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EINFUHRUNG

ZIEL DES HANDBUCHES

Dieses Dokument ist Teil des Erasmus+ Projekts “TAMUS Daruber
zu Reden Macht Uns Starker” und moéchte Ihnen zeigen, wie Sie die
Horbucher und die damit verbundenen Selbsthilfe-Aktivitaten nutzen
kdnnen, um gesundere Gewohnheiten zu entwickeln.

Sie konnen die Horbucher auf der TAMUS-Website anhoren, indem Sie
auf here klicken. Die Selbsthilfe-Aktivitaten finden Sie hier

AUDIO-BUCHER

ZIEL DER AUDIO-BUCHER

Die Horbucher méchten Sie mit verschiedenen Themen vertraut
machen, wie z. B. psychische Gesundheit, psychische Krankheiten
und die Beziehung zwischen ihnen und unserem emotionalen und
korperlichen Wohlbefinden.

Die acht Horbucher enthalten eine Sammlung von Beispielen und
alltaglichen Situationen, mit denen wir konfrontiert werden kénnen
oder die jemand, der uns nahe steht, erlebt hat. Sie werden auch
einige Tipps und Vorschlage hoéren, um mit bestimmten Situationen
umzugehen.

WIE DIE AUDIO-BUCHER GENUTZT WERDEN
KONNEN

Die acht Audio-Bucher umfassen die folgenden Themen:
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https://tamusproject.eu/audio-books/

Was ist psychische
Gesundheit

Tipps fur aktives Altern

Sie konnen sich die acht Horbucher auf der
here anhoren.

Die HorbUcher sind in sieben Sprachen verfigbar (Englisch, Deutsch,
Portugiesisch, Franzosisch, Griechisch, Spanisch und Italienisch).

Sie konnen die Horbucher anhoren, wann immer Sie wollen, mit
Ihrem Smartphone, Tablet, PC, Laptop usw. Sie bendtigen nur eine
Internetverbindung.

Wir wunschen Ihnen viel Spal3 beim Horen!
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https://tamusproject.eu/audio-books/

SELBSTHILFE-AKTIVITATEN

SELBSTHILFE-AKTIVITATEN

Die Selbsthilfe-Aktivitaten im Rahmen des Erasmus+ Projekts “TAMUS
Daruber zu Reden Macht Uns Starker” mochten Ihnen helfen, durch
einfache und praktische Ubungen gesiindere Gewohnheiten zu
entwickeln.

WIE DIE SELBSTHILFE-AKTIVITATEN GENUTZT
WERDEN KONNEN

Es gibt acht Aktivitaten zur Selbsthilfe, die direkt mit den acht zuvor
beschriebenen Hérbuchern verbunden sind. Sie kdnnen jede Aktivitat
als praktische Unterstutzung fur die Thematik betrachten, die Sie in
den Horblchern gehoért haben.

Die Selbsthilfe-Aktivitaten umfassen Folgendes:

Aktivitat 1:
Selbstfursorge, was kann
ich fur mich tun?
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Activity 8:
Checkliste Gesundheit

Sie finden die Selbsthilfe-Aktivitaten auf der TAMUS-Website, indem
Sie auf . Klicken.

Sie konnen die Aktivitaten alleine oder zusammen mit
Familienmitgliedern, Freunden oder Menschen, die Ihnen nahestehen,
uben.

Siesindinsieben Sprachenverfugbar (Englisch, Deutsch, Portugiesisch,
Franzdsisch, Griechisch, Spanisch und Italienisch).

Diese Aktivitaten helfen Ihnen, eine tagliche Routine zu entwickeln, die
die koérperliche Gesundheit, das geistige Wohlbefinden, die emotionale
Stabilitdt und die soziale Interaktion fordert. Sie helfen auch bei
der Bewadltigung gesundheitlicher Probleme und unterstutzen die
personliche Selbstandigkeit.

Wir wunschen Ihnen eine tolle Zeit!
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TALKING ABOUT IT MAKES US STRONGER
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