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Mentale Gesundheit in der dunklen Jahreszeit
Liebe Leserinnen und Leser,

die dunkle Jahreszeit steht vor der Tir, und mit ihr kommen oft Herausforderungen fiir unsere
mentale Gesundheit. Kiirzere Tage, weniger Sonnenlicht und kaltere Temperaturen kbnnen unsere
Stimmung beeinflussen und das Risiko fiir Winterdepressionen erhéhen. Doch es gibt viele
Strategien, um das Wohlbefinden zu fordern und Stress zu bewaltigen. In diesem Newsletter
mochten wir lhnen einige wertvolle Tipps und Anregungen geben, wie Sie gut durch diese Zeit
kommen.

Vermeidung von Winterdepressionen

Winterdepressionen, auch als saisonal abhangige
Depression (SAD) bekannt, konnen in den dunklen Monaten
eine Herausforderung sein. Lichttherapie-Lampen sind ein
hilfreiches Gegenmittel. Achtsamkeit und Meditation
helfen, den Geist zu beruhigen und Stress abzubauen.
Soziale Kontakte sind essenziell, um Isolation zu vermeiden.
Bei anhaltenden Symptomen sollte professionelle Hilfe in
Anspruch genommen werden. Psychotherapie und gegebenenfalls Medikamente kénnen effektiv
unterstitzen. Durch diese MaRRnahmen kdnnen wir die dunkle Jahreszeit besser bewiltigen und
unsere mentale Gesundheit starken.

Die in unserem Newsletter verwendeten Personenbezeichnungen beziehen sich immer gleichermalen auf alle Geschlechter. Auf
Doppelnennung und gegenderte Bezeichnungen wird zugunsten einer besseren Lesbarkeit verzichtet.
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Tipps zur Forderung des Wohlbefindens

Nutzen Sie das Tageslicht: Versuchen Sie, so viel natiirliches Licht wie méglich zu bekommen. Ein
Spaziergang am Morgen oder Mittag kann Wunder wirken.

Bleiben Sie aktiv: Regelmallige korperliche Aktivitat hilft, die Stimmung zu heben und Stress
abzubauen.

Gesunde Erndhrung: Achten Sie auf eine ausgewogene Erndahrung mit viel Obst und Gemiise, um
Ihren Korper mit wichtigen Nahrstoffen zu versorgen.

Schlafhygiene: Achten Sie auf regelmaRige Schlafzeiten und eine entspannende Abendroutine, um
ausreichend und erholsam zu schlafen.

Hydration: Trinken Sie geniigend Wasser, auch wenn es kalter ist. Eine gute Hydration unterstitzt
die allgemeine Gesundheit und das Wohlbefinden.

Vitamin D: Uberlegen Sie, ob eine Vitamin-D-Ergdnzung sinnvoll sein kénnte, besonders, wenn Sie
wenig Sonnenlicht bekommen. Sprechen Sie dazu am besten mit Ihrem Arzt. Gerne beraten Sie
dazu auch unsere Betriebsarzte.

Bedeutung von sozialen Aktivitdten und Teamgeist

Soziale Aktivitditen und Teamgeist sind besonders in der dunklen Jahreszeit wichtig fiir unsere
mentale Gesundheit. Der Kontakt zu Freunden und Familie hilft, Isolation und Einsamkeit zu
vermeiden und bietet emotionale Unterstiitzung. Gemeinschaftsaktivitaten wie Sportvereine oder
Buchclubs fordern den sozialen Austausch und schaffen Abwechslung im Alltag. Der Teamgeist, der
durch gemeinsame Projekte entsteht, starkt das Zusammengehorigkeitsgefiihl und kann die
Stimmung heben. Auch virtuelle Treffen konnen eine gute Alternative sein, um in Kontakt zu bleiben
und das Wohlbefinden zu fordern.

Strategien zur Stressbewailtigung

Achtsamkeit und Meditation: Diese Techniken kdnnen helfen, den Geist zu beruhigen und Stress
abzubauen.

Zeitmanagement: Planen Sie lhre Aufgaben und Pausen bewusst ein, um Uberlastung zu
vermeiden.

Hobbys und Interessen: Nehmen Sie sich Zeit fiir Aktivitdten, die lhnen Freude bereiten und Sie
entspannen.

Kreative Aktivitaten: Malen, Schreiben oder Musizieren konnen helfen, Stress abzubauen und die
Stimmung zu heben.

Natur erleben: Auch im Winter kann ein Spaziergang in der Natur beruhigend und erfrischend sein.
Achte auf die Schonheit der winterlichen Landschaft.

Atemiibungen: Tiefe Atemiibungen konnen helfen, den Geist zu beruhigen und Stress abzubauen.
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Welche Rolle spielt Bewegung fiir die mentale Gesundheit im Winter?

Bewegung spielt eine entscheidende Rolle fiir die mentale Gesundheit, besonders im Winter. Wenn
die Tage kiirzer und dunkler werden, kann regelmaBige korperliche Aktivitat helfen, die Stimmung
zu heben und das Wohlbefinden zu fordern. Bewegung stimuliert die Freisetzung von Endorphinen,
den sogenannten “Glickshormonen”, die Stress und Angst reduzieren und fiir ein positives Gefihl
sorgen. Zudem kann korperliche Aktivitdt das Energielevel steigern und Miidigkeit bekdmpfen, die
durch den Mangel an Tageslicht verstarkt werden kann.

Sportliche Betatigung verbessert auch die Schlafqualitat, was wiederum die mentale Gesundheit
positiv beeinflusst. Ein erholsamer Schlaf ist essenziell fiir die Regeneration und das allgemeine
Wohlbefinden. Darliber hinaus bietet Bewegung eine wertvolle Gelegenheit fiir soziale

Interaktionen, sei es SN S R durch
Gruppensportarten \ i g oder gemeinsame
Aktivitaten mit Freunden und
Familie. Diese sozialen Kontakte
sind  wichtig, um Isolation und
Einsamkeit zu vermeiden, die im
Winter haufiger auftreten kénnen.

Korperliche Aktivitat
positive Routine und

hilft zudem, eine
Struktur im Alltag zu
etablieren, was besonders in der
dunklen  Jahreszeit : hilfreich sein kann.
Ob durch Indoor-Sportarten oder einfach einen Spaziergang an der frischen Luft — jede Form der
Bewegung tragt dazu bei, die mentale Gesundheit zu stabilisieren und das Wohlbefinden zu férdern.
Indem wir auch im Winter aktiv bleiben, kénnen wir die Herausforderungen dieser Jahreszeit besser
meistern und gestarkt daraus hervorgehen.

Tipps fir Indoor-Sportarten

Yoga: Yoga ist hervorragend fiir die Flexibilitat, Kraft und Entspannung. Es gibt viele Online-Kurse
und Apps, die dir helfen kénnen, von zu Hause aus zu tben.

Pilates: Pilates starkt die Koérpermitte und F
verbessert die Kérperhaltung. Auch hier gibt es
zahlreiche Online-Ressourcen, die dir den
Einstieg erleichtern.

Krafttraining: Mit ein paar Hanteln oder sogar
nur dem eigenen Korpergewicht kannst du ein
effektives Krafttraining zu Hause durchfihren.
Ubungen wie Liegestiitze, Kniebeugen und Planks
sind sehr effektiv.

Tanzen: Tanzen macht nicht nur SpaB, sondern ist
auch ein tolles Cardio-Workout. Du kannst Online-Tanzkurse ausprobieren oder einfach zu deiner
Lieblingsmusik tanzen.

Indoor-Cycling: Wenn du ein stationdres Fahrrad hast, ist Indoor-Cycling eine grolRartige
Moglichkeit, deine Ausdauer zu verbessern. Es gibt viele virtuelle Klassen, die du verfolgen kannst.

AMUSA GmbH e Humboldtstr. 28, 56191 Weitersburg ¢ info@amusa.de ¢ 02621-620 33 58



AMUSA WISSEN 2GO « DEFINITIONEN

HIIT (High-Intensity Interval Training): HIIT-Workouts sind intensiv und dauern oft nur 20-30
Minuten. Sie sind ideal, um in kurzer Zeit viel zu erreichen und kénnen leicht zu Hause durchgefihrt
werden.

Seilspringen: Seilspringen ist ein einfaches, aber sehr effektives Cardio-Workout, das du fast (iberall
machen kannst.

Treppensteigen: Wenn du Zugang zu Treppen hast, kannst du diese fir ein intensives Cardio- und
Beintraining nutzen.

Stretching und Mobilititstraining: Diese Ubungen sind wichtig, um die Beweglichkeit zu erhalten
und Verletzungen vorzubeugen. Es gibt viele Online-Videos, die dir verschiedene Techniken zeigen.
Fitness-Apps und Online-Kurse: Es gibt viele Apps und Online-Plattformen, die eine Vielzahl von
Workouts anbieten, von Cardio liber Krafttraining bis hin zu Tanz und Yoga.

Fazit

Die dunkle Jahreszeit stellt unsere mentale Gesundheit oft auf die Probe. Weniger Tageslicht,
kdltere Temperaturen und die damit verbundene lIsolation kénnen unsere Stimmung und unser
Wohlbefinden beeintrachtigen. Doch durch gezielte MaBnahmen wie die Nutzung von Tageslicht,
regelmalige Bewegung, gesunde Erndhrung wund Achtsamkeit koénnen wir diesen
Herausforderungen begegnen. Soziale Aktivitaten und der Teamgeist spielen ebenfalls eine wichtige
Rolle, um Isolation zu vermeiden und die Stimmung zu heben. Indem wir uns bewusst um unsere
mentale Gesundheit kiimmern und Strategien zur Stressbewaltigung anwenden, kénnen wir die
dunkle Jahreszeit positiv gestalten und gestarkt daraus hervorgehen.

Bleiben Sie aktiv und achten Sie auf sich selbst — so kdnnen wir gemeinsam die dunkle Jahreszeit gut
Uberstehen und unsere mentale Gesundheit starken. Gerne informieren wir Sie bei Bedarf
ausfuhrlicher zu diesem Thema und beraten Sie individuell in lhrem Unternehmen.

Beste GriRe,
lhr Amusa Team

Wenn Sie eine Beratung zum Thema Arbeitsschutz buchen mdchten, buchen Sie sich gerne hier
einen Termin!

Folgen Sie uns auch auf Instagram und LinkedIn und verpassen Sie keine hilfreichen Tipps fiir eine

aufrechte Haltung im Arbeitsalltag.
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30 GEHT ES WEITER

Stressfrei durch die
Weihnachtszeit
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