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Mentale Gesundheit

Was kann ich fir
mich im Alltag tun?




Was kann ich im Alltag flr meine

mentale Gesundheit tun?

Eine chronische Krankheit bringt viele He-
rausforderungen mit sich, die sich auf den
Alltag auswirken kénnen. Wichtig ist daher,
dass Patient*innen diese positiv beeinflus-
sen kbnnen, indem sie eine aktive Rolle bei
der Krankheitsbewdltigung einnehmen.

Vielseitige Unterstiitzungsangebote

Mit mehr als 40 Jahren Erfahrung im Bereich
der chronischen Erkrankungen wissen wir
von Sanofi, wie wichtig eine ganzheitliche
UnferstUtzung ist. Daher bieten wir bedUrf-
nisorientierte Services an, die helfen, ei-
genverantwortlich gesundheitsférderndes
Verhalten zu erlernen und umzusetzen.

Besonders wichtig ist uns, dass unsere An-
gebote die individuellen Bedurfnisse von
Patient*innen widerspiegeln. Daher lassen
wir stets das Feedback von Patient*innen
einflieBen. Die Angebote sind auBerdem

Viele weitere Informationen zum Thema
Mentale Gesundheit finden Sie unter
www.lysosolutions.de/mentale-gesundheit/

mithilfe von Expert*innen und Coaches er-
arbeitet und bieten dadurch professionelle
Hilfe zur Selbsthilfe.

Mentale Gesundheit

Eine entscheidende Rolle bei der Krank-
heitsbewdltigung spielt unsere mentale
Gesundheit. Die mentale Gesundheit setzt
sich aus drei Ebenen zusammen: der sozi-
alen, der mentfalen und der kérperlichen
Ebene. FUr alle drei Ebenen mdchten wir
Patient*innen Informationen und Ubungen
an die Hand geben, die sie dabei unterstit-
zen, im Allfag aktiv etwas fur ihre mentale
Gesundheit zu tun. Diese Broschure bezieht
sich auf die mentale Ebene und gibt Anre-
gungen zum Thema Gesunde Selbstfiirsor-
ge. Sie enthdlt Hinweise und Erlduterungen,
wie man im Alltag auf sich selbst achtge-
ben kann, sowie hilfreiche Ubungen, die
ganz leicht jederzeit umsetzbar sind.

Und falls Sie weitere Fragen haben,
wenden Sie einfach per Mail an:

kontakt@lysosolutions.de
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Informationen zur kognitiven
Leistungsfahigkeit im Alltag

.Gesunde Selbstflrsorge?
Ja ja, das mache ich wieder,
wenn ich Urlaub habe.™

Kennst Du solche oder dhnliche Séitze viel-
leicht auch von Dir selbst? Dabei ist gesun-
de Selbstflrsorge nichts, was man aufschie-
ben kann. Nichts, was nur im Urlaub stattfin-
det oder in das Wochenende gehort.
Gesunde Selbstflrsorge ist eine dauerhafte
Einstellung. Eine positive und wertschétzen-
de Haltung Dir selbst gegenuber: ,Ich bin
es wert, dass ich zu jeder Zeit auf mich
achte und dafiir Sorge trage, dass es mir
gut geht.™

Du kannst Dir das ein bisschen so vorstellen,
wie bei einer schénen Pflanze auf dem
Balkon. Hier kann man ja auch nicht sagen,
«Ich gieBe sie dann, wenn ich mal wieder
Zeit dazu habe. Vielleicht im Urlaub oder
am Wochenende! Bis dahin muss sie eben
durchhalten.™

Nein, damit die Pflanze Uberhaupt leben
und wachsen kann, braucht sie regelmdgige

Pflege. Es braucht ein genaues Hinschauen:
Ist es gerade heiB? Braucht die Pflanze
heute etwas mehr Wasser? Oder mehr
Schatften? Oder tut ihr ein bisschen Wé&rme
und Sonne heute sogar gut?

Genau das gilt auch fur Dich im Alltag.
Wenn Du gesund flr Dich selbst sorgen
mochtest, dann bedeutet das, dass Du
bereit dazu bist, mit Dir selbst in Konfakt zu
kommen, Dich selbst gut zu kennen und fur
Dich selbst da zu sein. Mal liebevoll. Mal
motivierend. Mal tréstend. Mal energisch.
Und zu jeder Zeit AUFMERKSAM.

Daran siehst Du schon, gesunde Selbst-
fGrsorge ist auch anspruchsvoll. Denn unser
Alitag ist prall geflllt mit Erwartungen, mit
Aufgaben, mit Ansprichen, die andere und
wir selbst an uns haben. Umso wichtiger ist
es, dass Du Dir bewusst machst, wie und wo
Du ansetzen kannst, um gesund fUr Dich zu
sorgen.

Ich wunsche Dir alles Beste.
Deine Gunda

Gunda Tibelius, Mentaltrainerin & systemischer Business Coach

<

Gunda Tibelius ist Mentalcoach, systemischer Business Coach und Kommuni-
kationstrainerin. lhre Faszination flr unsere eigene mentale Kraft entwickelte
sich bereits in jungen Jahren wdhrend ihrer Zeit im Leistungssport. Durch ihr
Studium an der deutschen Sporthochschule K8In konnte sie ihre personlichen
Erfahrungen durch Forschungsarbeiten am psychologischen Institut unter-
mauern. Sie kennt Theorie und Praxis, um sich von duBeren Stressfaktoren zu
distanzieren, die ressourcenorientierte Wahrnehmung zu stérken und einen
zielsicheren und kraftvollen Fokus zu sefzen.



Gesunde Selbstfursorge mit dem

Selbstreflexions- Was s%igg \
. meine
fragen . Hindernisse?

Was halt mich davon ab
in meinem Alltag
selbstfursorglicher zu
mir selbst zu sein?

lch méchte Dich gerne dazu einladen, Dich
einmal mit 12 alltéglichen Bereichen Deines
Lebens auseinanderzusetzen und die dazu
passenden Fragen zu beantworten. Der
Selbstflrsorge-Test, den Du als Beileger in
dieser Broschure findest, hilft Dir dabei, einen
guten Uberblick fur Deine Selbstfirsorge im
Allitag zu bekommen. Du wirst auf einen
Blick erkennen, wo Du bereits gut fUr Dich
selbst sorgst und wo Du konkret im Alltag

Entwicklung




Selbstfursorge-Test

noch mehr fur Dich selbst fun kannst.
Zustzlich wirst Du, wenn Du den Test alle TIPP:
6 -8 Wochen wiederholst, Dein Geschick zur
gesunden Selbstwahrnehmung immer weiter

Wenn Du das n&chste Mal in einer
stressigen Situation bist, beobachte
ausbauen und sfdrken. einmal Deine Gedanken. Sprichst Du
Dir eher Mut zu? Stehst Du Dir gedank-
DieTest-Vorlage: Ein Kreis, unterteilt in12 gleich-  lich bei? Oder machst Du Dich eher
mdaBige Abschnitte. Jeder Strich von innen  selber klein? Sprich Dir BEWUSST einmall
nach auBen ist unterteilt in 10 Abschnitte. In gedanklich gut zu. Genau so, wie
der Mitte ist ,0" und auBen ist , 10", 0 bedeu-  wenn Du mit Deinem besten Freund/
tet: sehr unzufrieden und 10 bedeutet: sehr ~ Deiner besten Freundin sprichst.
zufrieden.

Zur UmseTzung des Tests kannst Du die Bildquelle AdobeStock.com/fotolotos
Vorlage im Beileger verwenden. Zusdtzlich !: -
brauchst Du nur noch einen Stift und dann /)
kann es schon los gehen. < ¢

B

Beachte bitte auch
die Erndhrungsvideos

Ubungsvideos und
weitere Informationen

Beides findest Du im Internet unter www.lysosolutions.de
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Die obige Abbildung zeigt, wie Dein ausgefllites Testblatt aussehen kédnnte.
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Tibelius

Bildquelle Gunda



Wie Du positive Gedankenmuster

Sind wir mal ehrlich, manch-

mal ist das Leben wirklich

hart. Es passieren immer wieder
unangenehme Dinge, Du erlei-
dest Rlckschlége, Schicksalsschlége,
Du machst bldéde Fehler und landest - wie
jeder von uns - ab und zu in einem emo-
fionalen Tief. Dabei begleiten Dich Deine
Gedanken zu jeder Zeit. Bis zu 80.000
Gedanken hast Du pro Tag in Deinem Kopf.
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Gedanken pro Tag

Die allermeisten dieser Gedanken sind
repetitiv, das heilt, es sind sich wiederholen-
de Gedanken, die Du Dir immer und immer
wieder machst. Nun ist es leider so, dass die
meisten dieser Gedanken negativ gepragt
sind. Ganz einfach aus dem Grund, well
unser Gehirn noch recht altmodisch
gepragt ist. Denn im Laufe unserer langen
menschlichen Evolution war immer wich-
figer, vermehrt DAS wahrzunehmen, was
NICHT so gut funktioniert. Oder nicht passt.
Denn eine kleine Unaufmerksamkeit, ein
leichtsinniger Fehler oder der pure Blick auf
das Gute konnte frUher schnell lebens-
bedrohlich sein.

Wann hatten ich
heute einen kleinen
Moment, in dem ich
zufrieden war?

Wenn ich von auBen
auf mich und meinen
Alltag schaue, was
schatze ich an mir?

Es ist wichtig zu wissen, dass unser Gehirn
nach wie vor nach diesem alten und eher
negativ gepragten Mechanismus funktio-
niert. Wenn Du also vor allem Negatives in
Deinem Leben wahrnimmst, heiBt das nicht,
dass es nichts Schénes und Gutes in Deinem
Leben gibt. Es heiBt nur, dass Dein Fokus
derzeit einfach nicht darauf ausgerichtet ist
und Du es deshalb nicht wahrnehmen
kannst.

Die Ubung auf dem Beileger, den Du in die-
ser Broschure findest, hilft Dir dabei NEUE und
KFRAFTVOLLE Denkmuster in Deinen Alltag zu
etablieren. Alles, was Du dafUr brauchst, ist,

e Gunda Tibelius

Bildque




Dir 21 Tage lang funf Minuten pro Tag Zeit zu
nehmen. Ahnlich, wie bei einem Muskel-
fraining wirst Du in kleinen Schritten bemer-
ken, wie sich Dein Fokus im Allflag automa-
fisch beginnt neu auszurichten.

Es gibt so viele kleine Momente am Tag, die

wir in der Regel Ubersehen und kaum
beachten. Schenke Dir selbst 5 Minuten pro

TIPP:

Wichtig ist es dranzubleiben. Wie bei
einem Muskeltraining ist es auch bei
einem Mentaltraining wichtig am Ball
zu bleiben. Letztendlich investierst Du
5 Minuten pro Tag nur fUr Dich. Und das
lohnt sich!

Wie haben sich
die Zufriedenheit und der
kleine Stolz in meinem

Korper angeftihlt?

Gab es etwas,
worauf ich heute
ein kleines bisschen
stolz bin?

in Deinen Alltag integrierst

Tag fur genau diese kleinen Momente.
Erinnere Dich nochmals daran zurlck, wie
das gute Geflhl sich bei Dir im Koérper
gezeigt hat. Da braucht es jetzt ein genaues
Hinlauschen. Und Tag fur Tag wird Dir das
leichter fallen.

Ubungsvideos und weitere Infor-
mationen findest Du im Intfernet
unter www.lysosolutions.de

Weitere Broschuren aus unserer Reihe
Mentale Gesundheit:
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Seit Giber 40 Jahren
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Informationen zu
gesundheitspolitischen MENTALE
Themen GESUNDHEIT
Bediirfnisorientierte

Unterstitzung fur
den Alltag

Sie auf www.lysosolutions.de

Sanofi-Aventis Deutschland GmbH

Industriepark Héchst | K703 | 65926 Frankfurt | www.lysosolutions.de | www.sanofi.de

Mehr Informationen zuallen Themenbereichen finden

Sanofi unterstitzt mit dem LysoSolutions®-Service Menschen mit lysosomalen
Speicherkrankheiten. Hierfir arbeiten wir eng mit Expert*innen und Patienten-
organisationen zusammen und bieten umfassende Unterstiitzung an.
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