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WIE GEHT ES DIR?

ermutlich antwortest du immer

~gut” oder ,groBartig”, wenn

dich jemand fragt, wie es dir
geht. Meistens geht es dir tatsdchlich
gut, und das ist natiirlich toll - aber
was machst du, wenn es dir einmal
nicht gut geht? Sagst du es dann
oder ldsst du dir nichts anmerken?

L
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Wenn bei dir alles in Ordnung ist, ist ,Mir geht es

gut” eine ehrliche Antwort. Aber wenn es nicht so

ist und du gerade mit etwas zu kampfen hast, hilft

es dir nicht, wenn du nicht daruber redest oder nicht
zugeben willst, wie du dich fuhlst. ES IST OKAY, WENN
ES DIR NICHT GUT GEHT. Aber es ist nicht okay, wenn
du deine Probleme versteckst und aufhorst, dich um
deine psychische Gesundheit zu kummern.

WAS MEINEN WIR, WENN WIR UBER
PSYCHISCHE GESUNDHEIT REDEN?

Wir kUmmern uns um unseren Korper und achten
darauf, fit und gesund zu bleiben. Aber genauso
wichtig ist es, sich um das zu kimmern, was in
unserem Kopf passiert. Eine gute psychische
Gesundheit ist eine wesentliche Voraussetzung
daflr, so denken, fuhlen und reagieren zu konnen,
dass wir uns mit anderen Menschen verstehen und
ein gesundes und gluckliches Leben fuhren konnen.




Wir haben ALLE eine psychische Gesundheit, so wie wir alle eine physische Gesundheit
haben, und es gibt Zeiten, in denen Korper und Geist nicht so funktionieren, wie wir das
gern hatten. Das ist NORMAL und gehort zum Menschsein dazu. Egal, was fur Erfahrungen
du machst, es ist wichtig, dass du dich uber psychische Gesundheit informierst und daruber
redest. Du bist nicht allein domit und brauchst dich nicht zu schdmen, wenn du dich mit
etwas herumquadlst oder Probleme mit deiner psychischen Gesundheit hast.

In diesem Buch erRldren wir einige dieser Schwierigkeiten,
unter anderem allgemeine psychische Probleme wie Stress
und Angste, verzerrte Krperwahrnehmung und Essstérungen.
Und wir denkRen mit dir zusammen dariiber nach, warum es zu
diesen Problemen Rommt und was du tun Rannst,
damit sie dir nicht zu viel werden.
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Lass uns anfangen-
Zusammen.

Beim Lesen dieses Buchs solltest
du ein NOTIZBUCH oder ein
TAGEBUCH benutzen und deine
Gedanken, Gefuhle und Fragen
aufschreiben.




MOGLICHE URSACHEN
: UND AUSLOSER
~ -~ Es gibt viele Grinde daflur, warum
- WE@&D R@A@ﬂ{lﬂ; =~ Jjemand psychische Probleme entwickelt,
S =~ und je nach Person konnen sie sehr unter-

PSYCHISCHE e s Eis Beemile st

EINSAMKEIT UBER VERLUST EINES
PROB[E ME? LANGERE ZEIT HINWEG Gy \BTEN MENSCHEN
(]
MOBBING ODER
STIGMATISIERUNG
ir sind nicht alle gleich, daher
gibt es keine eindeutige Ant- NIEDRIGES
wort auf diese Frage. SELBSTWERTGEFUHL
Aber hdufig haben Menschen, die WEGEN VERLETZEN-
mit Problemen kdmpfen, etwas erlebt, DER BEMERKUNGEN
das es ihnen schwerer macht, mit den
Hohen und Tiefen im Leben zurecht- KORPERLICHER ODER j a ]1 o
zukommen. EMOTIONALER MISSBRAU —
4 WECHSEL AN
EINE NEUE SCHULE
TRENNUNG DER ELTERN
=

KORPERLICHE by
ERKRANKUNGEN ARMUT

In solchen Phasen ist es besonders
wichtig, dass du in dich hineinhorchst
und darauf achtest, wie es dir geht. Wir
raten dir auch, fruh Hilfe zu suchen und
nicht zu warten, bis dir alles zu viel wird.




SIGNALE UND ZEICHEN

Dein Gehirn und dein Korper geben dir haufig Hinweise, wie es um deine psychische
Gesundheit steht. Wir nennen hier einige Signale und Zeichen, auf die du achten solltest,
wenn du mit etwas nicht zurechtkommest und nicht so gut drauf bist:

HAUFIGE
OENTRATIONS VOPISCHMERZEN ook s,
SCHWIERIGKEITEN FREUNDE ZU TREFFEN
SCHLAFSTORUNGEN
an
JUKUNFTSANGST S :
N DAY N TRAURIGSEIN
GEFUHL DER EINSAMKENT ) ATEM
STANDIGE Mipigg)r o
HERZRASEN

TIpP
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Mit einem Wohlfuhltagebuch” kannst du deine
psychische Gesundheit im Auge behalten. Versuche,
abends deine GEDANKEN, GEFUHLE UND KORPER-

LICHEN REAKTIONEN aufzuschreiben. Und vergiss
nicht — wenn du fast immer niedergeschlagen und
traurig bist, ist es Zeit, mit einem Erwachsenen
zu reden, dem du vertraust.
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~ SELBSTFURSORGE =

elbstfilirsorge bedeutet,

dass du auf deine eigenen

Bediirfnisse achtest, dir Zeit
fir dich selbst nimmst und dir etwas
Gutes tust, um deine physische und
psychische Gesundheit zu stdarken
und sie zu schiitzen.

Es gibt jede Menge Mdoglichkeiten zur
Selbstfursorge. Dazu brauchst du weder
Yoga-Guru noch kreatives Genie zu

sein — es geht einzig und allein darum,
etwas zu finden, das bei dir funktioniert.
Einige der Dinge, die du bereits jeden

Tag tust, zdhlen vielleicht schon zur Selbst-
flrsorge, aber wir nennen dir hier einige
Aktivitaten, die du ausprobieren kannst,
wenn du ein paar Vorschldge brauchst:

* Tagebuch schreiben

* Zeit mit Haustieren verbringen

* etwas mit Freund*innen unternehmen
* Meditation

* Yoga

* eine Radtour machen

* ein Buch lesen

* ein Instrument spielen

* tanzen

* mit Freund*innen Sport machen
* Filme schauen

* Musik horen

* ehrenamtliche Tatigkeit

* im Garten werkeln

Abgesehen von schonen Beschdftigungen
und Hobbys gibt es noch einige andere
Dinge, die uns guttun und die wir ALLE
tun konnen und sollten, zum Beispiel:

* aktiv bleiben

* gut und gesund essen

* ausreichend schlafen

* Beschaftigung mit sozialen Medien
rechtzeitig vor dem Schlafengehen
beenden

* Zeit mit Menschen verbringen,
die dich gernhaben und dir ein
positives Gefuhl vermitteln

* anderen eine Freude machen

* Rituale und Routinen pflegen,
die dir guttun

* Zeit zum Entspannen und
Abschalten hehmen

~ [NNERALTEN @ —
— NACHDENKEN

Unternimmst du bereits Dinge
zur Selbstfiirsorge? Was funktioniert
bei dir? Gibt es etwas, das du einmal

ausprobieren mochtest?





