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1 Gch selbst annehmen -
Nobody’s perfect

Wenn ich mich selbst annehme, kann
ich auch meine Starken bewusst wahr-
nehmen und benennen.

Ich weif3, was mir gut tut und kann

Signale des Kdrpers oder der Seele

besser verstehen. Im Alltag gibt es hau-

fig Situationen, in denen Selbstzweifel

entstehen. Wenn ich mir meine Fahig-

keiten und Talente bewusst mache, kann ich auch
Schwachen und Fehler besser akzeptieren — denn
niemand ist perfekt!

2 [ Aktiv bleiben -

Bewegung ist Leben

Bewusste Bewegung ist eine wesentliche Saule

der karperlichen und seelischen Gesundheit.
Zugleich ist karperliche Bewegung ein idealer
Ausgleich zu Stress am Arbeitsplatz, Beziehungs-
schwierigkeiten oder allgemeiner Uberreizung und
hilft, uns zu entspannen und zu uns selber zu finden.

O Bewegung kann, muss aber nicht anstren-
gend sein — wichtig ist, sich wohl zu
fihlen. Einfach verschiedene Arten von
Bewegung bzw. Sport aus-
probieren und in den Alltag

H integrieren. Zwei bis drei Mal
wochentlich bis zu einer

Stunde sind optimal.



3 ’Eh entspannen -

In der Ruhe liegt die Kraft

JjJJj Neben den Anforderungen des

Alltags, der Informationsflut und

den Konsumzwangen ist es oft
schwierig, sich zu entspannen und
abzuschalten — Uberforderung ist

die Folge.

Kurzes Innehalten und Abschalten,
das Einlegen von Pausen, oder einfach bewusstes
Ein- und Ausatmen erméglicht mir, Entspannungs-
phasen in den Alltag einzubauen und macht mich
so wieder fit fir Belastungen.

4 ’?arﬁber reden -

Let’s talk about...

Sich mitzuteilen, Freuden und Sorgen
auszutauschen, ist ein zutiefst mensch-
liches Bediirfnis. Es setzt voraus, dass
jemand da ist, der mir zuhdrt, mich

erzdhlen |asst, mich verstehen will, mir
Uberlegen hilft. Es gibt viele Situatio-
nen im Leben, in denen ein wertschét-

zendes Gesprach neue Perspektiven

eroffnen kann und Entlastung bringt.

In problematischen Lebenssituationen kann auch der
Schritt zu professioneller Hilfe (www.platformpsyche.at)
wesentlich sein, um leichter Losungen zu finden.
Nicht umsonst heif3t es: geteiltes Leid ist halbes Leid.



5 ’?twas Kreatives tun - In jedem
stecken verborgene Talente

Vieles was mich tagtaglich beschaftigt, ist oft
schwer in Worte zu fassen - sich kreativ zu
betatigen kann dafir ein geeignetes Ventil sein,
um Sehnsiichte, Wiinsche, Gedanken oder Angste
zum Vorschein kommen zu lassen und zu verar-
beiten. Kreatives Schaffen kann Ausgleich fir den
Alltag sein und auch in guten Zeiten als persdn-
liche Kraftquelle genutzt
O werden — unabhdngig von
kunstlerischen Fahigkeiten
und Begabungen. In jedem

te, die durch Kreativitat

/ stecken verborgene Talen-

zum Vorschein gebracht

werden kdnnen!

6 meues lernen - Die Entdeckungs-
reise aus dem Alltag

Sich immer wieder auf etwas Neues einzulassen, gibt
dem Leben neue Impulse, starkt das Selbstvertrauen
und hebt den Selbstwert. In jedem

Fall ist es eine personliche Berei-

cherung! Und wir lernen nicht nur D

mit unserem Gehirn, sondern mit

allen Sinnen: was ich mit Freude
und Begeisterung lerne, lerne ich
leichter und kann es besser und
schneller in mein Leben integrieren.






7 | Mit Freundinnen und Bekannten
in Kontakt bleiben

O Ein verlassliches soziales
Netzwerk schafft Zugehérigkeit,
Bestatigung und Geborgenheit

und sorgt dafir, dass ich auch
wahrend Krisen und Konflikten

nicht alleine bin.

Gute Freundschaften sind aber nicht
selbstverstandlich und missen gepflegt werden.

So sollte ich nicht vergessen, Kontakte zu

Freunden aufrecht zu erhalten oder neue

Kontakte zu knipfen. In guten wie in schlechten
Zeiten starken mich die Begegnungen mit
Menschen, die mir wichtig sind.

8 | sich beteiligen -
Gemeinschaft macht uns alle stark

Als Teil der Gesellschaft bin ich nicht nur Teil-Neh-
merln, sondern auch Teil-Geberln. Mit meinem Tun
kann ich die Gesellschaft bereichern.

Mich als Teil einer gréfieren, solidarischen

Gemeinschaft zu erleben —
sei es in einem Verein, in Inte-

ressensgemeinschaften oder
Uber ehrenamtliche Tatigkeit
— lasst mich das , Wir-Gefihl”
als starkende Kraft spiren.
Dafir braucht es den Mut
zur Begegnung mit anderen.



© | Sich nicht aufgeben

Schicksalsschlage, Schock oder Trauer kénnen mich
an die Grenzen meiner Krafte bringen und brauchen
Zeit und Raum, um verarbeitet zu werden. Wenn
scheinbar nichts mehr geht, ist es wichtig, mich auf
eigene Stdrken zu besinnen, auf die

Dinge, die gut funktionieren, und dass

ich mir bewusst mache, dass ich nicht fir O
alles zustandig und verantwortlich bin. In

solchen stirmischen Zeiten kann es wichtig

sein, auch professionelle Hilfe
(www.plattformpsyche.at) in Anspruch

zu nehmen - als eine Art Reftungsring.

10 | Um Hilfe fragen

Jeder Mensch durchlebt im Laufe
o ’ seines Lebens Krisen, die ihn aus der
Bahn werfen und das psychische
Gleichgewicht ins Wanken bringen
konnen. Mit vielen dieser Krisen kon-
nen wir einfach nicht alleine zurecht-
kommen. Sich in solchen Situationen
an andere Menschen zu wenden
und sich selbst Hilfe zu holen, ist
dabei kein Ausdruck von Schwéche - im Gegenteil:
es zeigt, dass man den Problemen aktiv und mit Mut
entgegentritt! Hilfe von auBBen erméglicht einen neuen
Blick auf die Situation und ist somit schon ein erster,
wichtiger Schritt zur Bewdaltigung der Krise.



Unterstitzungsmoglichkeiten fir Sie

Die Kontakidaten der psychosozialen Beratungs-

stellen in der Steiermark finden Sie unter:

www.plattformpsyche.at

Notrufnummern, die rund um
die Uhr erreichbar sind:

Polizei:

Rettung:

Telefonseelsorge
Graz:

Rat auf Draht:

Mdannernotruf
Steiermark:

Tartaruga
Kriseninterventionsstelle
fir Jugendliche

Psychiatrisches
Kriesentelefon

Notruf 133

Notruf 144

Notruf 142

Notruf 147

0800 246 247

050 790 032 00

0800 44 99 33

www.suizidpraevention-stmk.at
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