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Um Hilfe fragen.
Hilfe annehmen
ist ein Akt der
Starke - nicht
der Schwache.

Es gibt Menschen, die mir helfen
wollen, wenn ich mich ihnen an-
vertraue. Ich darf mir Hilfe holen
und bin trotzdem kein Schwach-
ling. Hilfe zu holen heisst auch,
Vertrauen zu haben. Dadurch ver-

Mit Freunden in
Kontakt bleiben.
Freunde sind
wertvoll.

andert sich die Wahrnehmung der
eigenen Hilflosigkeit.

Mit Freunden bin ich vertraut, wir
konnen streiten. Intimes wird ver-
traulich behandelt. Von Freunden will
ich keinen Druck und dennoch bin
ich da, wenn sie mich brauchen.
Freunde diirfen kritisieren und

In besonders belastenden Situati-
onen ist es wichtig, bei meinen
Fahigkeiten zu bleiben, Aufgaben
zu delegieren und um Hilfe zu
bitten. Beides erfordert Ver- und
ermoglichen mir, unverstellt der zu Zutrauen auch in den anderen.
sein, derich bin.
* Vertraue ich darauf, dass es
Lasst mir meine Lebensgestaltung
Zeit fiir echte Freundschaften?
Gibt es eine (beste Freundiny/
einen (besten Freund»?

Hilfe gibt, wenn ich darum bitte?
Kann ich akzeptieren, dass
Menschen Aufgaben anders
|6sen, als ich es tun wiirde?
Kenne ich das Geflihl des Riick-
halts, wenn ich um Hilfe bitte?
An alle professionellen Helfer:
einem Freund? «Wann habe ich mir zuletzt helfen
Was bin ich bereit, in eine Freund- lassen?)

schaft einzubringen?

Mit wem will ich meine freie Zeit

gestalten, mit wem nicht?

Was kann ich tun, um alte Freund-
schaften zu aktivieren?

Was erwarte ich von einer Freundin/

Bewusste Bewegung, bewusstes
Ein- und Ausatmen sind Maéglich-
keiten, um tagstber kurze Entspan-
nungsphasen einzubauen.
Bewegung ist fiir «Sesselmenscheny
Voraussetzung fur gelingende Ent-
spannung. Vielfach sind wir mental
und emotional Uberspannt und uns
fehlt ein korperlicher Ausgleich.
Aufgrund des chronischen Schlaf-
defizits, das die westliche Gesell-
schaft prégt, sind viele Menschen
erschopft und nur schwer in der
Lage, sich zu entspannen. Dabei
geht es nicht nur um mentale
Entspannung, sondern auch um
die Erhaltung des Immunsystems,
die Entspannung von Organen,
Muskeln, Sehnen und Nerven.

Bei welchen Tatigkeiten kann ich
mich entspannen im Sinne von
(abschalteny (z.B. Musik héren,
Meditation, asiatische Bewe-
gungsformen, usw.)?

Gibt es in meinem Alltag Frei-
raum flir bewusste Entspan-
nungszeiten?

Habe ich einen.Ort, an den ich
mich zuriickziehen kann, um

wirklich zur Ruhe zu kommen?
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Sich nicht
aufgeben.
Die Krisen
des Lebens
meistern.

Schock, Trauer und Traumata
brauchen Zeit, um emotional ver-
arbeitet zu werden. Es ist wichtig,
sich diese Zeit zu nehmen, wenn
wir sie brauchen und sie auch
anderen in Krisensituationen zu
gewahren. Wenn scheinbar nichts
mehr geht, ist es gut, sich auf den
vitalen Rhythmus (Ernahrung,
Atmung, Schlaf, Bewegung) zu
konzentrieren. Ich bin nicht fir
alles verantwortlich. Ich habe das
Recht, in Krisensituationen profes-
sionelle Hilfe zu holen und diese
auch anzunehmen.

* Gibt es fir mich «Rettungsringe»
in Krisenfallen?

* Kenne ich Menschen, die gefahr-
det sind, sich selbst aufzugeben?

* Wo gibt es professionelle Hilfe?

* |st mir meine Religiositat, mein
Glaube, Hilfe in Krisensituationen?

Ansprechpartner. _ 7 ||

Diese Broschiire bietet Impulse, z

wie Sie Ihr mentales Gesundsein ; ,’
fordern kénnen. Uber die unten- '
stehende Internetseite finden Sie
weitere Kontakte, sollten Sie Unter-
stiitzung brauchen, den einen oder
anderen Impuls in hrem Alltag
umzusetzen. Nutzen Sie auch das
Angebot lokaler Vereine und
Einrichtungen, sei es im Bereich
Bewegung, Bildung oder Gesell-
schaft, wie es lhren Interessen
entspricht. Sollten Sie mit Situati-
onen konfrontiert sein, die Sie
alleine nicht mehr bewaltigen kon-
nen, wenden Sie sich an Personen
Ihres Vertrauens. Fiir professionelle
Hilfestellung ist Ihre Hausarztin
oder Ihr Hausarzt oder eine nieder-

Alles im grunen Bereich.
10 Impulse flr psychische
Gesundheit.

gelassene Arztin oder Arzt fiir
psychosoziale, psychosomatische
und psychotherapeutische Medizin
der erste Ansprechpartner.
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Gesundheitsdirekton

B Kanton Zug Gesundheitsamt



Psychisch gesund zu sein ist
keine Selbstverstandlichkeit.
Wir miissen uns darum kiimmern,
so wie wir fir die kérperliche
Gesundheit ins Fitnessstudio
gehen oder auf die Erndhrung
achten.

Diese Broschiire bietet Impulse
und Anregungen, nicht nur fiir
die Verbesserung der psychi-
schen Gesundheit, sondern ganz
allgemein fur ein gutes Lebens-
gefiihl und Wohlbefinden.

Die 10 Impulse sind als Denkan-
stosse gedacht - probieren Sie,
den einen oder anderen Tipp in
Ihr tagliches Leben einzubauen
und schauen Sie, was passiert!

Eines ist sicher: Voraussetzung
fiir ein ganzheitliches Gesund-

sein ist Bewegung - korperlich

und vor allem auch geistig.

Joachim Eder, Regierungsrat
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Sich beteiligen.
Menschen
brauchen eine
lebendige
Gemeinschaft.

Als wertvoller Teil der Gemein-
schaft ist jeder nicht nur Teil-Neh-
mer, sondern auch Teil-Geber! So
entsteht aus vielen Einzelnen ein
gemeinsames (Wiry. Gemeinschaft
fordert aber auch von jedem Mut
zur Begegnung. Sich zu beteiligen
bedeutet, die Mdglichkeit zu nutzen,
dort Wiinsche, Interessen, Angste
und Hoffnungen einzubringen, wo
es um Dinge geht, die fir mich von
Bedeutung sind. Es gehort zu den
wichtigsten Lebenserfahrungen,
Teil einer Gemeinschaft zu sein und
Solidaritat zu erfahren.

Gibt es eine Gemeinschaft,
einen Verein, eine Organisation,
wo ich mich beteiligen will?

Wie mache ich den ersten
Schritt in eine Gemeinschaft?
Wann habe ich zuletzt ein
rauschendes Fest gefeiert?

In welcher Gruppe flhle ich mich
akzeptiert und wertgeschatzt?

Daruber reden.
Alles beginnt
im Gesprach.

Voraussetzung fir ein gelingendes
Gesprach und echten Austausch ist,
dass ich mir die Zeit zum Mitteilen
und Zuhoren nehme. Es ist mensch-
lich, dass ich sowohl Freuden als
auch Sorgen mitteilen will. Das setzt
voraus, dass jemand da ist, der mir
zuhort. So wird die Sorge geteilt
und die Freude verdoppelt. Jeman-
den zu Uberreden hat nichts mit
einem Gesprach zu tun. «lch will
Dich versteheny ist eine wesentli-
che Grundeinstellung fiir ein Ge-
sprach, in dem der Austausch und
damit Beziehung gelingen kann.

Wie viel Zeit habe ich mir heute
genommen, um mit jemandem
ein Gesprach zu fihren?

Wenn es mir schlecht geht, wenn
ich mich freue, wem kann ich das
mitteilen? Wer hort mir zu?

Was argert mich schon lange und
bindet meine Energie? Und wem
kann ich diesen Arger mitteilen?

Aktiv bleiben.
Bewegung ist
Voraussetzung
far Entwicklung.

Seit ca. 2,5 Mio Jahren war der
Mensch als Jager/Sammler und
Ackerbauer im Schnitt acht Stunden
taglich in Bewegung. Seit gerade
100 Jahren verbringen viele Menschen
taglich acht Stunden und mehr im
Sitzen. Korperliche Bewegung und
Aktivitat sind ein notwendiger Gegen-
pol zur Uberreizung durch Uberinfor-
mation, Arbeitsstress und gesteigertes
Lebenstempo. Um unseren Bewe-
gungsmangel auszugleichen, bedarf
es als Faustregel:

Mindestens téaglich 10 Minuten oder
dreimal wochentlich 30 Minuten
Bewegung, bei welcher Puls und
Atmung leicht beschleunigt sind.

Bewegung und Aktivitat sollen Spass
und Freude machen. Mit Bewegung
kdnnen wir das kdrperliche und men-
tale Gesundsein fordern.

Gibt es in meiner Lebensgestaltung
regelméssige Bewegungszeiten?
Welche Bewegungsart - Schwim-
men, Wandern, Laufen, Tanzen
usw. - macht mir Spass?

Habe ich mich heute schon lustvoll
bewegt?

vicklung.
onlich und
eich sein. Wir
ur mit dem Hirn,
dern mit all unseren Sinnen.

* Was will ich gerne kénnen?
Was hélt mich ab, es zu lernen?
* Was sind meine Talente/Fahig-
keiten? Wie will ich sie nutzen?
* Welche Lernschritte haben mir
in meinem bisherigen Leben sehr
geholfen?

Kreatives tun.
Kreativitat
steckt in uns
allen!

Durch kreatives Tun kann ich Ein-
driicke zum Ausdruck bringen.
Viele Menschen sind von Sehn-
siichten, Wiinschen, Gedanken,
Angsten und Bediirfnissen geprégt,
die sie nicht durch Worte aus-
driicken konnen. Durch kreatives
Gestalten werden diese deutlich.
Kreativitat schafft einen Ausgleich
fir die vielen Spannungen, die uns
einengen. Das Gestalten von
Lebensraum im Freien oder ge-
meinsames Musizieren wird von
vielen Menschen als besonders
entspannend und als personliche
Kraftquelle erlebt.

* Wo kann ich mich kreativ aus-
leben?

* Was kann ich besonders gut
(z.B. kochen, singen, malen,
Garten gestalten, topfern, bas-
teln, usw.)?

» Womit gestalte ich gerne?

* Wie viele Freirdume nehme ich
mir fur kreatives Gestalten?



