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[bookmark: _GoBack]WIe DU DEINE PSYCHISCHE GEsUNDHEIT FÖRDERST 

Auf der Basis wissenschaftlicher Erkenntnisse und basierend auf praktischen Erfahrungen findest du hier Bereiche, die du beachten kannst, um für eine gesunde Lebens- und Denkweise zu sorgen:Achte auf Balance in deiner Tagesstruktur, indem du einen guten Mittelweg findest zwischen:
· Anstrengung und Entspannung
· Flexibilität und Struktur
· Aktivität und Ruhe
· Kontakt und Rückzug
· Disziplin und Genuss











Sorge für einen guten Umgang mit Stress, indem du zum Beispiel:
· Entspannungsverfahren erlernst und anwendest (PMR, Yoga …)
· dich täglich ausreichend bewegst
· belastende Energie loswirst, z. B. mit Laufen, Boxen, Aufräumen etc.
· über Wut und Ärger sprichst
· die Bauchatmung anwendest 
· meditieren übst













Finde einen guten Umgang mit Ängsten und Sorgen, indem du:
· dich Ängsten und Sorgen stellst und nicht in die Vermeidung gehst
· über Sorgen sprichst, Rat und Hilfe holst
· eine optimistische Grundhaltung entwickelst
· „mutig sein“ trainierst und weitere Angstbewältigungsstrategien erlernst









Achte auf deine Bedürfnisse und sorge für dich, indem du:
· lernst, das zu tun, was langfristig gut für dich ist und was dir nicht schadet
· dir Spaß und Freude gönnst
· dich mit Menschen umgibst, die gut zu dir sind und dich schätzen
· für eine gute Tagesstruktur sorgst
· Felder findest, in denen du zeigen kannst, was du draufhast
· dich mit gutem und ausgewogenem Essen versorgst
· ausreichend schläfst
· Sport treibst















Ein positives Mindset kannst du dir zum Beispiel mithilfe von gezielten Reflexionen und dem Schreiben eines Tagebuchs erarbeiten. Vielleicht helfen dir dabei folgende Fragen:
· Welchen Nutzen haben Schwierigkeiten in meinem Leben? Und was lerne ich bei Herausforderungen?
· Wofür bin ich dankbar? Und in welchem Moment kann ich das spüren?
· Was gelingt mir schon gut? Was möchte ich künftig beachten?
· Welche Prioritäten möchte ich in meinem Leben setzen? 










Mein Persönlicher PLan zur Förderung meiner Gesundheit

Vielleicht magst du dir einen Moment Zeit nehmen und darüber reflektieren, welche der oben genannten Lebensbereiche in deinem Alltag schon gut Beachtung finden und was du dir vornehmen könntest, um noch besser für dich und deine Gesundheit zu sorgen? Hier hast du die Chance dazu:


Wie sorgst du für Balance in deinem Alltag? Was ist dir dabei wichtig?

Was ich ab heute beachten möchte:




Wie gehst du momentan mit Stress um? Kannst du schon aktiv für Entlastung sorgen? Wann ist Stress positiv für dich, wann hat er aber negative Auswirkungen?

Was ich ab heute beachten möchte:




Wie gehst du bislang mit Ängsten und Sorgen um? Brauchst du dabei Unterstützung?

Was ich ab heute beachten möchte:




Kennst du deine Bedürfnisse? Welche sind das und wie sorgst du für dich?

Was ich ab heute beachten möchte:




Kannst du dir vorstellen, das Tagebuchschreiben als Technik für dich zu nutzen? Wenn ja, wie?

Was ich ab heute beachten möchte:
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