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Selbstflrsorge fur Vorbeugung und Fruherkennung




In der heutigen schnelllebigen Welt sind wir alle mit
Herausforderungen und Stressfaktoren konfrontiert,
die sich auf unsere psychische Gesundheit auswirken
konnen. Doch es gibt einfache, aber wirkungsvolle
Maoglichkeiten,unszuschutzen.Selbstfursorgekanndazu
beitragen, psychischen Erkrankungen vorzubeugen,
indem sie Stress abbaut, die Selbstwahrnehmung starkt
und positive Gefuhle fordert. Wenn wir uns um uns
selbst kimmern, fuhlen wir uns besser, und wir sind
besser in der Lage, die Herausforderungen des Lebens
zu meistern. Sieh dir dieses kurze Video an, um mehr
Uber die Bedeutung der Selbstfursorge zu erfahren.

Link: https://youtu.be/5BilgaCN]JiY?feature=shared
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https://youtu.be/5BiIqaCNJiY?feature=shared

QUIZ ZUM EINSTIEG

Danke, dass du dir dieses kurze Video angesehen hast!

Kannst du dir 2 Minuten Zeit nehmen, um tber das Video
nachzudenken und einige Fragen dazu zu beantworten?
Bitte nehme dazu einen Stift und etwas Papier und
beantworte bitte die folgenden Fragen.

1.Hast Du dieses kurze Video interessant gefunden?
2.Hast Du durch das Video etwas Neues gelernt?
i. Wenn ja, was hast Du gelernt?
3.Hast du jemals daran gedacht, dass Selbstfursorge
wichtig ist, wenn du dich um deine psychische

Gesundheit kimmerst?

4. Wusstest du, wie wichtig der Schlaf fur deine
psychische Gesundheit ist?

5.Glaubst du, jetzt, wo du weildt, wie wichtig das
ist, wirst du dir mehr Zeit fur die Selbstflrsorge
nehmen?

i. Nimm dir 2 Minuten Zeit, um aufzuschreiben,
warum du das denkst. Erlautere bitte Deine
Antwort.




ERWARTETE LERNERGEBNISSE

WISSEN
» Wissen uber Mdglichkeiten der Selbstfursorge zum
Schutz vor psychischen Erkrankungen

KONNEN
« warum Selbstfursorge wichtig ist beschreiben;
Techniken zur Vorbeugung psychischer
Erkrankungen anwenden.

EINSTELLUNGEN
 Bereitschaft, verschiedene Aktivitaten
auszuprobieren, um psychischen Erkrankungen
vorzubeugen.




ZEIT FUR
SELBSTFURSORGE
NEHMEN



Bei der Selbstfirsorge geht es darum, sich um sich selbst zu
kimmern, sowohl geistig als auch koérperlich. Dazu gehort,
dass man Dinge tut, die einem ein gutes Gefuhl geben und
glucklich machen. In der hektischen Welt von heute vergisst
man leicht, sich Zeit fur Aktivitaten zu nehmen, die einem Spal}
machen. Aber selbst wenn du dir nur 30 Minuten Zeit nimmst,
um etwas zu tun, was dir Spald macht, ist das sehr wichtig fur
deine geistige Gesundheit.

Selbstfirsorge kann so einfach sein wie regelmal3iger Sport,
ausreichend Schlaf, gesundes Essen und Zeit mit Freunden
verbringen. Sie kann aber auch darin bestehen, Musik zu
horen, einen Film anzuschauen oder irgendetwas zu tun, das
dir ein gutes Gefuhl gibt! Du kannst diese Aktivitaten allein, mit
einem Freund oder sogar in einer Gruppe durchfuhren. Denke
daran, dass Selbstfursorge bei jedem Menschen anders ist.
Was fur den einen gut ist, muss fur den anderen nicht gut sein.
Es geht nur darum, herauszufinden, was dir gut tut, und es
zu einem regelmaligen Bestandteil deines Tages zu machen.
Wenn du deiner psychischen Gesundheit an guten Tagen
Prioritat einrdumst, fallt es dir leichter, dies auch an weniger
guten Tagen zu tun.

Die EinfUhrung von SelbstfUrsorgeroutinen, die Einsicht
in ihre Bedeutung und die Bereitschaft, neue Aktivitaten
auszuprobieren, koénnen dir helfen, dich um deine
geistige Gesundheit zu kimmern und ein glucklicheres,
ausgeglicheneres Leben zu fuhren. Denk daran: Es ist in
Ordnung, sich Zeit fur sich selbst zu nehmen und Dinge zu tun,
die dir Freude bereiten. Jeder hat es verdient, glucklich und
gesund zu sein, also mach Selbstflursorge zu einer Prioritat in

deinem Leben!
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AKTIVITAT ZUR
SELBSTHILFE 1



Mit dieser Aktivitat kannst du deine eigene Playlist
mit stimmungsaufhellender Musik zusammenstellen,
auf die du jederzeit zugreifen kannst, wenn du einen
Ansporn brauchst.

Das Erstellen einer Musik-Playlist kann sich positiv auf
deine Stimmung auswirken und dir helfen, dich besser
zu fuhlen. Zunachst solltest du eine Liste mit Liedern und
Musikern erstellen, die dich aufmuntern, motivieren oder
beruhigen. Egal, ob du Stift und Papier oder dein Handy
benutzt, schreibe die Namen der Musikstucke und Titel
auf, die du liebst. Danach kannst du auf YouTube oder
einer Musikstreaming-Plattform eine Wiedergabeliste
erstellen.

Um sicherzustellen, dass deine Wiedergabeliste fur jede
Gelegenheit geeignetist, solltest du sowohllangsame als
auch beschwingte Lieder aus allen Genres aufnehmen,
die deine Stimmung heben, egal wie du dich fuhlst. Je
nach Vorliebe kannst du deine Wiedergabeliste uber
Lautsprecher oder Kopfhorer anhoéren.

Es empfiehlt sich, deine Wiedergabeliste zu speichern
und sie regelmalig wieder aufzurufen. Auf diese Weise
kannst du mit verschiedenen Genres experimentieren
und neue Songs hinzufigen, um deine Wiedergabeliste
frisch und interessant zu halten. Das Erstellen einer
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beliste kann ein Iustiger und effektiver
n, um die Stimmung zu heben und eine
r Entspannung zu genieRen. Musik ist ein
ker Stimmungsaufheller, und das Anhéren einer
iedergabeliste ist nur eine Moglichkeit, den Geist zu
;en’t‘spannen und Stress abzubauen.

*-Lmk ZU Vldeo/Ressourcen

~ Wie man Musik fur die psychische Gesundheit nutzen
~ kann / Welche Wirkung hat Musik auf uns?
. https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/koerper/
- ohren/welche-wirkung-hat-musik-auf-uns--1134040

VIDEO BIBLIOTHEK

Die Kraft der Musik
ALLRSAMAMW.YOutube.com/watch?v=]]ELtAarDOY

Selbstflrsorge - Wie du weil3t, was du brauchst und es
dir gibst. Selfcare
https://www.youtube.com/watch?v=dQDzD7kA8]M

Selbstflrsorge Tipps
https://www.youtube.com/watch?v=Bb_4kLBu4QY



https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/koerper/ohren/welche-wirkung-hat-musik-auf-uns--1134040
https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/koerper/ohren/welche-wirkung-hat-musik-auf-uns--1134040
https://www.youtube.com/watch?v=JJELtAarD0Y
https://www.youtube.com/watch?v=dQDzD7kA8JM
https://www.youtube.com/watch?v=Bb_4kLBu4QY
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