Kreisjugendring
Aschaffenburg

Wie geht es mir eigentlich?

Impulsfragen zum Mithehmen zur
psychischen Gesundheit

Um mental gesund zu sein bzw. zu bleiben, braucht es
eine gute Widerstandsfahigkeit, also Resilienz.

Resilienz ist etwas, das man lernen kann. Etwas, das sich
iIm Laufe des Lebens (weiter-) entwickelt.

Die Impulsfragen auf der Innenseite kbnnen helfen das
eigene Denken, Fuhlen und Handeln zu hinterfragen.

So kannst du erfahren, was dir guttut oder was du
brauchst und auch ob du mit etwas unzufrieden bist.

Du kannst tUberlegen ob du selbst etwas an dieser
Situation verandern kannst oder ob du keinen Einfluss
darauf hast.

Falls du Einfluss darauf hast, helfen dir die Fragen
vielleicht Ideen zu entwickeln und herauszufinden was du
anders machen kannst.



Wie geht es mir eigentlich?

Impulsfragen zur psychischen Gesundheit

« Wann habe ich zuletzt Wasser getrunken?

« Wann habe ich zuletzt tief und bewusst
durchgeatmet?

«  Wann habe ich mir bewusst Zeit fiir meinen Korper
genommen?

« Was habe ich heute schon Schones erlebt?

« Wann habe ich zuletzt gelachelt?

« Wann habe ich mich zuletzt mit guten Freunden
getroffen?

« Wann habe ich zuletzt mal gar nichts gemacht?

« Wann habe ich zuletzt jemand anderem eine Freude
gemacht?

« Wann habe ich zuletzt meine Geflihle und
Bedurfnisse laut ausgesprochen?

«  Wann habe ich zuletzt bewusst etwas gegessen und

auch geschmeckt?



Wann war ich zuletzt drauf3en in der Natur und habe
bewusst das Rauschen des Wassers bzw. des
Waldes oder das Zwitschern der Vogel
wahrgenommen?

Welche Gedanken beschaftigen mich?

Fuhle ich mich wohl in meinem Korper?

Bin ich mude?

Bin ich zufrieden mit meinem Leben?

Was kann ich tun, um mehr Freude zu erleben?
Was kann ich anders machen, wenn ich mich mude
oder unwohl flhle?

Was kann ich tun, um zufriedener zu werden?



Folgende Dinge starken deine Resilienz und fordern so
deine mentale und psychische Gesundheit:

Beziehungen und soziale Netzwerke
Partnerschaft und Freundschaften schaffen Stabilitat
und Sicherheit

Optimismus
positive Grundeinstellung

Akzeptanz
Annahme von Dingen, die man nicht &ndern kann

Losungsorientiertes Handeln und Denken
Konzentration auf die Losung, nicht auf das Problem

Verantwortung
fur sich selbst und sein Leben Gibernehmen

Selbstreflektion
sich tber die eigenen Fahigkeiten und Grenzen im
Klaren sein und das eigene Denken und Handeln
hinterfragen

Zukunftsplanung
realistische Ziele fur die Zukunft setzen

Du mochtest noch mehr Uber mentale
Gesundheit und Resilienz erfahren? Dann
schaue auf unserer Homepage vorbei:
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