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Die psychische Gesundheit erhalten. Aber wie?

Was man selbst tun kann, um sich kérperlich fit zu halten, Krankheiten vorzubeugen und méglichst bis ins
hohe Alter gesund zu bleiben, ist allgemein bekannt: viel Bewegung, gesunde Ernahrung, ausreichend
Schlaf etc. Wie man sich psychisch gesund halt und wie man seine Psyche schitzen kann, ist weniger
bekannt.

Wie kann man Stress und Problemen vorbeugen, verringern oder abbauen? Wie geht man mit den
belastenden Problemen des Alltags um, ohne dabei selbst ,auf der Strecke* zu bleiben? Was soll man tun,
wenn doch mal alles zu viel wird?

Psychische Gesundheit ist ein Thema, das in unserer Gesellschaft immer starker an Bedeutung gewinnt. Im
Laufe des Lebens erkranken etwa 30 - 40% der Bevdlkerung an mindestens einer psychischen Stérung.

Der Mensch: eine Einheit aus Korper, Seele und Geist

In der Psychologie und der Medizin wird der Mensch als Einheit aus Kérper, Geist und Seele gesehen. Um
psychisch gesund zu bleiben, muss man darauf achten, dass Korper, Seele und Geist so gut wie mdglich in
Einklang stehen. Wenn dies nicht der Fall ist, leidet der Mensch als Ganzes. Ein erkrankter Kdrper
beeintrachtigt die Psyche (Gedanken und Geflhle), eine erkrankte Psyche beeintrachtigt auch die
kérperlichen Funktionen.

Die Disziplin, die sich mit der Behandlung psychischer Probleme beschaftigt, ist die Psychotherapie. Sie zielt
in unserer Gesellschaft hauptsachlich auf die Heilung von bereits vorhandenen psychischen Stérungen oder
Krankheiten ab. Zunehmend gerat aber auch die Pravention in den Blickpunkt. Die Praventionsforschung
beschaftigt sich mit der Frage, wie psychischen Stérungen vorgebeugt werden kann. Einige der wichtigsten
Erkenntnisse werden hier vorgestellt.

# Nehmen Sie sich wichtig

Erkennen Sie lhren Selbstwert! Machen Sie sich bewusst, dass Sie ein wertvoller und ganz besonderer
Mensch sind.

# Gestehen Sie sich Fehler zu

Niemand ist perfekt. Gestatten Sie sich, Fehler zu machen. Wenn Ihnen ein Fehler unterlduft, behandeln
Sie sich so, wie Sie einen guten Freund behandeln wiirden: Verurteilen Sie sich nicht, sondern
akzeptieren Sie sich so wie Sie sind.

# Achten Sie auf Ilhre Bediirfnisse

In der Hektik des Alltags vergisst man leicht, auf sich selbst zu achten und sich zu fragen, was man im
Moment braucht. Planen Sie bewusst freie Zeiten im Tagesablauf ein, achten Sie auf Ihre Bediirfnisse
und sorgen Sie fir sich.

# Erinnern Sie sich an schone Erlebnisse

Im Leben lauft nicht immer alles glatt. Manchmal hat man das Gefiihl, dass nichts mehr so klappt wie es
soll und dass alles ,den Bach runter geht®. In diesen Zeiten ist es besonders wichtig, sich auch an die
positiven Dinge im Leben und an die eigenen Fahigkeiten zu erinnern. Nutzen und aktivieren Sie diese
Ressourcen, um lhren Alltag wieder zum Guten zu wenden.

# Gonnen Sie sich Freude

Auch wenn das Leben manchmal schwer ist — gonnen Sie sich Erlebnisse oder Tatigkeiten, die Ihnen
Freude bereiten. Geniessen Sie gelegentlich bewusst auch Kleinigkeiten im Alltag. Auch sportliche
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Betatigung ist eine gute Methode, sich etwas Gutes zu tun und ist ausserdem ein guter
Stimmungsaufheller.

# Sprechen Sie mit Anderen

Es ist nicht immer einfach, mit Anderen Uber die eigenen Geflihle und Bedirfnisse zu reden, auch wenn
sie zu den engsten Vertrauten gehodren. Fir lhre psychische Gesundheit ist es jedoch wichtig, dass Sie
mit Ihren Mitmenschen sprechen und lhre eigenen Wiinsche und Bediirfnisse dussern.

# Der Mensch ist ein soziales Wesen, Sie auch

Familie und Freunde sind ein wichtiger Bestandteil des Alltags und tragen zur psychischen Gesundheit
bei. Man kann etwas mit ihnen unternehmen, mit ihnen lachen, weinen oder streiten. Sie helfen, wenn
man mal in Not gerat, und sie sind eine wichtige Hilfe dabei, sich selbst wahrzunehmen und besser zu
verstehen. Pflegen und nutzen Sie Ihre wichtigen und unterstitzenden Kontakte.

# Bauen Sie Stress ab

Wer kennt das nicht... Es gibt unzahlige Dinge zu erledigen, Sie wissen nicht, wo lhnen der Kopf steht,
und dann kommt noch eine Freundin und bittet Sie um einen weiteren Gefallen... In solchen Zeiten ist es
wichtig, kurz innezuhalten und Prioritdten zu setzen. Missen tatsachlich alle Dinge gleichzeitig und von
Ihnen selbst erledigt werden? Teilen Sie lhre Krafte ein und sagen Sie auch mal ,nein®.

# Nicht gleich verzweifeln

Manchmal wird man im Leben vor Probleme gestellt, die einen vollkommen hilflos machen. Machen Sie
sich klar, dass es fir fast alle Probleme irgendeine Losung gibt. Versuchen Sie, nicht die Zuversicht zu
verlieren und zundchst Ruhe und etwas Distanz zu gewinnen. Gehen Sie lhre Probleme in kleinen
realistischen Schritten an.

# Erkennen Sie die Warnsignale

Jeder Mensch zeigt vor der Entwicklung psychischer Stérungen Warnsignale. Deswegen ist es wichtig,
achtsam mit sich selbst zu sein und Veranderungen im eigenen Befinden und Verhalten zu hinterfragen.
Wenn Sie merken, dass es Ihnen zunehmend schlechter geht, ist es wichtig frihzeitig zu handeln:
Verringern Sie Stress, nutzen Sie Ihre Ressourcen und holen Sie sich Hilfe.

Und wenn doch alles aus dem Ruder lauft...

Wenn Sie trotz aller Anstrengungen und Bemihungen das Gefiihl haben, dass lhnen alles Uber den Kopf
wachst und Sie sich den Problemen allein oder trotz der Hilfe lhrer Familie und lhrer Freunde nicht mehr
gewachsen filhlen, sollten Sie professionelle Unterstiitzung suchen. Es gibt hierfiir verschiedene
Anlaufstellen, z.B. Psychotherapeuten oder psychologische Beratungsstellen. Zégern Sie nicht, sich
rechtzeitig um Hilfe zu bemihen, um sich und lhre Angehérigen zu entlasten und Ihre psychische
Gesundheit zu bewahren.
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