NICHT DAS PROBLEM AN SICH
MACHT UNS 2ZU SCHAFFEN

SONDERN DIE ART UND WEISE WIE
WIR DAMIT UMGEHEN UND EINER
KRISE BEGEGNEN

Es ist nicht immer einfach in schwierigen Zeiten positiv zu sein und den Mut nicht zu
verlieren.

Positiv zu bleiben ist aber genau die beste Strategie, um eine Krise gut und maoglichst
gesund zu Uberstehen.

Studien zeigen, dass positive Emotionen Stress reduzieren und somit auch die
Gesundheit fordern. Es heil3t sogar, dass Menschen die sehr positiv denken viel
weniger krank werden und oftmals ein besseres Immunsystem haben.

Positive Emotionen sind eine sehr wichtige und wertvolle Ressource und starken die
Resilienz. Mit Begegnung des Corona-Virus und den Auswirkungen die es in vielen
Lebensbereichen flr euch hat, gewinnt dies noch mehr Bedeutung flr euch!

Positives Denken/Humor und Optimismus starken die positiven Emotionen und
fordern:

e Die Starkung der Gesundheit

e Die Belastbarkeit

e Mehr Ruhe und Zufriedenheit

e Das Selbstbewusstsein

¢ Die Konzentration auf Schones

e Die Ermutigung Angste abzubauen

o Die Fahigkeit konstruktive Losungsmaoglichkeiten zu entwickeln
e Die Unterstutzung der kognitiven Kreativitat

e Die Starkung unserer Beziehung zu anderen

Das wichtigste Ziel ist es, eine Krise gesund, zufrieden und zukunftsorientiert zu
meistern.



Tipps fiir emotional positive Lebensstrategien und Gedanken:

Versuche dir an jedem Tag ein positives Erlebnis zu schaffen und
versuche den Moment bewusst zu geniefden.

Du kannst dir ein Gliickstagebuch anlegen, in dem du all die schonen
Momente festhaltst.

Freude kann alles sein, ein gutes Gesprach, eine Tasse Kakao, die
Sonnenstrahlen auf der Nasenspitze, ein nettes lacheln, kochen,
tanzen oder mit dem besten Freund oder Freundin herzhaft lachen....
Gonn dir das positive Lebensgefiihl ,gliicklich zu sein®.

Hab die Hoffnung, dass alles gut wird. Sei mutig und sage dir, egal was
kommt, du wirst die Krise, bevorstehende Aufgaben und Sorgen
liberstehen und daraus etwas fiir dein weiteres Leben lernen. Bleib
nicht im Stillstand, informiere dich tiber Dinge die dir Sorgen machen
und suche nach konstruktiven Losungen.

Setz dir erreichbare Ziele und beobachte selbst dabei, wie du sie
Schritt fiir Schritt erreichen kannst. Werde kreativ und sei stolz auf
dich.

Tu jemanden anderem etwas Gutes. Es kann eine helfende Geste sein,
ein nettes Wort, eine schone Nachricht oder ein Licheln. Wenn du
anderen etwas Gutes tust wirst du erleben, wie es auch dich gliicklich
macht. Alles was wir geben und wie wir anderen begegnen kommt zu
uns zurtck.

Sei stolz auf dich, auf das was du kannst, auf das was du tust. Du bist
wie du bist und so bist du grof3artig und einzigartig. Vergleiche dich
nicht mit anderen. Bleib bei dir und erkenne deine Fahigkeiten, und
suche nach Moglichkeiten, wo du sie sinnvoll und erfiillend einsetzen
kannst.

Interessiere dich fiir Neues, Interessantes, sei neugierig und probiere
Dinge aus.

Lache viel und oft. Alleine und wenn moglich mit anderen und
Menschen die du liebst! Lachen schiittet Gliicksgeftihle aus.



Und wenn es mal nicht so einfach ist und du Unterstiitzung brauchst, einen
Rat, eine Klarung oder einfach ein Gesprach um deinen Gedanken und Sorgen
mal Luft zu machen, dann melde dich und mache einen Termin bei uns aus, wir
sind fur dich da.

Wir haben alle im Leben mal einen Moment, wo wir uns gerade allein gelassen
fuhlen oder vielleicht nicht die Kraft und Motivation haben unseren Alltag mit
einer Leichtigkeit zu meistern. Vielleicht sind es auch Sorgen, die dich nicht
zur Ruhe kommen lassen. Egal was auch immer es ist was dich beschaftigt,
scheu dich nicht und melde dich. Es gibt fiir alles eine Losung.
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