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Losheim
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lebt gesund a

Gesund und geschatzt

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Pro-
jektes ,Losheim lebt gesund” fiir Pravention und Ge-
sundheitsforderung in der Seegemeinde. In unserer
Amtsblattrubrik geben wir jede Woche in Kooperation
mit dem Verein fiir Pravention und Gesundheit im
Saarland (PuGiS e.V.) Gesundheitstipps oder Hinweise
auf interessante Online-Angebote.

Durch Wertschatzung die Gesundheit fordern
Die Bedeutung von Wertschdtzung und der damit ver-
bundenen Auswirkung auf die Gesundheit des Menschen
erlangen in der Offentlichkeit immer mehr an Aufmerk-
samkeit. Das Klatschen der Bevolkerung an den Fens-
tern im Zuge der Corona-Pandemie, um auch in Zeiten
von Kontaktbeschrankungen Respekt und Achtung vor
dem hohen Einsatz des Pflegepersonals zu verdeutli-
chen, ist ein aktuelles Beispiel. In Bereichen, in denen
personliche Wertschdtzung eher die Ausnahme als die
Regel ist, wird dieser Zusammenhang nochmal deutli-
cher: fiihlen sich Menschen nicht richtig geschatzt
oder durch Missachtung gekrankt, so steigt der Blut-
druck, die Muskeln werden angespannt, die Atmung
wird oberflachlicher, das Herz schlagt schneller - die
Person reagiert gereizt und fiihlt sich auf Dauer ge-
stresst.

Bei dem Modell beruflicher Gratifikationskrisen des
Schweizer Medizinsoziologen Johannes Siegrist steht
der Aspekt der Belohnung, die fiir eine erbrachte Ar-
beitsleistung bereitgestellt wird, im Vordergrund. Als
Belohnung fiir eine vollbrachte Leistung wird nicht
nur der Lohn oder das Gehalt betrachtet, sondern auch

Anerkennung und Wertschdatzung sowie berufliche
Aufstiegsmaoglichkeiten und die Sicherheit des Arbeits-
platzes. Ist das Verhdltnis von hoher Verausgabung
am Arbeitsplatz und geringer Belohnung gegeben, so
spricht man von einer Disstress (negativ empfundener
Stress) erzeugenden Gratifikationskrise.

In einer prospektiven Studie mit Industriearbeitern
konnte gezeigt werden, dass Personen, die eine hohe
Verausgabungsbereitschaft und geringe Gratifikations-
chancen aufwiesen, ein drei- bis vierfach erhohtes
Risiko fiir eine Herzinfarkterkrankung hatten. Lagen
zusatzlich noch Risikofaktoren wie zu hohes Korper-
gewicht, Bluthochdruck, zu hohe LDL-Cholesterinwer-
te oder ein hdheres Lebensalter vor, so erhdhte sich
die Wahrscheinlichkeit, einen Herzinfarkt in dem Be-
obachtungszeitrum von sechs Jahren zu erleiden, auf
bis zu 85 %. Andere Studien ergaben, dass durch ein
Missverhdltnis von hoher Verausgabungsbereitschaft
und geringen Gratifikationschancen das Risiko fiir
depressive Storungen um das 1,5- bis 3,5-fache erhoht
ist.

Erfahrt der Mensch eine angemessene Wertschatzung,
so kann sich dies in vielerlei Hinsicht positiv auswir-
ken: Angste konnen reduziert werden, Entspannung
auftreten und das Wohlbefinden durch die Ausschiittung
von Endorphinen und dem sogenannten ,Vertrauens-
hormon” Oxytocin gesteigert werden.

Wertschatzung kann demnach eine praventive oder
sogar antidepressive Wirkung haben. Haben Menschen
das Gefiihl, gesehen, geachtet und geschatzt zu wer-
den, so wirkt sich dies positiv auf ihr Wohlbefinden,
ihre Gesundheit und ihr Engagement aus.
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Wertschatzung im beruflichen Umfeld zeigen

Neben der Erledigung Ihrer Aufgaben ldsst sich auf der

Arbeit bei Kollegen und Vorgesetzen zeigen, dass ein

gutes Miteinander nicht selbstverstandlich ist und Sie

die gemeinsame Zusammenarbeit wertschatzen. Durch

kleine Schritte im Alltag konnen Sie Ihre Wertschatzung

im beruflichen Umfeld zeigen:

¢ Bieten Sie den Kolleg*innen Ihre Hilfe an.

e Sprechen Sie ruhig ofters ein Lob oder ernstge-
meinte Komplimente aus.

¢ Erkennen Sie Erfolge anderer an und seien Sie nicht
neidisch auf Andere. Jeder von uns freut sich tber
Lob fiir seine erbrachten Leistungen und Erfolge.

e Seien Sie aufmerksam, was Ihr Gegeniiber Ihnen
erzahlt und greifen Sie die Inhalte bei einem
ndchsten Gesprach wieder auf. So kdnnen Sie der
anderen Personen signalisieren, dass Sie ihn wirk-
lich wahrnehmen und fiir ihn interessieren.

Wertschatzung gegeniiber Freunden, Bekann-

ten oder Familienmitgliedern zeigen

Auch im Alltag mit Freunden, Bekannten oder Famili-

enmitgliedern gibt es geniigend Situationen, in denen

man Wertschatzung fiir Andere zeigen kann:

e Mitmenschen mit einem Lacheln gegeniibertreten.
Auch ein hdufiges Nicken oder Augenkontakt kon-
nen bereits sehr wertvoll sein.

e Begegnen Sie Ihren Mitmenschen auf Augenhdhe.
Dadurch kann dem Gegeniiber ein Gefiihl von Wert-
schdtzung vermittelt werden.

e Seien Sie im Alltag immer hoflich und respektvoll.

e Seien Sie zuvorkommend, wenn jemand Hilfe
braucht.
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Weitere Infos:
www.das-saarland-lebt-gesund.de
und bei Facebook www.facebook.
com/DasSaarlandLebtGesund sowie
unter www.pugis.de

~Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der Gemein-
de Losheim am See in Zusammenarbeit mit PuGiS
e.V. und der IKK Siidwest.

Biirgerdienstleistungszentrum

Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema ,,Pravention und Gesundheit” im

Jeden Donnerstag von 15.00 bis 17.00 Uhr mit unserer Mitarbeiterin Christine Kuhn (Fachkraft fiir Kom-
munales Gesundheitsmanagement) unter Tel. 06872/609-101.




