sollten sich Zeiten verschieben, erwarten Sie
mehrere Tage, bis sich der Kérper daran gewohnt hat.

. Verbringen Sie im Bett so wenig Zeit wie moglich. Das Bett
sollte nur zum Schlafen und zu sex. Aktivitaten genutzt werden.
Essen, Trinken, Fernsehen, Lesen und insbesondere anderer
Medienkonsum sollte auRerhalb des Bettes erfolgen. Handys
und deren Licht stoéren die Ausschuttung von Hormonen, die fur
einen guten Schlaf notwendig sind.

ind des Wohlbefindens, in dem ein Mensch seine Fahigkeiten ¢ Energie:
chopfen, die normalen Lebensbelastungen bewaltigen sowie produktiv - Gesamtenergiebedarf entsprich!
ten kann und im Stande ist, etwas zu seiner Gemeinschaft beizutragen. - sollte individ. ermittelt werden
hosoziale Gesundheit ist ein vielschichtiger Prozess der neben - zur Orientierung: mobile Patient
duellen Aspekten maf3geblich von sozialen, wirtschaftlichen, kulturellen Eiwei

b _ . ; iweill
1aturlichen Umweltfaktoren beeinflusst wird - Determinanten (vgl. WHO 1,2-1,5 g/kg KG

AR FIT20 N Skudl) (bis zu 2g/kgKG bei ausgepragte!

Togesplanung, nutzen Sie lieber thre Sinne und achten Sie auf
n an? Was fir ein Gerdusch macht er beim Aufdrehen? Lauschen
unterschiedlichen Kiange der Tropfen zu erhaschen: auf ihrem

Pflanzliche Lebensmittel wie Reis, Kartoffeln, Pasta, Brot,
Hulsenfrichte, Nisse und Samen

S 3 2 ut abperit, wie sich das Duschgel in eine schaumige Masse
Knoblauch und frische Krauter zum Wiurzen :

\ RS
: 3 a\ im Zahneputzen, die Gerdusche beim Schmieren der
Jeden Tag ﬁiSChes obSt \ \ t, bevor man ausd:n Bet!uaufsmht Wie geht es dem kleinen

abiles Selbstwertgefuhl

altnis zum eigenen Korper mind. 35 % der Gesamtenergiezu

. : (bis zu 50 % der NichteiweiR-Ene
PSYCHOSOZIALE GESUNDHEIT STARKEN!

sonstigen Zeitvertreib. Beobachten
gdien. Nehmen Sie wahr, wer mit thnen

Fett D ¥ Olivendl (Rapsol) zum Kochen und fur Salate \\ . '
; &

! A RegelmaBig Milchprodukte (Joghurt, Kase) aber nur i
eund e ;",‘
maBigen Mengen D

» L
' ,; : ‘ : \Rnd[:mmn, jedes Haus, jede Wiese, jedes Schaf dos am
)

ndern schauen Sie nur. Auchdas gilt fur
Vitamine, Mineralstoffe Spuren

es gelten die Empfehlungen flr
it und 9 P 9 g ; Fisch mehrmals pro Woche

Arends J et al Kiinische Erahrung in der Onkologie - S 3 Lei

ungs
che am Bahnhof.

Lyon-Herz-Studie 1988 — 96
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issen Erfahrungsaustausch ... Empfehlungen

600 Herzinfarktpatienten wurde entweder seger
Zielgruppe Kinder und ‘

eine klassische Western-type Herzdiat .
o bt mit und nach einer Krebserkrankung Obungen (2}
oder bserkrankun, o :

[ Resilienz, Empowerment Starker direkt beteiligen, offbedarf des
eine mediterrane Ernahrung a la Kreta

und Kompetenz starken von Familie wo moglich

Kindern' d'e in be|a5tenden EiNbeZiehen und S a Detail. Benennen Sie im Kopfalles, was Sie sehen. Aber: Denken Sie nicht weiter dariber nach, sondem gehen Sie

empfohlen E:!'I‘.{1h!’UHgSCrHDfCMLngOH fur Menschen Astrid Baumeister gemachlich im Kopf weiter zum nachsten Gegenstand. Sie kdnnen auch die Heftklammem einzeln anfassen, das
ler W

Nach 3 Jahren war die Sterblichkeit —

Situationen leben generationenubergreifend e e . . < 2 b
® individ. Speiseplan mit und nach einer Krebserkrankung patiententag 9. April 201 kithle Metall an der Fingerspitze spliren oder den Notizblock wie ein Daumenkino durchbidttem und dabel den
in der Kretagruppe um 56 % geringer!! °s W Sl e

Eier und Fleisch nur selten

HANS DiER Wens
CONSULING + ORGANSATIONAL DEVELOPMENT - COACHNG Iy »

Ernahrungsempfehlungen fur Menschei

Energie- und Nahr~¢~fh~dasf das Tiimmacnaticntan

herapie * Nehmen Sie sich zwei Minuten Zeit und sehen Sie sich ganz bewusst an threm Arbeitsplatz um. Beschauen Sie jedes

* lenken: Was befindet sich zwischen 2wei Blroschranken? Zwischen Bichern
ind Klebestift, zwischen den Kopfen von Kollegen?

Behen und gehaltvoller ge: o
Settingbezogene bewdhrte
Ansatze flachendeckend Dichte_—

ANGWEILIG
FESSIONELL

esunaneisioraerungs- una ' ' ST

Praventionsketten sozialraumlich
aufbauen ...

neurh

b lang ganz genau ouf den Geschmack des Gerichts. Tasten Sie das Essen mit der
Istenz. Beobachten Sie, wie Ihr Speichel fliefit und spiren Sie, wie Ihr Getrank im

e nehmen, sie gemdachlich aufschneiden, daran riechen und hineinbeifien. Spiren

49 (0) 711262655 /| e-mal MO Wimslicninetome ce 2200 16

SAIDVI IAIT GG IO WG] renin

situationen (z.B.

ObSt und Gemuse sind die Basis wanrena una nacn aer Nnrepserkrec

Hulsenfruchte als sattigende ® Essen Sie wenig rotes Fleisch; essen Sie n

Entzug / Entgiftung

Stressreakti

Grundlage schmackhafter Gerichte

Der Brotkorb fehlt auf keinem Tisch

Dienstleistungszentrum Landlicher Raum (DLR) Westerwald -Osteifel

atient*innen
zung der

im Rahmen
e, mehr
talten

<sam!

|

Psychosoziale Beratung fiir Belastete friihzeitig
zur Verfiigung stellen; Sozialpsychiatrische
Dienste sollten sich 6ffnen und starker auf
andere Einrichtungen zugehen, z.B.
Wohnungsbau-gesellschaften

Was wollen wir fiir Hamburg erreichen, was
konkret soll sich verbessern?

Fleisch /Fleischwaren. (insges. max. 500 g

Trinken Sie keinen bis wenig Alkohol.
(Manner max. 250 ml Wein od. 500 ml Bier
Frauen max. 125 ml Wein od. 250 ml Bier

Begrenzen Sie lhren Salzkonsum.

Essen Sie keine verschimmelten, angefaull

Lebensmittel!

Decken Sie lhren Nahrstoffbedarf durch Le
(Nahrungserganzungsmittel sind nur in Aus

* WCRF

Verbundsystem der Hilfen

(nach Leune 2012)
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... dann eben nicht @
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BEST PRACTICE




BEST PRACTICE

LIVE MUSIK | STERNEKOCH | PODCASTS | GAMIFICATION
VERLOSUNG/GEWINNSPIEL | TALK-FORMATE| FUCK-UPS |
GESUNDHEHNSTAG | PEOPLE & CULTURE” ODER
+MITARBEITERTAG" | FREIBIER/SEKT | AKTUELLER ANLASS
WAFFELN & CURRYWURST | TEASER VIDEOS | KICKOFFS |
PROMINENZ | COMEDY | POETRY- & SCIENCE-SLAMS |
CALL TO ACTION | KREATIVE LOCKMITTEL ...

\QQQ&% @JL@«-W '
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ol Eigentlich wissen wir alle, was wir fir unsere Gesundheit tun

¥ kénnten: Ein bisschen mehr Bewegung. eine dusgewogene

~Wenn der Humoy Ernahrung..‘Tro(zdem zeigt sich immer wieder: Viel Wissen

enstgenommen wirg, alleine nutzt nichts. Warum tun wir uns mit der Umsetzung
hort der SpaB aufr” - oft so schwer?

Frisch, frech, fachlich fundi

neue Wege, un
» anderen Blickwinkef
nicht zy verlieren,

(é -":Yif— elaney




+DENKEN WIE EINE
REDAKTION”




FERNSEHEN, MAGAZINE, WERBUNG SIND CLEVER, NICHT INTELLIGENT

Q&Q\ém C;L@”’”

*
O  ————




REDAKTIONEN NUTZEN FAST IMMER EINEN AKTUELLEN BEZUG

Q&Q\ém C;L@”’”

*
O  ————




STEILE THESEN, GEILE TITEL, SIGNALFARBEN UND MUSIK

Q&Q&ic é(@au




EINFACHE SPRACHE, DISKURS, PERSPEKTIVEN - DIALOG YOR MONOLOG

Q&Q\ém C;L@”’”

*
O  ————




SUCHE DIE ECHTEN PAIN-POINTS MIT MAXIMALER RELEVANZ
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SORGEN SIE FUR UNTERHALTUNG, DAMIT SICH MENSCHEN UNTERHALTEN

Q&Q&ic é(@au




WAS BEDEUTET DIES FUR IHR UNTERNEHMEN?

Q Qu etoner |




WAS BEDEUTET DIES FUR IHR UNTERNEHMEN?

ES DARF EHRLICH, AUTHENTISCH UND OHNE KLISCHEES SEIN

Q c!?u etaney




WAS BEDEUTET DIES FUR IHR UNTERNEHMEN?

ES DARF SICH ETWAS MEHR NACH WEIHNACHTSFEIER ANFUHLEN

Q c!?u etaney




WAS BEDEUTET DIES FUR IHR UNTERNEHMEN?

LIEBER HIGHLIGHTS STATT BAUCHLADEN

Q Qu etoner |




WAS BEDEUTET DIES FUR IHR UNTERNEHMEN?

APPELL AN DIE VERNUNFT REICHT NICHT - MACHEN SIE WERBUNG / LOCKMITTEL

Q c!?u etaney




WAS BEDEUTET DIES FUR IHR UNTERNEHMEN?

TITEL+THESEN DURFEN NACH SPAB KLINGEN + ANGEMESSENE INHALTE

Q Qu etoner |




WAS BEDEUTET DIES FUR IHR UNTERNEHMEN?

etaney |

VERMEIDEN SIE SYMBOLISCHE FEHLER Q CQ
efic




RELEVANTE INHALTE?

DIE GESUNDHEITSKOMMUNIKATION
DER LETZTEN JAHRZEHNTE VERSAGT

\QQQ&% @JL@«-W '
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REDNER & AUTOR FUR
GESUNDHEITSPSYCHOLOGIE

Frédéric Letzner
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