Sich entspannen -
In der Ruhe liegt die Kraft
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Neben den Anforderungen
des Alltags, der Informations-
flut und den Konsumzwdngen
ist es oft schwierig, sich zu ent-
spannen und abzuschalten —
Uberforderung ist die Folge.

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

4 Dariber reden

Sich mitzuteilen, Freuden und Sor-
gen auszutauschen, ist ein zutiefst
menschliches Bedurfnis. Es setzt
voraus, dass jemand da ist, der
mir zuhort, mich erzahlen lasst,
mich verstehen will, mir Gberlegen
hilft. Es gibt viele Situationen im
Leben, in denen ein wertschat-
zendes Gesprdach neue Perspektiven eroffnen
kann und Entlastung bringt.

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

Unterstiitzungsméglichkeiten fir Sie

Die Kontaktdaten der psychosozialen
Beratungsstellen in der Steiermark
finden Sie unter:

www.platiformpsyche.at

Notrufnummern, die rund um
die Uhr erreichbar sind:

PsyNot Krisentelefon | 0800 44 99 33
Polizei | Notruf 133
Rettung | Notruf 144
Gesundheitsberatung | 1450
Telefonseelsorge Notruf 142
Graz
Rat auf Draht | Notruf 147
Mannemotrut | 5840 946 247
Steiermark
Tartaruga
Kriseninterventionsstelle | 050 790 032 00
for Jugendliche

www.suizidpraevention-stmk.at

Adaptiert nach Vorlage der
World Health Organization.
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ZUM PSYCHISCHEN
WOHLBEFINDEN
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1 Sich selbst annehmen

Wenn ich mich selbst annehme,
kann ich auch meine Starken be-
wusst wahrnehmen und benennen.
Ich weif3, was mir guttut und kann
Signale des Kérpers oder der Psyche
besser verstehen.

Im Alltag gibt es haufig Situationen,
in denen Selbstzweifel entstehen. Wenn ich
mir meine Fdhigkeiten und Talente bewusst
mache, kann ich auch Schwdachen und Feh-
ler besser akzeptieren — denn niemand ist
perfekt.
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Bewusste Bewegung ist eine wesentliche Sau-
le der korperlichen und psychischen Gesund-
heit. Zugleich ist korperliche Bewegung ein
idealer Ausgleich zu Stress am Arbeitsplatz,
Beziehungsschwierigkeiten oder allgemeiner
Uberreizung und hilft, uns zu entspannen
und zu uns selbst zu finden. Bewegung kann,
muss aber nicht anstrengend sein — wichtig
ist, sich wohlzufihlen.

Aktiv bleiben -
Bewegung ist Leben

Einfach verschiedene Arten
von Bewegung bzw. Sport aus-
probieren und in den Alltag
integrieren. Zwei bis drei Mal
wdchentlich bis zu einer Stun-
de sind optimal.



5 Etwas Kreatives tun -

verborgene Talente

O Vieles was mich tagtag-
lich beschaftigt, ist oft
schwer in Worte zu fas-
sen — sich kreativ zu be-

tatigen kann dafir ein ge-
/ eignetes Ventil sein, um

Sehnsiichte, ~ Wiinsche,
Gedanken oder Angste
zum Vorschein kommen zu lassen und zu ver-
arbeiten. Kreatives Schaffen kann Ausgleich
fir den Alltag sein und auch in guten Zeiten
als personliche Kraftquelle genutzt werden —
unabhangig von kinstlerischen Fahigkeiten
und Begabungen.

In allen Menschen stecken verborgene Talen-
te, die durch Kreativitdt zum Vorschein ge-
bracht werden kdnnen.

Neues lernen -
6 Die Entdeckungsreise
im 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 Bereicherung!
Und wir lernen nicht nur mit unse-
rem 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.

In allen Menschen stecken
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7 In Kontakt bleiben

(@) Ein verlassliches soziales Netz-

werk schafft Zugehérigkeit, Be-
statigung und Geborgenheit
und sorgt dafir, dass ich auch
wdahrend Krisen und Konflikten
nicht allein bin. Gute Freund-
schaften sind aber nicht selbst-
verstandlich und mussen gepflegt werden. So
sollte ich nicht vergessen, Kontakte zu Freun-
den 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-nehmend,
sondern auch teil-gebend.

Mit meinem Tun kann ich die Gesellschaft be-
reichern. Mich als Teil einer gréBeren, solidari-

schen Gemeinschaft zu erleben sei es in einem
Verein, in Interessensge-
meinschaften oder iber
ehrenamtliche  Tatigkeit
— lasst mich das , Wir-Ge-
fohl” als starkende Kraft
spuren. Dafir braucht es
den Mut zur Begegnung

mit anderen.
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9 An sich glauben

Schicksalsschlage, Schock oder Trau- O
er kdnnen mich an die Grenzen mei-
ner Krafte bringen und brauchen Zeit
und Raum, um verarbeitet zu werden.
Wenn scheinbar nichts mehr geht, ist
es wichtig, mich auf eigene Starken
zu besinnen, auf die Dinge, die gut
funktionieren, und dass ich mir bewusst ma-
che, dass ich nicht fir alles zustandig und ver-
antwortlich bin. In solchen stirmischen Zeiten
kann es wichtig sein, auch professionelle Hil-
fe (www.platformpsyche.at) in Anspruch zu
nehmen — als eine Art Rettungsring.

1 O Um Hilfe fragen

Jeder Mensch durchlebt im Laufe
seines Lebens Krisen, die aus der
Bahn werfen und das psychische
Gleichgewicht ins Wanken brin-
gen konnen. Mit vielen dieser
Krisen kénnen wir nicht allein zu-
rechtkommen. Sich in solchen Situ-
ationen an andere Menschen zu
wenden und sich selbst Hilfe zu holen, ist do-
bei kein Ausdruck von Schwache — im Gegen-
teil: es zeigt, dass man den Problemen aktiv
und mit Mut entgegentritt! Hilfe von auBBen er-
moglicht einen neuen Blick auf die Situation
und ist somit schon ein erster, wichtiger Schritt
zur Bewaltigung der Krise.




