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Stimmungsabfälle Managen – FÜR jugendliche Patient*innen

Tipps zur Orientierung und zu Handlungsoptionen

REFLEXION und ORIENTIERUNG 
Wenn deine Stimmung abrutscht, versuche herauszufinden, was der Grund für die schlechte Stimmung sein könnte!
· Wurdest du geärgert?
· Fühlst du dich gekränkt?
· Hast du gerade viel Arbeit und Stress? Fühlst du dich überfordert?
· Hattest du gerade einen Misserfolg, über den du traurig und enttäuscht bist?
· Stehst du gerade ohne Beschäftigung da (z. B. lange Ferien, Schule beendet, kein Job, Wartephase)?
· Gibt es Probleme in deiner Familie?
· Bist oder fühlst du dich einsam?
· Gibt es Schwierigkeiten in deiner Beziehung oder mit Freund*innen?
· Kennst du eine Person, der es gerade nicht gut geht und du leidest mit ihr?
· Bist du körperlich schwach oder krank?
· Ist dir etwas heute oder vor einer Weile etwas Schlimmes passiert?
· Gibt es Angehörige, die auch öfter mal traurig sind?
· Könnte deine Stimmung zyklusbedingt (Hormonschwankungen) beeinträchtigt sein?
· Hast du schlecht geschlafen oder zu wenig gegessen?



Was ist bei dir los?
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HANDLUNGSOPTIONEN 
Wie du dir selbst helfen kannst:
· Gehe an die frische Luft, bewege dich und laufe mindestens 35 Min. Lng täglich, am besten morgens!
· Halte draußen deine Stirn in die Sonne, damit du ausreichend Vitamin D „tanken“ kannst!
· Treibe, wenn möglich, dreimal in der Woche Sport!
· Rufe eine Freundin oder einen Freund an und sprich über deine Sorgen!
· Treffe dich mit deinen Freund*innen und zwinge dich dazu, etwas zu unternehmen!
· Achte auf ausreichend Schlaf jede Nacht!
· Ernähre dich gesund und regelmäßig!
· Meide Alkohol und Drogen!
· Höre Musik, die dich glücklich stimmt!
· Male etwas!
· Gönne dir ein schönes Bad!
· Vielleicht schreibst du deinen Kummer mal auf … in ein Tagebuch oder in einen Block?
· Sprich mit deinen Eltern, Lehrer*innen oder einer anderen Vertrauensperson!
· Plane deine Woche, sodass du immer etwas zu tun hast!
· Halte die negativen Gefühle aus, wenn du das schon schaffst und beobachte dich dabei! Du wirst sehen, dass die blöden Gefühle auch wieder vorübergehen.
· Sag dir selbst etwas Liebes, z. B. „Gerade geht es mir nicht gut. Solche Tage gibt es. Morgen ist es vielleicht schon besser. Ich schaue jetzt mal, was ich für mich tun kann.“


Was könntest du außerdem tun? Notiere es hier. 
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