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6. Gutes in Veranderungen finden 8. Hirden gelassen nehmen 10. Humor zeigen
Im Laufe der Evolution zeigte sich: Wer Das Leben hat Hohen und Tiefen. Oft un- Gemeinsam lachen tut gut und verbindet.
sich anpassen kann, hat mehr Chancen terstlitzt bei einer Krise schon die bloBe Ofters Uber sich und mit anderen zu lachen
im Leben. Unser Umfeld verandert sich Vorstellung von einem guten Ende, um sie erleichtert Vieles. Auch ein bloBes Lacheln
laufend und wer flexibel damit umgeht, leichter bewaéltigen zu kénnen. hinterlasst bei einem selbst und beim Ande-

ren ein Gliicksgefihl. Mit positiven Gedanken
Ubung: Héh d Tief .
ung: ionen und tieten Ubung: Bitte licheln leichter durchs Leben

0 Menschen, die sich rascher an neue Situ- Zeichnen Sie |hre ei-

verbraucht weniger Energie.

erhalten Sie einen guten also tatsachlich gesund.
Uberblick von aufen,

welche HUrden Sie im

ationen anpassen und Verédnderungen an- gene Lebenslinie und E Ziehen Sie die Mundwinkel hoch und halten
nehmen kénnen, sind widerstandsféahiger markieren Sie dabei alle £ Sie sie eine Minute oben - beim Lachen wer-
und erfolgreicher. Hohen und Tiefen. So E den rund 300 Muskeln aktiviert. Lachen ist

7. Fehlerverzeihen Leben schon gemeistert ,,MOmeﬂte fur mich”

Bestimmte Situationen kdnnen nicht un- haben. Das macht Mut, ) i
geschehen gemacht werden. Man kann auch aktuelle und kom- Mit dem Angebot ,Momente fiir mich” bekom-
sie aber sehr wohl loslassen. Das Loslassen mende Herausforderun- men Sie wertvolle Werkzeuge in die Hand, um
negativer Gedanken kann zum Beispiel gen zu meistern! auch in stressigeren Zeiten gestarkt zu sein.
durch kdrperliche Bewegung beschleunigt Die TagebUlcher und Broschuren sind kostenlos
werden. . . . und kénnen auf der OGK-Homepage

9. Freundlich zu sich selbst sein www.gesundheitskasse.at/momentefuermich
Ubung: Dem Arger davonlaufen Selbstwertschatzung beginnt - wie der bestellt bzw. heruntergeladen werden. Hier fin-

Name schon sagt - bei einem selbst. Wie das den Sie auch Tipps und Videos!

Bewegung - ob laufen, radeln, hiipfen oder
walken - hilft, das innere Gleichgewicht zu
bewahren, Negatives loszulassen und den
Kopf wieder frei zu bekommen. Wer sich
bewegt, baut Stress ab, starkt das Selbst-
wertgefUhl und vermeidet, sich in Selbst-

geht? Setzen Sie sich auf der Prioritatenliste
auch ab und zu mal selbst an die erste Stelle
und starken Sie sich mit guten Gedanken
(sogenannten positiven Affirmationen). Tipp: Auch als App fiir Android und Apple
Dabei hilft, sich auch kdrperlich nicht selbst verfiigbar!

o : . . gbar!
Lkleiner” zu machen. Seien Sie freundlich zu

mitleid zu ve'r'gra.ben. Nut;en Sie daher sich selbst - besonders dann, wenn es ande-

den Abend fur einen Spaziergang, radeln re nicht sind

Sie sich den Arger aus den Beinen oder ’ Geférdert aus Mitteln des Landesgesundheitsférderungsfonds
(NO, B, OO, STMK K, T)

Kostenlose Bestellung (Tagebuch und Broschu-
ren) per E-Mail: momentefuermich@oegk.at

hipfen Sie einfach mal durch die eigenen

Ubung: Erhobenen Hauptes
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Zehn Tipps fur eine posi-
tive Lebenseinstellung

Stress und Belastungen konnen wie dunkle Wol-
ken aufs GemUt driicken. Mit einigen simplen
Ubungen und Anleitungen kénnen Sie dem je-
doch entgegenwirken: Nutzen Sie unsere zehn
Tipps aus der ,Positiven Psychologie”, um ihren
Alltag zu erhellen. Das Beste daran: Es kostet nur
ein wenig Aufmerksambkeit, und Sie splren von
Woche zu Woche, wie sich |hr seelisches Wohlbe-
finden verbessert.

Aktiv den eigenen Horizont und die personlichen
Ressourcen erweitern, Tipps und Ubungen regel-
maBig ausprobieren... dann wird es von Mal zu Mal
leichter.

0 Die Positive Psychologie ist nicht nur posi-
tives Denken - sie ist eine Wissenschaft, die
sich damit befasst, wie man die eigenen Star-
ken erkennen und selbst das seelische Wohl-
befinden fordern kann. Nutzen Sie unsere
Tipps und nehmen Sie lhr Gliick also einfach
selbst in die Hand!

Wer sich um sein mentales Wohl kiimmert, tut

seiner Gesundheit Gutes:

« besserer Schlaf

niedrigerer Blutdruck

« bessere Herzgesundheit

« Ausgeglichenheit

« mehr Leichtigkeit im Leben

o hohere Belastbarkeit und Widerstandsfahig-
keit - Starkung der Resilienz und Umsetzung
eines geslinderen Lebensstils (mehr Bewegung,
weniger Suchtmittelkonsum, gestindere Ernah-
rung, ...)

1. Achtsam sein

Achtsam ist, wer mit den Gedanken und Ge-
fihlen genau da ist, wo sich auch der Kérper
gerade befindet. Der positive Effekt daran ist
ein Stopp des ,Gedankenkreisens”. Die folgen-
den Achtsamkeitsibungen konnen gut in den
Alltag eingebaut werden.

Ubung: Fiinf Sinne - drei Dinge
Machen Sie sich mit jedem lhrer fUnf Sinne je-
weils drei gute Dinge bewusst und nehmen Sie
diese aktiv wahr (z.B. Horen: Vogelgezwitscher,
Regentropfen, Kinderlachen).

Auch durch achtsames Kommunizieren (Zuho-
ren, Nachfragen und Worte bedacht wahlen)
lassen sich Konflikte vermeiden und Beziehun-
gen sowie das Wohlbefinden starken.
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Ubung: Vier-Ohren-Modell” (nach
Schulz von Thun)

Jedervon uns sendet bzw. empfangt Nachrich-
ten auf vier Ebenen: der Sach-, der Befehls-, der
Beziehungs- und der Selbstoffenbarungsebene.

Je nachdem, mit welchen dervier,Ohren” hin-
gehort wird, wird unterschiedlich reagiert. Wer
sich das bewusst macht, versteht sich wieder
besser. Fragen Sie sich: Mit welchem ,Ohr” ho-
ren Sie hin?

2. Dankbar sein

o Wer auch fur kleine - fr andere vielleicht
unscheinbare - Dinge dankbar ist, lebt
glUcklicher und gesiinder. Das kann z.B.
frische Bettwasche oder eine duftende
Tasse Tee sein.

« Man kann seine Dankbarkeit trainieren,
indem man sich seine persénlichen ,Dank-
Stellen” bewusstmacht und daraus neue
Energie schopft. ,Dank-Stellen” kdnnen
Orte, Menschen oder Dinge sein, bei de-
nen man das Gefuhl der Dankbarkeit spurt
-zum Beispiel hilfsbereite Nachbarn.

Ubung: Dankbarkeitstagebuch

Schreiben Sie regelmaBig in ein Dankbar-
keitstagebuch (zum Beispiel das ,Momente
far mich“-Tagebuch), woflr Sie gerade dank-
barsind.

Oderversuchen Sie einmal ein,,Ich muss...”
gegen ein ,Ich darf...” zu tauschen. Wenn Sie
laut aussprechen, dass man etwa nicht die
Familie besuchen muss, sondern darf, dann
werden Sie dankbar, eine Familie zu haben.

3. Kein Vergleichen

Jeder Mensch ist einzigartig, daher hat es
keinen Sinn, sich mit anderen zu vergleichen
oder anderen gar etwas zu neiden. Besser ist
es, den anderen den Erfolg zu génnen - und
mit ein bisschen Ubung sogar als Ansporn zu
nehmen und die eigene Motivation wachsen
zu lassen.

Probieren Sie aus, andere zu bewundern,
statt sie zu beneiden - nehmen Sie sie als
Vorbild und ziehen sie Motivation fir sich
selbst aus dem, was sie an der anderen Per-
son schatzen.
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4. Sich selbst Gutes génnen

Sich selbst 6fters etwas Gutes zu génnen
und bewusst zu genieBen, macht gltcklich
und zufriedener. Wichtig ist: Es muss nicht
immer etwas Materielles sein.

Ubung: Ich bin gut zu mir

Wie wére es, einfach einmal einen schénen
Ausblick, den Lieblingssport oder ein FuB3-
bad zu geniefBen? Oder fir zwischendurch:
Gonnen Sie sich eine kleine Umarmung und
Aufmunterung. ,Sich selbst auf die Schul-
tern klopfen” - im doppelten Wortsinn!
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5. Offen sein flir Neues
Wer bei Problemen offen fUr Neues bleibt,
kann kreativer an der Losung arbeiten. Oft
genulgt schon eine kleine gedankliche Ver-
anderung.

Ubung: Juhu-Liste statt To-Do-
Liste

Tauschen Sie die ,To-Do-Liste” gegen eine
,Juhu-Liste”: Tragen Sie nur schone und
lustige Termine ein.
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6. Gutes in Veranderungen finden

Im Laufe der Evolution zeigte sich: Wer sich an-
passen kann, hat mehr Chancen im Leben. Un-
ser Umfeld verandert sich laufend und wer flexi-
bel damit umgeht, verbraucht weniger Energie.

0 Menschen, die sich rascher an neue Situatio-
nen anpassen und Veranderungen annehmen
kénnen, sind widerstandsfahiger und erfolgrei-
cher.

7. Fehler verzeihen

Bestimmte Situationen kdnnen nicht ungesche-
hen gemacht werden. Man kann sie aber sehr
wohl loslassen. Das Loslassen negativer Gedan-
ken kann zum Beispiel durch korperliche Bewe-
gung beschleunigt werden.

Ubung: Dem Arger davonlaufen

Bewegung - ob laufen, radeln, hipfen oder wal-
ken - hilft, das innere Gleichgewicht zu bewah-
ren, Negatives loszulassen und den Kopf wieder
frei zu bekommen. Wer sich bewegt, baut Stress
ab, starkt das Selbstwertgefihl und vermeidet,
sich in Selbstmitleid zu vergraben. Nutzen Sie
daher den Abend fUr einen Spaziergang, radeln
Sie sich den Arger aus den Beinen oder hiipfen
Sie einfach mal durch die eigenen vier Wande.

0 Versuche zu verzeihen. Denn alles, was du
anderen nachtragst, hast du ganz alleine zu
schleppen. (Lilli U. KreBner)

8. Hiirden gelassen nehmen

Das Leben hat Hohen und Tiefen. Oft unter-
stltzt bei einer Krise schon die bloBRe Vorstel-
lung von einem guten Ende, um sie leichter
bewaltigen zu kdnnen.

Ubung: Héhen und Tiefen

Zeichnen Sie lhre ei-
gene Lebenslinie und
markieren Sie dabei alle
Hohen und Tiefen. So
erhalten Sie einen guten
Uberblick von auBen,
welche Hirden Sie im
Leben schon gemeistert
haben. Das macht Mut,
auch aktuelle und kom-
mende Herausforderun-
gen zu meistern!

9. Freundlich zu sich selbst sein

Selbstwertschatzung beginnt - wie der Name
schon sagt - bei einem selbst. Wie das geht?
Setzen Sie sich auf der Prioritatenliste auch ab
und zu mal selbst an die erste Stelle und starken
Sie sich mit guten Gedanken (sogenannten po-
sitiven Affirmationen). Dabei hilft, sich auch kor-
perlich nicht selbst ,kleiner” zu machen. Seien
Sie freundlich zu sich selbst - besonders dann,
wenn es andere nicht sind.

Ubung: Erhobenen Hauptes

Stellen Sie sich bewusst aufrecht hin und gehen
Sie mit erhobenem Kopf durch den Tag. Sie wer-
den bemerken: Sie wirken nicht nur auf andere
selbstsicherer, sondern fihlen sich auch selbst
starker.
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10. Humor zeigen

Gemeinsam lachen tut gut und verbindet. Ofters
Uber sich und mit anderen zu lachen erleichtert
Vieles. Auch ein bloBes Lacheln hinterlasst bei
einem selbst und beim Anderen ein Glicksge-
fanhl.

Ubung: Bitte ldcheln

Ziehen Sie die Mundwinkel hoch und halten Sie
sie eine Minute oben - beim Lachen werden
rund 300 Muskeln aktiviert. Lachen ist also tat-
sachlich gesund.

Momente fur mich”

Mit dem Angebot,,Momente fiir mich” bekommen
Sie wertvolle Werkzeuge in die Hand, um auch in
stressigeren Zeiten gestarkt zu sein.

Die TagebUcher und Broschuren sind kostenlos
und kénnen auf der OGK-Homepage
www.gesundheitskasse.at/momentefuermich
bestellt bzw. heruntergeladen werden. Hier finden
Sie auch Tipps und Videos!

Kostenlose Bestellung (Tagebuch und Broschuren)
per E-Mail: momentefuermich@oegk.at

Tipp: Auch als App fur Android und Apple
verflgbar!
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Zehn Tipps fur eine
positive Lebenseinstellung

Stress und Belastungen konnen wie dunkle Wolken
aufs Gemiit driicken. Mit einigen simplen Ubungen
und Anleitungen kdnnen Sie dem jedoch entgegen-
wirken: Nutzen Sie unsere zehn Tipps aus der ,Posi-
tiven Psychologie®, um ihren Alltag zu erhellen. Das
Beste daran: Es kostet nur ein wenig Aufmerksamkeit,
und Sie spiren von Woche zu Woche, wie sich lhr
seelisches Wohlbefinden verbessert.

Aktiv den eigenen Horizont und die personlichen
Ressourcen erweitern, Tipps und Ubungen regel-
mafig ausprobieren... dann wird es von Mal zu Mal
leichter.

o Die Positive Psychologie ist nicht nur positives
Denken - sie ist eine Wissenschaft, die sich da-
mit befasst, wie man die eigenen Starken erken-
nen und selbst das seelische Wohlbefinden for-
dern kann. Nutzen Sie unsere Tipps und nehmen
Sie Ihr Gliick also einfach selbst in die Hand!

Wer sich um sein mentales Wohl kiimmert, tut seiner

Gesundheit Gutes:

« besserer Schlaf

« niedrigerer Blutdruck

« bessere Herzgesundheit

« Ausgeglichenheit

« mehr Leichtigkeit im Leben

« hohere Belastbarkeit und Widerstandsfahigkeit -
Starkung der Resilienz und Umsetzung eines
gesinderen Lebensstils (mehr Bewegung, weniger
Suchtmittelkonsum, geslindere Ernahrung, ...)

1. Achtsam sein

Achtsam ist, wer mit den Gedanken und Geflh-
len genau da ist, wo sich auch der Korper gerade
befindet. Der positive Effekt daran ist ein Stopp
des ,Gedankenkreisens”. Die folgenden Achtsam-
keitstibungen kénnen gut in den Alltag eingebaut
werden.

Ubung: Fiinf Sinne - drei Dinge

Machen Sie sich mit jedem |hrer fUnf Sinne jeweils
drei gute Dinge bewusst und nehmen Sie diese
aktivwahr (z.B. Horen: Vogelgezwitscher, Regen-
tropfen, Kinderlachen).

Auch durch achtsames Kommunizieren (Zuhoren,
Nachfragen und Worte bedacht wahlen) lassen
sich Konflikte vermeiden und Beziehungen sowie
das Wohlbefinden starken.
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Ubung: Vier-Ohren-Modell” (nach
Schulz von Thun)

Jedervon uns sendet bzw. empfangt Nachrich-
ten auf vier Ebenen: der Sach-, der Befehls-, der
Beziehungs- und der Selbstoffenbarungsebene.

Je nachdem, mit welchen der vier,,Ohren” hinge-
hort wird, wird unterschiedlich reagiert. Wer sich
das bewusst macht, versteht sich wieder besser.
Fragen Sie sich: Mit welchem ,Ohr” horen Sie hin?

2. Dankbar sein

o Wer auch fur kleine - fir andere vielleicht
unscheinbare - Dinge dankbar ist, lebt gluckli-
cher und gestinder. Das kann z.B. frische Bett-
wasche oder eine duftende Tasse Tee sein.

« Man kann seine Dankbarkeit trainieren, indem
man sich seine persénlichen ,Dank-Stellen”
bewusstmacht und daraus neue Energie
schopft. ,Dank-Stellen” konnen Orte, Men-
schen oder Dinge sein, bei denen man das
Gefuhl der Dankbarkeit spurt - zum Beispiel
hilfsbereite Nachbarn.

Ubung: Dankbarkeitstagebuch

Schreiben Sie regelmaBig in ein Dankbarkeitsta-
gebuch (zum Beispiel das ,Momente fir mich”-
Tagebuch), woflr Sie gerade dankbar sind.

Oder versuchen Sie einmal ein , Ich muss...” ge-
gen ein ,Ich darf...” zu tauschen. Wenn Sie laut
aussprechen, dass man etwa nicht die Familie
besuchen muss, sondern darf, dann werden Sie
dankbar, eine Familie zu haben.

3. Kein Vergleichen

Jeder Mensch ist einzigartig, daher hat es kei-
nen Sinn, sich mit anderen zu vergleichen oder
anderen gar etwas zu neiden. Besser ist es, den
anderen den Erfolg zu gonnen - und mit ein
bisschen Ubung sogar als Ansporn zu nehmen
und die eigene Motivation wachsen zu lassen.

Probieren Sie aus, andere zu bewundern, statt
sie zu beneiden - nehmen Sie sie als Vorbild und
ziehen sie Motivation fir sich selbst aus dem,
was sie an der anderen Person schatzen.
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4. Sich selbst Gutes gonnen

Sich selbst 6fters etwas Gutes zu génnen und
bewusst zu genieBBen, macht gltcklich und
zufriedener. Wichtig ist: Es muss nicht immer
etwas Materielles sein.

Ubung: Ich bin gut zu mir

Wie wére es, einfach einmal einen schénen
Ausblick, den Lieblingssport oder ein FuBBbad zu
genieBen? Oder fur zwischendurch: Génnen Sie
sich eine kleine Umarmung und Aufmunterung.
.Sich selbst auf die Schultern klopfen” -im dop-
pelten Wortsinn!
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. Offen sein fur Neues

Wer bei Problemen offen fUr Neues bleibt, kann
kreativer an der Losung arbeiten. Oft genugt
schon eine kleine gedankliche Veranderung.

Ubung: Juhu-Liste statt To-Do-Liste

Tauschen Sie die ,To-Do-Liste” gegen eine
,Juhu-Liste”: Tragen Sie nur schone und lustige
Termine ein.



