Stark im Kopf

Mentale Gesundheit verstehen, starken und achtsam leben.
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Mentale Gesundheit: Eine Definition.

Psychische Gesundheit ist ein Zustand des
Wohlbefindens, in dem eine Person ihre Fdhigkeiten
ausschopfen, die normalen Lebensbelastungen
bewdiltigen, produktiv arbeiten und einen Beitrag zu

ihrer Gemeinschaft leisten kann.
WHO




Psychische Erkrankungen stellen Storungen der
psychischen Gesundheit dar, die oft durch eine 27,8%
Kombination von belastenden Gedanken,

Emotionen, Verhaltensweisen und Beziehungen zu

anderen gekennzeichnet sind. Beispiele ftir

psychische Stoérungen sind Depressionen,

Angststorungen, bipolare Stérungen und Psychosen.
WHO
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Gesichter.




Therapie??

T ,Da gehen nur Verrickte hin!"

+ ,Warum sollte ich jemanden zum
Reden bezahlen, wenn ich meine beste
Freundin fragen kann?“

.’,,Was wiurden Familie und Freunde von
mir denken?”

b o »Zur Therapie zu gehen ist ein Zeichen

von Schwache - damit muss man selbst
klarkommen.“

@ ,Da rede ich doch eh nur tber meine
Kindheit und dartber, dass meine Eltern
an allem Schuld sind...”




Therapie!

@ Normale Menschen mit ganz
unterschiedlichen Hintergriinden gehen
zur Therapie.

- Therapeut*innen sind professionell
ausgebildet und nutzen wissenschaftlich
anerkannte Methoden.

* Familie und Freunde werden
Verstandnis zeigen, wenn man sich
offnet.

(7S Therapie zu machen und sich Hilfe zu
suchen ist ein Zeichen von Starke!
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Five ways to
wellbeing

Foresight Project on Mental
Capital and Wellbeing (UK)
- Wissenschaftlich fundiert

- Personenbezogen

- Simple Umsetzung CONNE(T

https://lifehackhg.co/5-ways-to-wellbeing/
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8 wer gibt mir viel Energie? Wer nimmt mir viel Energie?




«< 3¢ Welche Art von Bewegung passt zu mir & macht mir Spafs?




&@¥ was wollte ich schon immer mal lernen /ausprobieren?




4) GIVE: An

deren helfen.

- Glucksgefiihle: Helfen aktiviert Belohnungszentren im Gehirn.
- Sinn & Selbstwert: Man erlebt sich als niitzlich & kompetent.
- Altruistisches Verhalten senkt Blutdruck und Cortisol.

- Helfen starkt Beziehungen und Zugehorigkeitsgefiihl.

\ 4 . .
‘W Kann ich Hilfe von anderen annehmen?



X Wie kann ich achtsamer durch meinen Alltag gehen?




Was ist




Mind full
or
mindful?

Was ist




Meditation
und weitere Achtsamkeitstechniken.

Dankbarkeits-

meditation Achtsam essen

Fokussiere dich auf die & trinken Alltagsdinge

Dinge, fiir die du dankbar Fihre

bist. Nimm Mahlzeiten oder Routinetatigkeiten
Getranke ganz bewusst zu dir wie Zahne putzen
und mache nichts anderes achtsam aus.
nebenbei: Wie schmeckt es?
Welche Konsistenz hat es?

BOdyscan Wie verandert sich dein

Hungergefihl?

Nimm jeden Bereich deines
Korpers ganz bewusst wahr,
von Kopf bis FuB. Schenke BauChatmung Check-In
einzelnen Korperteilen deine Atme tief in den
volle Aufmerksamkeit und Bauch ein, spire wie
bewerte nicht, was du die Bauchdecke sich
wahrnimmest. hebt.

Halte inne & spiire in dich
rein: Wie geht es mir
gerade? Was geht in mir
vor?




Mehr Gelassenheit im Alltag mit | ‘

Pravention

* . . J Alla Kurss in diesem Bersich sind als Achtsamkeitsbasiertes
AChtsamkelt & Medltathn praverttonemaBnahmen zertziert Stressmanagement

In Kooperation mit der

Dein Kurs Onlinekurs Achtsamkeitsbasiertes
Stressmanagement - der Weg zu einem gesunden
und entspannten Alltag. In diesem 8-teiligen Kurs
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Prévention Profi 8 5. Umgang mit Schwierigkeiten



http://www.barmer.de/7mind

Vielen Dank!



