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Vorbeugen durch Teilhabe

\Was du tun kannst

« Mach auch mal dein Handy aus!

. Im Durchschnitt verbringen wir iiber Schaff dir bewusst handyfreie Zeiten.

zwei Stunden pro Tag am Handy.  Geniel3e den Moment! Informier dich mal

- Achtsamkeit.
o Echte Kontakte mit anderen machen e tsamkeit

uns zufriedener.

Techniker
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\Was du tun kannst

 VVersteck dich nicht! Stell dich den
Situationen, vor denen du Angst hast!

Fakten

e \/lele Menschen leiden unter sozialer
Angst. Sie haben Angst im Mittelpunkt zu

stehen und sich zu blamieren. » Lass dir helfen! Psychotherapien erzielen bei

 Angst wird zum Problem, wenn sie Angststorungen gute Erfolge.

einen stark beschaftigt und man dann
viele Situationen vermeidet.
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zum Poster
findest du

hier ~
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\Was du tun kar

L ok -
. Setz dir Ziele und plane deinen Tag!

Fakten

e Stress hat zwel Ursachen:
Uberforderung oder Unterforderung.

» Sorge fur Abwechslung! Bei Stress he
Bewegung, Entspannungsubungen unc

soziale Kontakte.

o Ein Gleichgewicht zwischen Aktivitat
und Entspannung reduziert Stress.
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\Was du tun kannst
Fa kte n « Mach Pausen und tanke neue Kraft,

Z.B. durch Bewegung Im Freien.
« Etwas Anspannung ist wichtig fur eine ks

oute Leistung. Zu viel, aber auch zu o Achte auf deine Starken und schau
wenig Druck ist eher hinderlich. auf deine Erfolge!

. Haufig achten wir zu wenig auf  Hol dir Unterstutzung! Tausch dich mit
unsere Starken und vergleichen uns anderen aus, wie sie mit
zu sehr mit anderen. Stress umgehen.
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erklarungen

Cakten \Was du tun kannst

o Sprich dich aus! Sag offen, was dir

o (Gute Freunde sind wichtig. Bel guten wichtig ist und was dich stort.

Freunden kannst du so sein, wie du bist.
o Sei fair! \Versetz dich auch in den

anderen hinein. Verletze ihn nicht
mit deiner Offenheit.

o Klasse statt Masse: Die meisten
Menschen haben ca. 2 oder 3 gute
Freunde.

Du willst mehr wissen:
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Was du tun kannst

o Bleib standhaft und sag nein!
Probier niemals Crystal oder Heroin.
Diese Drogen konnen schon beim ersten
Konsum abhangig machen.

 Durch zu viel Alkohol oder Drogen
kommen jedes Jahr 600.000 Menschen

in Deutschland ins Krankenhaus. 60.000
Menschen sterben an den Folgen.

o Zieh die ReilBleine! Falls du professionelle
Hilfe brauchst, wende dich an die SiT Sucht-

o \Wer Drogen, z.B. Cannabis oder Crystal | _
hilfe (Kritzegraben 4, Jena).

konsumiert, kann davon Verfolgungswahn
und Halluzinationen bekommen.

GEFORDERT VOM
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www.vorteiljena.de

%S\l e Gesundheitskasse Techniker I
=AM EISH fir Sachsen und Thiiringen. Krankenkasse




A
3

G
.

,I:b“

QP
vortelljena

Vorbeugen durch Teilhabe

e TR

=
e
®

g8

: LSRR
RS 8 1 -

velmh;

AL LT &

¥4t

A

Ll A

iy,

»
14

o

L

. Wenn du Ubergewich
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ann hilft Bewegun

 Essstorungen beginnen meist im Jugendalter.

. Lass die Finger vor

» \Warnzeichen von Essstorungen sind:  Fing
der Beginn einer Ess

sich dick fuhlen bei Normalgewicht
Hunger leugnen

wenig Essen bel Untergewicht
Erbrechen nach den Mahlzeiten

- Heilshunger-Anfalle & heimliches Essen

« Nimm Hilfe an! Geh
WWW.Dzga-essstoerur
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Fakten \Was du tun kannst

» Jeder ist manchmal traurig. Bei einer » Sprich mit anderen daruber!
Depression aber Ist man ohne erkenn- Gesprache konnen helfen.

baren Anlass mind. 2 Wochen immer '« Such dir professionelle Hilfe!

SEhr: t;aurig, lustlos und kann sich nicnt Zum Beispiel kostenlose Telefonseelsorge
menr freuen. (0800-111 O 111) oder Freunde furs

. Es hilft, sich weiterhin mit Freunden Leben e.V. (www.frnd.de).
zu treften, Sport zu treiben und sich
etwas Gutes zu tun.

Du willst menhr wissen:
www.vorteiljena.de
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