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Die psychische Gesundheit ist ein wichtiger Aspekt
unseres allgemeinen Wohlbefindens, doch viele von
uns tun sich schwer damit, ihr Prioritat einzuraumen. In
diesem Video erfahren Sie, was Sie tun kénnen, wenn
Sie unter psychischen Problemen leiden, und wie Sie
sich an andere wenden kénnen, um Hilfe zu erhalten.
Es ist normal, mit Problemen wie Angst und Stress
konfrontiert zu sein, aber wenn diese Gefuhle anhalten
und sich auf das tagliche Leben auswirken, ist es wichtig,
Hilfe zu suchen.

Link: https://youtu.be/eJbzM5KSUMS8?feature=shared

q
==
3
[—1
o
g
=)

T
=
c


https://youtu.be/eJbzM5KSUM8?feature=shared

QUIZ ZUM EINSTIEG

Danke, dass Sie sich dieses kurze Video angesehen
haben!

Konnen Sie sich 2 Minuten Zeit nehmen, um uber
das Video nachzudenken und einige Fragen dazu zu
beantworten? Bitte nehmen Sie dazu einen Stift und
etwas Papier und beantworten die folgenden Fragen:
1.Haben Sie dieses kurze Video interessant gefunden?
2.Haben Sie durch das Video etwas Neues gelernt?

i. Wenn ja, was haben Sie gelernt?

3.Haben Sie jemals Hilfe bei der Verbesserung Ihrer
psychischen Gesundheit in Anspruch genommen?

4.War es eine positive Erfahrung?

5.Wenn nicht, gibt es etwas, was Sie an dieser
Begebenheit andern wurden?

i. Nehmen Sie sich 2 Minuten Zeit, um
aufzuschreiben, warum Sie das denken. Erlautern
Sie bitte Ihre Antwort.




ERWARTETE LERNERGEBNISSE

« Wissen, was zu tun ist, wenn man an einer
psychischen Erkrankung leidet

« Einen Plan entwickeln, wie man eingreifen kann,
wenn die psychische Gesundheit zum Problem
wird; uben, mit anderen uber die eigene psychische
Gesundheit zu sprechen

» sich bewusst sein, dass es notwendig ist, Hilfe
zu suchen, und wissen, wo man bei Bedarf Hilfe

bekommt




HILFE ZU HOLEN, IST
EINFACHER ALS SIE
DENKEN



Die psychische Gesundheit ist fr unser Wohlbefinden
ebenso wichtig wie die korperliche Gesundheit. Leider
messen viele von uns ihrer psychischen Gesundheit
nicht denselben Stellenwert bei wie ihrer kdrperlichen
Gesundheit. In diesem Artikel erfahren Sie, was Sie tun
konnen, wenn Sie an einer psychischen Erkrankung
leiden, und wie Sie sich Hilfe holen kénnen.

Es ist normal, dass man in schwierigen Zeiten Angst-
und Stressgefihle empfindet. Wenn diese Gefuhle
jedoch anhalten und beginnen, Ihr tagliches Leben
zu beeintrachtigen, ist es vielleicht an der Zeit, Hilfe
in Anspruch zu nehmen. Dieser erste Schritt kann
schwierig sein, vor allem wenn Sie es nicht gewohnt
sind, uber Ihre Gefuhle zu sprechen. Mit jemandem zu
sprechen, dem Sie vertrauen, kann Ihnen jedoch helfen,
sich weniger allein zu fuhlen. Dies kann auch eine grol3e
Erleichterung sein. Wenn Sie sich Uberlegen, mit wem
Sie sprechen wollen und wie Sie das Gesprach beginnen
wollen, kann es Ihnen leichter fallen, sich jemandem
gegenuber zu 6ffnen und Uber Ihre Gefuhle zu sprechen.
Nehmen Sie sich etwas Zeit, um daruber nachzudenken,
was Sie der Person sagen wollen. Vielleicht haben Sie
das Gefuhl, auf den “richtigen Zeitpunkt” zu warten, aber
realistischerweise wird es nie einen perfekten Zeitpunkt
geben. Es kann hilfreich sein, wenn Sie versuchen,
zu einem Zeitpunkt mit jemandem zu sprechen, von
dem Sie wissen, dass Sie nicht unterbrochen werden.
Manche Menschen empfinden es als weniger schwierig,
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ihre Sorgen aufzuschreiben und dieses Blatt Papier
jemandem zu geben, als ein Gesprach von Angesicht zu
Angesicht zu fuhren. Wahlen Sie den Weg, der Innen am
angenehmsten erscheint. Aber es ist wichtig, dass Sie
sich an jemanden wenden.

Wenn Sie das Gefuhl haben, dass Sie zusatzliche
Unterstlitzung brauchen, sollten Sie sich unbedingt
an eine medizinische Fachkraft wenden. Flr junge
Erwachsene, die mit psychischen Problemen zu kampfen
haben, stehen zahlreiche Ressourcen zur Verfligung,
darunter Beratungsstellen, Online-Ressourcen und
Fachleute, mit denen man sich unterhalten kann. Wenn
du dir nicht sicher bist, an wen du dich wenden sollst,
kann dir dein Hausarzt mit Rat und Tat zur Seite stehen.

Wenn Sie mit Ihrer psychischen Gesundheit zu kampfen
haben, denken Sie daran, dass Sie nicht allein sind und
dass es Hilfe gibt. Mit jemandem Uber Ihre Sorgen zu
sprechen und Hilfe zu suchen, sind wichtige Schritte,
um auf sich selbst aufzupassen und fur Ihre psychische

Gesundheit zu sorgen.
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AKTIVITAT ZUR
SELBSTHILFE 1



Ziel dieser Aktivitat ist es, Ihnen das Wissen und die
Fahigkeiten zu vermitteln, mit schwierigen Zeiten
umzugehen, und Sie zu ermutigen, sich bei Bedarf Hilfe
zu holen.

Denken Sie an all die Dinge und Situationen, die Sie
stressen. Schreiben Sie sie auf ein Blatt Papier oder als
Notiz in Ihr Notizbuch. Als Nachstes machen Sie ein
personliches Brainstorming. Schreiben Sie Vorschlage
fur Dinge auf, die Sie tun kdnnten, wenn Sie sich gestresst
fuhlen. Schreiben Sie eine Reihe von Aktivitaten auf, die
Sie gerne machen, um sich besser zu fluhlen. Das kann
sein, Inre Lieblingsmusik zu horen, einen Film zu sehen,
sich mit einem Freund zu treffen, Ihre Lieblingsspeise
zu essen, usw. Was auch immer es ist, stellen Sie sicher,
dass es fur Sie personlich ist und sich leicht umsetzen
lasst.

Uberlegen Sie sich auch andere geeignete
Selbstflrsorgestrategien, die Sie anwenden koénnen.
Dazu kénnte gehdren, dass Sie gut schlafen, sich gesund
ernahren und wissen, wann Sie sich Hilfe holen mussen.
Schreiben Sie eine Liste dieser Selbstfursorgestrategien
auf und Uberlegen Sie genau, wie Sie sie umsetzen
wollen. Verwenden Sie SMART-Ziele - das sind Ziele, die
spezifisch, messbar, erreichbar, realistisch und zeitlich
begrenzt sein sollten. Zum Beispiel: Wann gehen Sie
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Schreiben Sie Thren Plan an einem Ort : auf, an dem Sie
ihn regelmaldig einsehen kénnen. FUr manche ist es
hilfreich, ihn in ihr Smartphone zu schreiben, damit sie
ihn immer griffbereit haben. Es ist wichtig, dass Sie ihn
aufschreiben, da Sie sich dann eher daran halten und
bei Bedarf darauf zugreifen konnen.

Link zu Video/Ressourcen:
Tipps gegen schlechte Laune
https://www.youtube.com/watch?v=T9H-GyFnGOOQ0

Hilfe bei psychischen Problemen: An diese Stellen
konnen Sie sich wenden
https://www.stiftung-gesundheitswissen.de/gesundes-
leben/psyche-wohlbefinden/hilfe-bei-psychischen-
problemen



https://www.youtube.com/watch?v=T9H-GyFnGO0
https://www.stiftung-gesundheitswissen.de/gesundes-leben/psyche-wohlbefinden/hilfe-bei-psychischen-problemen
https://www.stiftung-gesundheitswissen.de/gesundes-leben/psyche-wohlbefinden/hilfe-bei-psychischen-problemen
https://www.stiftung-gesundheitswissen.de/gesundes-leben/psyche-wohlbefinden/hilfe-bei-psychischen-problemen

stcholome/hllfe bei- stchlschen erkrankunqen- '
betroffenengeschichte/



https://www.youtube.com/watch?v=HYNeJ-o3JIM
https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/psychologie/hilfe-bei-psychischen-erkrankungen-betroffenengeschichte/
https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/psychologie/hilfe-bei-psychischen-erkrankungen-betroffenengeschichte/
https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/psychologie/hilfe-bei-psychischen-erkrankungen-betroffenengeschichte/
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