Das kleine Buch
der vielen (W)Orte

Interessantes und Lustiges,
Tipps und Tricks :
fiir einen lebenswerten Alltag
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QR-Codes kurz erklart

Auf den folgenden Seiten befinden sich immer wieder QR-
Codes. Bitte die Smartphone-Kamera aktivieren und
draufhalten, anschlieBend auf das auftauchende Kastchen
tippen - dann gehts zu weiteren Infos.
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Fakten fiir die Sitzung

Was soll das?

Danke furs Reinblattern. Wir alle haben es am Klo
mit Papier zu tun. In diesem Fall haben wir es
bedruckt, mit der Absicht zu Unterhalten,
wertvolle Informationen weiterzugeben und die
Sitzungszeit sinnvoll zu verbringen.

In diesem “Klo-Papier” sind Infos und Tipps fur
Situationen, in welchen wir nicht mehr
weiterwissen. Zudem gibt es Ratsel, Rezepte,
Erfolgsgeschichten, Videolinks und vieles mehr:
viel Freude mit dem Buch, nehmen Sie es doch
gerne mit!

Auf den nachsten Seiten finden sich Buchstaben,
welche aus der Reihe tanzen. Diese ergeben,
gesammelt und aneinandergereiht, einen
Losungssatz:




Erfolgsgeschichte

e —— ——

Elitepolizist zeigt es dem Schlaganfall
Jochen Szorger

In einem inspirierenden Video erzahlt uns

Jochen Szorger von seinen Erfahrungen:

Weitere Videos lUber den erfolgreichen Umgang J

mit Krisen gibt es auf unserer Homepage.

“Akzeptieren
ist nicht
gleich

resignieren”



Mentaler Liegestiitz fiir zwischendurch

L\ 1
Q » 60 Sekunden Workout

@ fur mentale Fitness

A

Anleitung:

Mit mentaler Fitness meinen wir, wie gut der
Umgang mit alltaglichen Belastungen funktioniert -
manche sagen dazu auch Resilienz.

Das kdnnen wir trainieren. Zum Beispiel so:

Stellen Sie sich eine Alltagssituation vor, die
nerven kann (z. B. Stau, E-Mails, Warteschlange).
Die Beantwortung folgender Fragen kann helfen:

Was davon liegt in meiner Kontrolle?

¢ Wie kdnnte ich humorvoller auf die Situation
blicken?

¢ Was kann ich konkret beim nachsten Mal

anders machen?

# Ziel: Arger raus fur einen klaren Kopf.
Das spart auch Energie.



Mannernotruf

Wussten Sie, dass ...

... s in Osterreich einen eigenen Notruf
nur fiir Manner gibt?

Ob es um Stress, Wut, Beziehungsthemen,
Uberforderung oder einfach zu viel auf einmal geht:

Beim Mannernotruf bekommen Sie ein offenes
Ohr - anonym, kostenlos, rund um die Uhr.

. 0800 246 247
@ www.maennernotruf.at

Manchmal reicht schon ein Gesprach, damit der Kopf
wieder freier wird und man mental fit bleibt und wird!

Kurz iiberlegen:

Fallen Ihnen Situationen ein, in
denen Sie jemandem raten
wurden, dort anzurufen?




Tagliatelle con Prosciutto
(Bandnudeln mit Schinken)

Zutaten (5 Personen):
40 dag Tagliatelle (Bandnudeln)

0.251Sahne & 0,25 | Creme fraiche _

15 dag Schinkenscheiben

Salbeiblatter

10 dag Brokkoli & 10 dag Erbsenschoten

10 dag frischen Parmesan

Salz, Pfeffer, Butter, Olivendl

Zubereitung:

Brokkoli und Erbsenschoten nacheinander in Salzwasser bissfest
kochen. Kalt abschrecken und abtropfen lassen. Nudeln in Salzwasser
mit einem Schuss Ol bissfest kochen und mit Wasser kalt
abschrecken.

Schinken in feine Streifen schneiden. Einen Essloffel Butter erhitzen
und den Schinken darin anbraten. Sahne und Créme fraiche zufiigen
und die Sauce cremig einkochen lassen. Mit Pfeffer und wenig Salz
wurzen.

Den geschnittenen Salbei und das gekochte Gemuse zur Sauce geben
und kurz aufkochen lassen. Die Nudeln mit der Sauce mischen und
anrichten.

Vor dem Servieren mit Parmesan bestreuen.




Auf dieser Seite sind 17 Woérter zu finden. Viel SpaB!

Wortgitter

Furs wache Auge

Die Lésungen befinden sich
ganz hinten im Heft.




Filmzeit

Der hohe Preis der Stille

Manner sind haufiger von Suizid betroffen als Frauen.
Das hat mehrere Ursachen. Fakt ist: Gber die eigenen
Sorgen zu sprechen kann helfen, mit Krisen besser

umgehen zu kénnen.

Gemeinsam mit Javier, Samuel und Expert:innen geht
die Dokumentation vom "Moment Magazin” darauf ein,
was sich andern misste, damit weniger Menschen unter
Vorstellungen Uber Mannlichkeit leiden missten.

“lch hatte es
gebraucht, ehrlich
zu sagen, wie ich
mich fiihle, (...),
ohne Scham zu

empfinden.”




Resilienz erleben

"Es ist ein Gluck, dass ich schon

so viel Ungliick erlebt habe.”
Niki Lauda

Was meint Niki Lauda mit dieser Aussage?
Wir wissen, dass Menschen gestarkt aus Krisen
kommen kdnnen, wenn diese gut bewaltigt
werden.

Das ist oft nicht leicht,
aber mit Unterstutzung einfacher zu schaffen.




Du bist nicht allein

“Es ist stark, Hilfe zu suchen.”

In einem Video der Mannerinfo spricht
Bundesprasident Dr. Alexander Van der Bellen
dariiber, dass jeder Unterstiitzung finden kann.

tM[@) Dieses und weitere Videos, auBerdem viel
Information und Unterstitzung sind hier zu

finden: www.maennerinfo.at

Die Krisenhelpline der Mannerinfo ist 24/7 verflugbar:
anonym, vertraulich und kostenlos.

e 0800 400 777
€ www.maennerinfo.at




Rezept des Tages

fO\ Gurkencremesuppe
\V/ Potage Doria

Zutaten (2 Personen):
1kleine Salatqurke, 2 Zwiebel, 0.5 | Gemusesuppe,
20 g Butter, 30 g Mehl, /s |1 Sahne
Salz, Pfeffer, Dill, Zitronensaft

Zubereitung:

Salatgurke schéalen, der Lange nach teilen, mit einem
Kaffeel6ffel entkernen und quer in Scheiben schneiden. Im
GemuUsefond mit Dillspitzen einmal aufkochen lassen, dann

vom Herd wegstellen.

Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden in einem Topf mit der
Butter anschwitzen, das Mehl einrlihren, vom Feuer nehmen
(alter Ausdruck! @) und unter standigem Rihren mit dem
Gurkenfond aufgieBen. Rihren, bis keine Knollen mehr
sichtbar sind, dann wieder auf das Feuer stellen und
aufkochen lassen.

Die Suppe bindet nun samig ab. Kalte Sahne dazugeben, noch
einmal aufkochen, mit Salz, Pfeffer, Zitronen- oder Limetten
Saft und Dillspitzen abschmecken




Fakten fiir die Sitzung

Lebenszeit in Toiletten

Laut einer Umfrage' verbringen Manner in
GroBbritannien pro Jahr sieben Stunden am stillen
Ortchen, um Frieden und Ruhe zu finden.

Wir merken: Zeit fur sich ist fur alle wichtig - und
wenn es auch nur eine Toilettenpause ist. ;-)




Erfolgsgeschichte

Uber den Umgang mit Trauer
Familie Pointner

Angela und Alexander Pointner teilen in diesem b :.-
berihrenden Video ihre Erfahrungen mit Trauer %ﬂu"g
nach Verlust der eigenen Tochter. (@

oy -

o 0]
_ Weitere Videos Uber den erfolgreichen Umgang
e .K,ir_ mit Krisen gibt es auf unserer Homepage.

“Die Trauer bleibt, denn Trauer bedeutet Liebe und die
Liebe wird nicht aufhdren, nur weil die Nina gestorben
ist. Das Leben mit der Trauer ist ein anderes Leben, aber
es ist ein gutes Leben fiir uns. ”




Reif fiir die Insel

25
oco O

“No man is an island”

John Donne

1624 schrieb John Donne ein Gedicht, in demer
aufzeigte, dass niemand von uns allein steht.

Dies zeigt uns auch Emmy Werners Kauai-Studie:
Uber 40 Jahre hinweg wurden hunderte Menschen auf
einer Insel in verschiedenen Lebensphasen
untersucht. Es zeigte sich: das was ihnen am besten
durch schwierige Zeiten geholfen hat waren
Beziehungen - sie machen uns resilient.

Resilienz kann trainiert werden - mehr dazu

gibt es in unserem Workshop-Angebot:




Zusammen stehen

Gemeinschaft starkt

Freundschaft starkt

Egal ob Stress, Mobbing, Liebe, Wohnen, Selbstandigkeit,
Geldsorgen, ...

Gemeinschaft sowie Leute zum Austauschen und Zeit
verbringen sind wesentlich fiir die psychische Gesundheit.

Wenn alles zu viel wird:

Rat auf Draht
e 147

@ www.gesundausderkrise.at
@ www.weil-graz.org
@ www.bittelebe.at




Zucchini Topfen Rosti

Zutaten (5 Personen):
20 dag Geriebene Zucchini
10 dag Topfen (20 %)

5 dag Weizengries
1Ei
Salz, Muskat, Pfeffer weil3

Zubereitung:
Ei, GrieB und Gewiirze miteinander verriihren
und 5 Minuten quellen lassen.
Mit den restlichen Zutaten vermengen. Mit einem Suppenléffelin eine
heiBe Pfanne portionieren und knusprig auf beiden Seiten braten.




Schiaf

Schlaf und Psyche

Dr. Omid Amouzadeh-Ghadikolai ist Psychiater,
Schlafmediziner und Philosoph. Er sagt, dass
guter und ausreichender Schlaf wichtig fur
eine gesunde Psyche ist.

Schlaflosigkeit kann verschiedene Grinde

haben und ist nicht immer ein Zeichen fur

psychische Probleme. Jedoch: Schlaf und
Psyche beeinflussen sich gegenseitig.

Bei Schlafproblemen Gber

einen langeren Zeitraum ist
es ratsam, diese

medizinisch abzuklaren.
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Du bist nicht allein

“Es ist stark, Hilfe zu suchen.”

In einem Video vom ORF geht
es um “Bauernburnout”.
Dabei kommen Menschen aus
der Landwirtschaft zu Wort
und berichten von den
zahl.re|chen Belastunge.n und N

ihrem Umgang damit.

@LT3A® Hier gehts zum Thema-Beitrag vom ORF Gber
aooond  “Bayernburnout” - also Stress in der

@ Landwirtschaft.

Bauerliches Sorgentelefon: 0810/676 810

Das Bauerliche Sorgentelefon ist eine einfache und anonyme erste
Anlaufstelle bei kleinen und groBen Problemen wie: Konflikten
zwischen Jung und Alt, Hofiibergabe/-libernahme,
wirtschaftlichen Sorgen, Partnerschaft, Uberlastung, ...

Infos und Unterstiitzung findest du auf

www.lebensqualitat-bauernhof.at




Gesundratseln
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Kreuzwortratsel

Denken fiir die Psyche

2: Positive Ressource: Lachen

4: Was hilft in schweren Zeiten?

6: Name des steirischen Krisentelefons: 0800 44 99 33
8: FUr die Bewaltigung von Krisen braucht man ....

9: Baut Stress ab, tut Kérper & Psyche gut

10: Warnzeichen fur Uberlastung

11: Was braucht man, um Hilfe zu holen?

12: Synonym flr Vorsorge

14: Anderes Wort fir innere Gelassenheit

I SenkrechE W=
1: Eine Wohlfuhl-Ressource (Gestalten, Erschaffen)
3: Synonym flr Gefuhlsregung
5: Was tun bei Sorgen um andere?
7: Grundbedurfnis fur die psychische Gesundheit
13: Emotionales Unterstitzungsnetzwerk
15: Haufig kérperliches Symptom bei psychischer Belastung

Die Lésungen befinden sich
ganz hinten im Heft.




Der Kick fiir den Tag

FuBball ist mehr
als nur ein Spiel

Foto: Martin Hirtenfellner Fotografie

FuBball ist Kraft, FuBball ist Gemeinschaft
und nicht zuletzt auch Lebensfreude.

"Himmelhoch jauchzend - zu Tode betrubt”: F{%ﬁﬂﬁ‘ #e

EL Tt oA
hier geht's zum Artikel, Erstverdffentlichung ;;_'5";_

i
auf www.sturmnetz.at ==

@;‘:&“%
-t‘t'] .-1..:% Hier der Link zu einem inspirierenden Video

“"' L34 vom “Norwich City Football Club”.
’5:4
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Rezept fiir SiiBe

Topfenknodel
0 (mit Himbeerspiegel)

Topfenknédel Zutaten (2P):
250 g Topfen(20%), 25 g Semmelbrésel, 25 g Weizengrie
1Ei, 25 g Staubzucker, Zitronenschale, Vanille, Salz

Zubereitung:

Alle Zutaten kurz zusammenkneten und 30 Minuten rasten
lassen. Knddel formen und in leicht kochendem Salzwasser
kochen, bis die Knddel aufsteigen. In Butterbrésel walzen und mit
Zimtzucker bestreuen. Die Knddel konnen mit Kompott serviert
oder auch auf einem Fruchtspiegel angerichtet werden.

Himbeerspiegel Zutaten (2P):
100 g Himbeeren, Zucker nach Geschmack,
Rotwein/Wasser/Fruchtsaft, 1 TL Maizena

Zubereitung:

Himbeeren in einem kleinen Topf mit Flissigkeit (Wasser, Saft,
Rotwein, nach personlichen Vorlieben) bedecken, siiBen und kurz
kochen lassen. Mit dem Stabmixer mixen (wenn die Kerne stéren,

die Sauce durch ein Teesieb streichen). Noch einmal kurz
erhitzen und mit Maizena(mit wenig kaltem Wasser anriihren)
binden. Vorsicht, Sauce nicht zu dick werden lassen!
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Gemeinschaft starkt 2
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Helfen, Gemeinschaft erleben,
und auf sich selbst achten

,Feuerwehr ist mehr als Technik, Blaulicht und
Einsatze. Sie lebt von Menschen, die ihre Zeit, ihre
Fahigkeiten und ihre Kraft einbringen - fur die

Sicherheit und das Wohl anderer” J

: '.." Zum Gespréach von Christine Hadler mit ihrem HBI
Bernhard Lach (FF Hof bei Straden) gehts hier.

S
e
AL

P

»Nach belastenden Einsatzen b

sprechen wir offen miteinander =i
und nutzen auch externe
Unterstitzungsangebote, wenn

nétig“



Ich bin Papa

Vater werden ist nicht schwer...

Vater zu werden kann ein wichtiger Bestandteil im Leben
eines Mannes sein.
Enge Bezugspersonen sind fur Kinder wichtig und ein
Kind zu begleiten ist eine schéne sowie herausfordernde
Aufgabe.

Informationen und Unterstitzung sind auf folgenden
Seiten zu finden.

@ﬁ.ﬁ@

www.vaeter-in-krisen.at

@

®
IE&@

www.papainfo. at

QLF




Gesprachsangebote

o

O
Beratungsstellen M
L J

Es gibt in jedem Bezirk der Steiermark psychosoziale
Beratungsstellen. Aber was machen die?

Dort kann kostenfrei mit Fachpersonen gesprochen
werden - sie hdren zu, unterstlitzen und dirfen nichts
davon weitererzahlen . Es ist alles freiwillig, die Themen
und das Tempo bestimmen Sie.

Damit steht allen Menschen Unterstitzung offen.
Informieren Sie sich unter:

www.plattformpsyche.at

Es gibt in Osterreich rund um die Uhr verflgbare
Helplines, welche kostenfrei und anonym
in schwierigen Zeiten weiterhelfen:

PsyNot: %, 0800 / 44 99 33
Telefonseelsorge: $,142




Rezept zum GenieBen

Zucchini Risotto

Zutaten (2 Personen):
150 g Rundkornreis, 150 g Zucchini, 50 g Karotten, Olivendl
10 g Butter, 10 g Bauchspreck, 2 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe

2| Fleisch-/Gemusebrihe, 1EL Ziegenfrischkédse, Parmesan

Zubereitung:
Zucchini waschen und in kleine Wirfel schneiden. Karotten schalen
und ebenfalls wiirfeln. Speck, Knoblauch in Scheiben schneiden,
Zwiebel und Petersilie hacken. Knoblauch im Olivendl kurz anrdsten
(nicht zu dunkel!) und aus dem Topf nehmen. Speck und Zwiebel
anschwitzen bis sie etwas Farbe bekommen. Zucchinischeiben und
Petersilie beifligen und bei wenig Hitze weich dinsten. Etwas salzen,
den Reis einstreuen und kurz andiinsten (bis der Reis ,glasig” wirkt)-
sténdig rihren. Mit einer Tasse heiBer Suppe UbergieBen und unter
standigem Rihren diinsten, bis die Flissigkeit aufgenommen ist.
Nach und nach immer wieder etwas Suppe angieBen, bis der Reis
weich ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, Knoblauch und
Ziegenfrischkase beigeben und geriebenen Parmesan unterrihren;
ein kleines Stlick kalte Butter einriihren, dann nicht mehr kochen!
Einige Minuten zugedeckt rasten lassen und dann in der Mitte eines

Tellers anrichten.

Tipp: man konnnte, wahrend das Risotto kéchelt, eine Hilhnerbrust in
etwas Olivendl anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen -
anschlieBend in fingerdicke Scheiben schneiden und auf dem
angerichteten Risotto platzieren.




Sitzungsprotokolle

Ifeent

Hier ist Platz fur eigene Gedanken, Plane, Ziele




Gesundratseln

Losungen der Ratsel

1: Kreativitaet
2: Humor

3: Emotion

4: Reden

5: Nachfragen
6: PsyNot

7: Schlaf

8: Hilfe

9: Bewegung
10: Wut

11: Mut

12: Praevention
13: Freunde

14: Ruhe

15: Schmerz

Ziele
Hilfe
Klarheit
Lachen
Leben
Krisen
Liebe
Gehen
Glauben

Konfliktlésung
Ruhe
Bewegung
Zuhoéren

Mut

Reden
Entspannung
Friede




Linksammlung
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4 rad PsyNot

~  www.psynot-stmk.at

Telefonseelsorge
www.telefonseelsorge.at

Mannernotruf
www.maennernotruf.at

Mannerinfo
www.maennerinfo.at

Plattform Psyche
www.gesundheitsfonds-steiermark.at/plattform-psyche

Mannerberatung
www.vmg-steiermark.at/de/maennerberatung

Rat auf Draht
www.rataufdraht.at

Bitte Lebe
www.bittelebe.at
Weil
www.weil-graz.org
Papainfo
www.papainfo.at
Vater in Krisen
www.vaeter-in-krisen.at

GO-ON Suizidpravention Steiermark
WWww.suizidpraevention-stmk.at




Hilfsmoglichkeiten

Telefonische Hilfe

Rund um die Uhr, Kostenfrei, Anonym, Vertraulich

Rund um die Uhr (24/7)

PsyNot 0800 44 99 33

Telefonseelsorge 142

Minnernotruf 0800 246 247

Mannerinfo 0800 400 777

Zu bestimmten Zeiten




Gesprachsangebote

Wieso dieses Blichlein?

Mit diesem Buchlein méchten wir allen Menschen, vor
allem jedoch Méannern, das eine oder andere Lacheln
schenken und darauf hinweisen, dass es starkt, sich in
schwierigen Zeiten Unterstltzung zu holen.
Wir hoffen, Sie haben SpaB damit. :-)

Aber wer sind “wir” eigentlich?

“GO-ON Suizidpravention Steiermark” ist das
Suizidpraventionsprojekt des Landes Steiermark. Mit
Vortragen, Workshops und Material wie diesem Buchlein
bringen wir das Thema “Psychische Gesundheit” unter
die Menschen und méchten damit fordern, dass sie
besprechbar wird. Denn Reden hilft. :-)

Sehen Sie sich unser kostenloses Programm an,
wir laden Sie herzlich ein:

@ www.suizidpraevention-stmk.at




