Mentale Gesundheit: Warum
Bewusstsein der erste Schritt zur
Heilung ist

Im Rahmen des Projekts ,Zukunfts(t)raum GroRarl“ haben wir uns zum Ziel gesetzt,
das Thema mentale Gesundheit in unserer Gemeinde offen anzusprechen und
bestehende Tabus zu brechen. Psychische Erkrankungen wie Depressionen,
Angststorungen oder Burnout sind keine Randerscheinung — sie betreffen Millionen
von Menschen weltweit, auch hier bei uns in GrofRarl.

Dieses Thema ist uns so wichtig, weil jeder im unmittelbaren Umfeld durch
Angehdrige, Freunde, Kollegen oder teils selbst betroffen war und damit in
Beruhrung gekommen ist. Wir wissen, wie herausfordernd es sein kann, offen
daruber zu sprechen. Und genau das ist wichtig. Denn je offener und ehrlicher wir
uber unsere seelische Gesundheit sprechen, desto normaler wird das Thema. So
entsteht ein Lebensraum im Tal, in dem Verstandnis wachsen, Unterstutzung
entstehen und Heilung mdglich werden kann.

Was bedeutet mentale Gesundheit uberhaupt?

Mentale Gesundheit beschreibt den Zustand unseres emotionalen, psychischen und
sozialen Wohlbefindens. Sie beeinflusst, wie wir denken, fiihlen und handeln —
insbesondere, wie wir mit Stress umgehen, Entscheidungen treffen und
Beziehungen gestalten.

Genauso wie die korperliche Gesundheit ist auch die mentale Gesundheit ein
dynamischer Zustand, der sich im Laufe des Lebens verandern kann.

Warum Bewusstsein so wichtig ist

Friherkennung und Pravention

Je mehr Menschen tber mentale Gesundheit informiert sind, desto eher konnen sie
Symptome bei sich selbst oder anderen erkennen. Das kann entscheidend sein —
denn je fruher psychische Belastungen wahr und ernst genommen werden, desto
besser sind die Chancen auf Besserung.

Stigmatisierung abbauen



Ein aufgeklartes Umfeld tragt dazu bei, Vorurteile gegenuber psychischen
Erkrankungen abzubauen. Niemand sollte sich fur seelisches Leid schamen mussen
— genauso wenig, wie man sich fur eine korperliche Verletzung schamen wirde.

Zugang zu Hilfe erleichtern

Viele Betroffene zogern, professionelle Unterstitzung in Anspruch zu nehmen — oft
aus Angst, als ,schwach® zu gelten. Offene Gesprache und Bewusstseinsarbeit
konnen helfen, diese Hurden zu senken und den Zugang zu Therapie oder Beratung
zu erleichtern.

Gesellschaftliche Resilienz starken

In einer Zeit globaler Krisen, wachsender Unsicherheit und sozialer Isolation — etwa
durch Digitalisierung oder Pandemien — zeigt sich, wie wichtig seelische Starke flr
unser gemeinsames Wohlbefinden ist. Bewusstsein zu schaffen bedeutet auch,
Menschen Werkzeuge und Strategien zu vermitteln, um besser mit
Herausforderungen umzugehen.

Was kann jede*r Einzelne tun?

Offen dariiber sprechen: Reden hilft. Wer Gber seine Geflihle spricht, schafft
Raum fiur Verstandnis und Unterstitzung.

Zuhoren, ohne zu urteilen: Manchmal ist Zuhéren das Wichtigste, was man fur
jemanden tun kann.

Sich informieren: Wissen ist Macht — auch im Umgang mit psychischer
Gesundheit.

Sich selbst ernst nehmen: Eigene mentale Herausforderungen verdienen
Aufmerksamkeit und Firsorge.

Hilfe annehmen: Psychotherapie, Beratung oder Selbsthilfegruppen kénnen
entscheidende Schritte auf dem Weg zur Heilung sein.

Fazit

Mentale Gesundheit betrifft uns alle — unabhangig von Alter, Geschlecht oder
Herkunft.

Bewusstsein zu schaffen ist ein wesentlicher Bestandteil einer gesunden,
empathischen und zukunftsfahigen Gesellschaft in GroRarl.

Je offener wir Uber seelische Gesundheit sprechen, desto mehr normalisieren wir
das Thema — und schaffen Raume, in denen Verstandnis, Gemeinschaft und Heilung
maoglich sind.



Kostenlose Beratung und Unterstiitzung

Im Akutfall bitte direkt an den Hausarzt des Vertrauens wenden!
Weiters gibt es die kostenlose und anonyme Anlaufstelle der Telefonseelsorge 142!

Das Land Salzburg bietet auch eine kostenlose Beratung und Unterstitzung bei
psychischen Problemen und Sucht an:
Psychosozialer Dienst des Landes
Hans-Kappacher-Stralie 14a
5600 St. Johann im Pongau
. 0662 8042 3149
psd.jo-ta@salzburg.gv.at
Telefonische Erreichbarkeit:
Montag—Donnerstag: 08:30—12:00 Uhr und 14:00-16:00 Uhr
Freitag: 08:30—-12:00 Uhr



