Fiir alle (Not)Fille,
allgemeine Auskunftstellen

Telefonseelsorge
Tel.: 142 (rund um die Uhr)
www.telefonseelsorge.at

Frauenhelpline
Tel.: 0800/222 555 (rund um die Uhr)
Frauenhelpline gegen Mannergewalt

Notfallpsychologischer Dienst Osterreich
Tel.: 0699/188 55 400 (rund um die Uhr)
E-Mail: office@notfallpsychologie.at
www.notfallpsychologie.at

0O3-Kummernummer
Tel.: 0800/600 607 (taglich 16:00-21:00 Uhr)

Berufsverband Osterreichischer Psychologinnen
und Psychologen

Tel.: 01/407 26 710

www.boep.or.at

BOP Helpline - das Patient/innentelefon
Tel.: 01/407 91 92

HPE Osterreich,

Hilfe fir Angehdrige und Freunde psychisch Erkrankter
Tel.: 01/526 42 02
E-Mail: office@hpe.at
www.hpe.at

Osterr. Bundesverband fiir Psychotherapie (OBVP)
Tel.: 01/512 70 90
E-Mail: oebvp@psychotherapie.at
www.psychotherapie.at

Netzwerk der Frauengesundheitszentren
www.fgz.co.at/NetzwerkFrauengesundheitszentren-
OEsterreich.89.0.html

oy
Fonds Gesundes
Osterreich
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Hilfreiche Links

www.gesundesleben.at

Gesundheitsinformationsserver des Fonds Gesundes
Osterreich

www.psychotherapie.at

Informationen des Osterreichischen Bundesverbandes
fur Psychotherapie

www.boep.or.at/psychnet/

Berufsverband Osterreichischer Psycholog/innen
bietet Suche nach bestimmten Spezialisierungen
und Regionen

www.telefonseelsorge.at

Angebot fiir Menschen in Krisen, die kompetente
und verschwiegene Ansprechpartner/innen suchen,
Online-Beratung

www.feelok.at

Ein multithematisches Internetprogramm fiir
Jugendliche

www.fgoe.org/aktivitaeten/selbsthilfe/sigis-datenbank

Hier kénnen Sie nach der nachstgelegenen
Selbsthilfegruppe suchen.

www.psyonline.at

Umfassendes Webportal rund um das Thema
Psychotherapie

www.psyweb.at

Informationen iber Psycholog/innen, psychologische
Arbeitsfelder und das Psychologengesetz

www.stressnostress.ch

Ein Programm zum Stressabbau und zur
Stresspravention am Arbeitsplatz

www.psychologie.at

Internet-Informationsdienst Giber psychologische
Dienstleistungen, Tatigkeiten, Informationen und
Produkte in Osterreich

ussten Sie sch

... dass die WHO den negativen Stress zur groBten
Gesundheitsgefahr fiir das 21. Jahrhundert erklart
hat?

... dass nicht einzelne, stresserzeugende
GroBereignisse die Menschen belasten, sondern
vor allem die vielen kleinen Stresserlebnisse,
die in Summe zusammenwirken?

... dass viele Menschen mit der Zeit die eigenen
Moglichkeiten zur Entspannung verlernen und
schon bei geringen Anldssen aus dem
Gleichgewicht kommen?

... dass Sie selbst etwas dagegen tun kénnen?

Selbstbefragungstest

Gibt es in meiner Lebensgestaltung
regelmdBige Bewegungszeiten?

Habe ich mich heute schon lustvoll
bewegt?

Lasst mir meine Lebensgestaltung
Zeit fiir wertvolle Freundschaften?

Gibt es einen ,besten Freund”/
eine ,beste Freundin”?

Gibt es Freirdume in meinem
Tagesplan fiir kreatives Gestalten?

Gibt es eine Gemeinschaft, an der
ich mich beteiligen will?

Vertraue ich darauf, dass es Hilfe gibt,
wenn ich darum bitte?

Kann ich akzeptieren, dass Menschen I:l
Aufgaben anders l6sen, als ich es tun wiirde?

Habe ich das Gefiihl, gehalten zu sein, schon I:l
erfahren, wenn ich um Hilfe gebeten habe?
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Je mehr Fragen Sie mit JA beantworten kénnen, umso groRer ist
die Wahrscheinlichkeit, dass Sie ,,gut auf sich schauen”.

Ein Geschaftsbereich

der Gesundheit I_:D nds GESUI"IdES
Osterreich GmbH Oste rreich




Auszeit

Sich Zeit nehmen.

o Die Krisen des Lebens
/ﬁ""' > meistern.

g’t Es gibt viele Dinge, die
Zeit brauchen, um emo-
tional ,verdaut” und
verarbeitet zu werden.
Nehmen wir uns diese
Zeit, wenn wir sie brauchen, und gestehen sie auch
anderen zu? In Situationen, in denen scheinbar nichts
mehr geht, ist es gut, wenn ich es schaffe, mich auf mei-
nen vitalen Rhythmus (Erndhrung, Atmung, Schlaf,
Bewegung) zu konzentrieren, und es mir gelingt, mir ab
und zu ein kleines Geschenk zu machen. Ich bin nicht
fiir alles verantwortlich.

Auf sich selbst horen.

. d}} Nur mittelmdfSige
w .
A \ Menschen sind immer
in Bestform!

Miidigkeit, Lustlosigkeit
und Antriebslosigkeit
sind oft erste Warn-
signale der Uberforderung. Es hilft, meinen Kérper
wertschdtzend wahrzunehmen und aus der Sicherheit
meiner Korperempfindungen und Gefithle zu Ent-
scheidungen zu kommen, die mir gut tun.

Im Wissen um meine Ressourcen gelingt es mir, auch
meine Fehler und Schwéchen als einen Teil von mir zu
verstehen. ,Nobody is perfect.”

Entspannung

Sich entspannen.

In der Ruhe liegt die

\T'\‘l
119 @"(a Kraft.
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Vielfach sind wir men-

tal und emotional ange-

spannt. Auf Grund des

Leistungsdrucks und der
Mehrfachbelastung, die die westliche Gesellschaft prégt,
sind viele Menschen erschopft. Bewusste Bewegung,
bewusstes Einlegen von Pausen, bewusstes Ein- und
Ausatmen sind Moglichkeiten, um tagstiber kurze Ent-
spannungsphasen einzubauen.

Auch Bewegung ist fiir ,Sesselmenschen” Voraus-
setzung fiir gelingende Entspannung.

Kreatives tun.

- @\3 In jedem steckt ein
QQ-U' Kiinstler/eine
%\9 M Kiinstlerin!

Das hat mit Kénnen zu

tun, vor allem aber mit

dem Mut, zum eigenen
Tun zu stehen. Durch kreatives Tun kann ich Eindriicke
zum Ausdruck bringen. Viele Menschen sind von Sehn-
siichten, Wiinschen, Gedanken, Angsten und Bedurf-
nissen geprdgt, die sie nicht durch Worte ausdriicken
konnen. Durch kreatives Gestalten von Lebensraum
oder gemeinsames Musizieren werden diese deutlich. Es

schafft einen Ausgleich fiir die vielen Spannungen, die
uns einengen.

Aktivitaten
Aktiv bleiben.
Bewegung ist Vorausset-
i \ zung fiir Entwicklung.
Xou3

Seit ca. 2,5 Mio Jahren
war der Mensch als Ja-
ger/Sammler und Acker-
bauer im Schnitt 8 Stun-
den tdglich in Bewegung. Seit lacherlichen 100 Jahren
verbringen viele Menschen tdglich 8 Stunden und mehr
im Sitzen. Korperliche Bewegung und Aktivitdt sind ein
notwendiger Gegenpol zur Uberreizung durch Uber-
information, Arbeitsstress und gesteigertes Lebens-
tempo.

Faustregel: 3x wochentlich 1h Ausdauertraining.

Neues lernen.

Ohne Risiko komme ich
o nicht leicht zu neuen Ent-
45 Py deckungen.

Neues zu lernen ist ei-

ne Entdeckungsreise, die

mich aus dem Alltag her-
ausfiihren, mir neue Impulse ermdglichen und auch mein
Selbstwertgefithl heben kann. Mit der Entscheidung,
etwas Neues zu lernen, zeige ich aber auch meine Bereit-
schaft zur Weiterentwicklung. Das kann fiir mich persén-
lich und auch beruflich hilfreich sein.

Wir lernen nicht nur mit dem Hirn, sondern mit all unse-
ren Sinnen. Lustvolles Lernen ist sinnvolles Lernen.

Gemeinschaften

Dariiber reden.

.

V Sprachlosigkeit ist der
Beziehungskiller

@";{;5” Nummer 1.

Voraussetzung fiir ein

gelingendes Gesprach

ist, dass ich mir die Zeit

zum Mitteilen und Zu-
horen nehme. Es ist menschlich, dass ich sowohl
Freuden als auch Sorgen mitteilen will. Das setzt voraus,
dass jemand da ist, der mir zuhort, mit mir teilt. So wird
die Sorge geteilt und die Freude verdoppelt. Jemanden
iiberreden hat nichts mit einem Gesprach zu tun. ,Ich
will dich verstehen” ist eine wesentliche Grundeinstel-
lung fiir ein Gesprdch, in dem der Austausch und damit
Beziehung gelingen kann.

Sich beteiligen.

'Sr - Menschen haben
‘\.}‘ <« Sehnsucht nach
c:.P ‘ﬂ";‘ 5 Geborgenheit in leben-
M digen Gemeinschaften.
5 Gemeinschaft fordert
aber auch von jedem
Einzelnen Mut zur Be-
gegnung, um aus seiner ,lonesome hero”-Haltung her-
auszukommen. Ein wesentliches Element von Gemein-
schaft ist Festkultur. Ein Fest wirklich zu feiern heif3t, es
gemeinsam vorzubereiten und zu gestalten und nicht
einfach nur zu konsumieren.
Als wertvoller Teil ist jeder nicht nur Teil-nehmer, son-

dern auch Teil-geber! So entsteht aus vielen Einzelheiten
ein gemeinsames ,Wir”.



