O ..
WIE GENT ES MIR EIGENTLICH?

EINE UBUNG....

Psychohygiene umfasst alle MaBnahmen und Verhaltensweisen, die dazu dienen, Deine
psychische Gesundheit zu erhalten und zu pflegen. Voraussetzung dafiir ist es, dass Du Dich
regelmé&Big bei Dir selbst nachschaust, wie es Dir eigentlich gerade geht.

Wie finde ich raus, wie es mir geht? Eine Ubung....

1. Such Dir einen ruhigen Platz und nimm dir bewusst 20 min Zeit.
2. Mach Dir bewusst, dass Du gerade Zeit in Dich selbst investierst.

3. Versuch die Konzentration ganz auf Dich zu lenken, atme zwei, dreimal ein und aus, schlieB3
die Augen, wenn Du magst. Alles um Dich herum ist unwichtig, nur Du bist wichtig.

4. Konzentriere Dich auf Deinen Atem. Wie er in die Nase einstromt, in die Lunge geht und
wieder zurlick. Mach das so lange, bis Du das Geflihl bekommst, dass es ein klein wenig
ruhiger in Dir wird.

5. Konzentriere Dich nun auf Deinen Koérper und schau aufmerksam nach, wie es ihm geht.
Du brauchst nichts verandern, nur beobachten.

6. Konzentriere Dich nun auf Deine Gefiihle. Welche Gefiihle oder Emotionen ,wohnen” in
der letzten Zeit in Dir? Nur beobachten, wenn etwas gehen méchte, lass es gehen.

7. Konzentriere Dich jetzt auf Deine Gedanken. Welche Gedanken beschéftigen Dich in
letzter Zeit? Nur beobachten.

8. Konzentriere Dich nun auf Dein Verhalten Dir und anderen gegentiber. Nur beobachten.
9. Schau nach ob es sonst noch was Wichtiges zu beobachten gibt.

10. Lass nun alle Bilder und Gedanken verschwimmen, sie treten in den Hintergrund. Komm
mit Deiner Aufmerksamkeit langsam wieder ins Hier und Jetzt zuriick.

11. Atme zwei-, dreimal ganz tief ein und aus, reck und streck Dich, &ffne beim Ausatmen die
Augen und sei wieder ganz im Hier und Jetzt.

Nun ordne das, was Du beobachtet hast fur Dich ein.

Die Ampel-Ubersicht kann Dir dabei helfen.
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WO STEHE ICH GERADE?

EINE ORIENTIERUNGSHILFE...

Optimismus /
Zuversicht

Dankbarkeit

Unterstutzung

Teamgeist Wachsen

Pausen

Sinnhaftigkeit

Ausgeglichen

Gut informiert
Kompetent

Spal3

Wertschatzung

Partner

Korperlich fit

Schlafprobleme Vermeidungsverhalten

Aggression/
Reizbarkeit

Gedanken-
kreisen

Hoffnungslosigkeit

Starke

Familiare Erschépfung

Belastungen

Angst Hilflosigkeit

Konflikte Soz. Riickzug

Konzentrationsstorungen
9N schuldgefiihle

Wut Gedruckte

: Kontrollverlust
Stimmung

Gefuhl des
Versagens
Unter Druck sein

Gebraucht

werden
Wunsch nach

Muskel- Veranderung

verspannungen

. : Burnout
Korperliche

Beschwerden

Innere Ruhe Unzufriedenheit Negative Gedanken

Wiederholte
Arbeitsunfahigkeit

WER SICH WAUFIG IM ROTEN BEREICH BEFINDET, SOLLTE
PROFESSIONELLE UNTERSTUTZUNG ANNEHMEN..,

Familie, Freunde Verausgabung

(Burkert, S. 2021; vgl. psu-helpline.de; Esch, T.; Esch, S.M. 2016: Stressbewaltigung. Mind-Body-Medizin. Achtsamkeit. Selbstfiirsorge. 2. Auflage, Berlin: MWV; Grafik:
eigene Zusammenstellung).
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