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Schritt 1:

Uberlegen, was im Alltag SpaB Einsortieren, welche Bediirfnisse durch
machen wiirde und guttut welche Handlung efrfiillt werden
Schreiben Sie in kurzen Sdtzen auf, was lhnen Schauen Sie sich Ihre Sétze an und markieren Sie
im Alltag guttut, was lhnen Freude macht und jeweils dahinter, welche GrundbedUrfnisse diese
lhnen ein gutes Gefuhl vermittelt. Handlung erflllt. Vertrauen Sie dabei Ihrem Herzen.
Aut der Riickseite Es gibt kein ,richtig™ oder ,falsch®. So wie Sie es fir
finden Sie nochmals ) ) . . Lo
eine Ubersicht zu den sich einsortieren, ist es genau richtig.

vier psychischen

e Halten Sie nun bitte fur eine Minute inne und sehen
Grundbediirfnissen.
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Reflektieren, wie oft etwas
im Alltag gemacht wird

Sie sich lhre gesetzten Kreuze nochmals in Ruhe an.
Bravo!ll Sie lernen sich selbst immer besser kennen, kénnen

Ihre Bedirfnisse einordnen und nehmen damit bewusst Nun wird es interessant: Sie wissen, was lhnen guttut und Sie haben sich damit
wahr, was konkret Ihnen gut tut. Das ist ein wesentlicher auseinandergesetzt, welche BedUrfnisse dadurch befriedigt werden. Machen Sie
Schritt, um Ihre mentale Gesundheit weiter auszubauen. sich bewusst, wie oft Sie diese Handlung tatséchlich im Alltag umsetzen. Seien Sie
Mit den folgenden Schritten kdnnen Sie nun die Reflexion dabei ganz ehrlich zu sich selbst. Verbinden Sie am Ende die markierten Sterne
vertiefen und anschlieBend mit einem konkreten und miteinander. So haben Sie einen guten Uberblick, ob Sie sich eher haufiger oder
wohltuenden Vorhaben wieder in Ihren Alltag starten. auch weniger hdufig Dinge/Situationen ermdglichen, die Ihnen guttun.
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Markieren, welche Aktion besonders guttut und im Alltag ofter
umgesetzi werden soll. Das Vorhaben aufschreiben

Markieren Sie nun das Beispiel, welches Sie gerne in den kommenden drei Wochen 6fter
umsetzen mochten. Setzen Sie sich ein kleines Ziel und nehmen Sie sich nicht zu viel auf

Hier finden Sie noch
mehr Informationen
zum Thema ,Mentale

Gesundheit™

einmal vor. Wenn Sie zum Beispiel fter spazieren gehen mdchten, dann nofieren Sie méglichst
konkret, wie oft Sie sich das in den kommenden drei Wochen vornehmen. Vielleicht 1 x pro
Woche? Es ist héufig besser, kleine Ziele zu setzen, dann bleiben Sie motiviert und kénnen Ihr
Ziel auch tatsdchlich erreichen. Das stdrkt dann gleich auch noch Ihr Selbstwertgefthl.
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Ich nehme mir in den kommenden 3 Wochen vor:
1eh nebme mir vor, tOFSEEAlich Fausen Zu macken, wenn jeh sie brauche.
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Tipp: Beginnen Sie sofort mit dem ersten Schritt. Nehmen
Sie z.B. direkt Ihren Kalender zur Hand und notieren sich Ihr
Vorhaben so konkret wie mdglich. Wenn andere Menschen
beteiligt sind, schreiben Sie ihnen jetzt eine Nachricht oder
rufen Sie einfach direkt dort an.

Machen Sie diese Refiexion immer mal wieder. Am besten
jeden Monat einmal. Sie werden sehen, wie schnell Sie ein
besseres Geflhl fir sich und Ihre Bed(rfnisse bekommen.
Und wie sehr Sie das dabei unterstiitzt, sich wohl und
mental gesund zu flhlen.

Wir wlinschen lhnen viel Erfolg bei der Umsetzung!
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Welche sind die vier psychischen

Bindung und Zugehorigkeit

Bindung entsteht auf vielen Ebenen: mit zum Beispiel Familie,
Freunden, Arbeitskollegen, Haustieren, in einer Partnerschaft und
vielen anderen. Sie kann bereits durch Kleinigkeiten im Alltag erfdllt
werden, beispielsweise bei einem Kaffee mit einer Freundin.

Orientierung und Kontrolle

Es ist duBerst menschlich, eine Vorstellung haben zu wollen, was
in der Zukunft passieren wird. Orientierung gibt also Sicherheit oder
zumindest ein Gefuhl davon. Dazu kdnnen wir selbst beitragen,
indem wir handeln und aktiv sind.

Selbstwerterhdhung und
Anerkennung

Es ist ein tief menschliches Bed(irfnis, Anerkennung zu finden und

etwas wert sein zu wollen. Lob und Erfolge I8sen in uns gute Ge-
fuhle aus und stérken die Motivation zur Weiterentwicklung.

>
o

- . ._';" ™

Lustgewinn und Unlustvermeidung

Wir suchen vermehrt das, was uns Lust bringt und meiden, was =
Unlust erzeugt. Was genau als angenehm bzw. unangenehm erlebt
wird, héngt selbstverstdndlich wesentlich von den individuellen
Erfahrungen und dem momentanen Zustand eines Menschen ab.
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