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Gesundheit ist ein wichtiger Faktor fiir ein selbstbestimmtes und angeneh-
mes Leben. Dabei spielen drei Faktoren eine wichtige Rolle — der Koérper,
die Psyche und die sozialen Kontakte.

Um gesund zu bleiben, bendtigen sowohl unser Kdrper als auch unsere
Psyche einen ausgewogenen Wechsel zwischen Aktivitdten und Ruhe-
phasen. Unser Korper zeigt eine Uberlastung, beispielsweise durch einen
Muskelkater, sehr schnell an. Die Signale der Psyche sind hingegen oft nicht
so eindeutig zu erkennen. Deshalb ist es wichtig, gut auf sich zu achten und
regelmaRige Erholungspausen im Alltag einzuplanen.

In dieser Broschiire erfahren Sie, wie Sie gut fir sich sorgen, sich richtig
erholen und einen geruhsameren Schlaf genieRen kdnnen. Mithilfe ver-
schiedener Ubungen lernen Sie, lhre eigenen Bedlrfnisse wahrzunehmen,
neue Energie zu tanken und lhren Schlaf positiv zu beeinflussen.

Wir wiinschen lhnen viel Spal} beim Lesen!

Ihr Team der BVAEB-Gesundheitsférderung
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Nichts bringt uns auf unserem Weg
besser voran als eine Pause.

- Elizabeth Barrett-Browning -



Selbstfursorge

»oelbst fiir sich zu sorgen® heil’t, auf die eigenen Bedurfnisse, Win-
sche und Grenzen zu achten sowie freundlich und wertschatzend
gegeniber sich selbst zu sein.

Fir das eigene Wohlergehen zu sorgen, ist wichtig, denn dadurch reduziert
sich Ihr Stresserleben, Ihr Wohlbefinden verbessert sich und Sie verfligen
Uber mehr Kraft und Energie.

Wir erledigen taglich beruflich und privat zahlreiche kleinere oder gréRere
Aufgaben. Einige davon gehen uns leicht und schnell von der Hand, andere
hingegen sind sehr anstrengend, mihevoll und dauern lange an. Genau hier
beginnt die Selbstfiirsorge.

Kommen Sie in lhre Kraft

Unser Alltag ist voll mit Aufgaben und Aktivitaten. Bestimmte Gewohnheiten
schleichen sich ein und werden gar nicht mehr bewusst gesehen. Ab und zu
bemerken wir, dass wir nach gewissen Aufgaben oder Tatigkeiten mide und
erschopft sind oder wir spiren, dass uns einzelne Menschen nicht gut tun.



Selbstfiirsorge 7

Q Ubung: Energie-Check
Nehmen Sie lhren Alltag unter die Lupe:

Was gibt Ihnen Energie? Nach welchen Aufgaben oder Aktivitaten fiihlen Sie
sich gut? Mit welchen Menschen sind Sie gerne zusammen?

Das gibt mir Energie:

Was raubt Ihnen Energie? Nach welchen Aufgaben fiihlen Sie sich erschopft
und miide? Welche Menschen ,rauben” Ihnen Energie?

Das raubt mir Energie:

N2

‘Q‘ Ziel dieser Ubung ist es, Energiespender und -réauber zu erkennen.




Nehmen Sie sich Zeit fiir sich

Im Laufe des Lebens legen wir unseren Fokus immer starker nach aul3en.
Wir sorgen uns um unsere Familie, Freundinnen und Freunde oder auch
um Kolleginnen und Kollegen. Manche glauben fest daran: ,Wenn es den
anderen gut geht, geht es auch mir gut!“ Diese Einstellung kann gefahrlich
werden und krank machen. Denn nur wenn es uns selbst gut geht, kbnnen
wir auch fir andere sorgen. Das heif’t, wir miissen unsere eigenen Bedirf-
nisse, Winsche und Grenzen wahrnehmen.

Ubung: Zeit fiir mich einplanen

Selbstfiirsorge bendtigt nicht viel Zeit. Beginnen Sie mit fiinf bis zehn Minuten
taglich. Hierbei ist nicht die Dauer, sondern die RegelmaRigkeit ausschlag-
gebend.

Uberlegen Sie, wie Sie ,Zeit fiir sich in Ihren Alltag einbauen kénnen:

Wann haben Sie am Tag finf bis zehn Minuten Zeit nur fir sich?
Dies kann morgens, mittags oder abends sein.

Was koénnen Sie in dieser Zeit Gutes fiir sich tun, beispielsweise lesen,
spazieren gehen oder meditieren?

N2

'@t Ziel dieser Ubung ist es, sich bewusst kleine Zeitfenster zu schaffen.




Gehen Sie liebevoll mit sich selbst um

Selbstfirsorge heillt auch, freundlich und liebevoll mit sich umzugehen.
Das beginnt mit wertschatzenden Gedanken bis hin zur Erfillung der
eigenen Bedulrfnisse und Wiinsche. Merken Sie beispielsweise, dass
Sie schon sehr mide sind, dann zwingen Sie sich nicht wachzubleiben, son-
dern goénnen Sie sich etwas Schlaf.

Ubung: Bitte licheln
Versuchen Sie jedes Mal, wenn Sie vor einem Spiegel stehen oder daran

vorbeigehen, zu lacheln. Denn: ,Lacheln ist ein Geschenk an sich selbst,
das sich jeder leisten kann.”



Erholung

Nach koérperlicher oder geistiger Anstrengung gilt es die verbrauchten
Krafte wieder zurtickzugewinnen. Die Auffillung des Energiespeichers
ist von Mensch zu Mensch verschieden.

Weder unser Korper noch unser Geist sind daflir geschaffen, standig auf
Hochtouren zu laufen. Ob wir nun kérperlich schwer arbeiten, uns sportlich
betatigen oder hoch konzentriert eine Aufgabe im Biiro I6sen — um leistungs-
fahig und gesund zu bleiben, benétigen wir Erholung und Pausen. Wirden
wir den ganzen Tag faul in der Hingematte liegen und das Uber eine langere
Zeit, tate uns das auch nicht gut. Der Mensch braucht das Wechselspiel
zwischen Anspannung und Entspannung, Aktivierung und Erholung. Daher
ist auch Erholung nicht gleich Erholung, da es darauf ankommt, was man
zuvor gemacht hat.

Aktivierung
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Erholung

Die moderne Erholungsforschung zeigt, dass Erholung viel mehr als ein-
fach ,Nichtstun“ ist — wobei auch das Nichtstun manchmal sehr erholsam
sein kann. Wovon wir eine Pause brauchen, hat Einfluss darauf, was wir



tun sollten. So meinte der Schauspieler Paul Horbiger: ,Erholung besteht
oft nicht im Nichtstun, sondern in dem, was man sonst nicht tut.“ Und damit
hatte er vollkommen recht.

Jemand, der den ganzen Tag schwere korperliche Arbeit leistet, wird nicht
am Abend im Fitnessstudio in der Kraftkammer trainieren, sondern vielleicht
ein Buch lesen. Jemand, der einer eher eintdnigen Arbeit nachgeht, wird in
der Freizeit nach Herausforderungen suchen und moglicherweise einer kre-
ativen Beschaftigung nachgehen. Personen, die eine Tatigkeit ausiiben, die
keine sichtbaren Ergebnisse liefert, werden es vielleicht lieben, sich hand-
werklich zu betatigen, um danach ihr ,Werk* mit Stolz zu prasentieren. Wer
sich den ganzen Tag geistig sehr anstrengt, wird sich wahrscheinlich am
Abend gerne kdrperlich ,auspowern®. All das bedeutet Erholung.

Ubung: Wahrnehmen, wann es Zeit ist, sich zu erholen
Manche spiren sehr gut, ob sie Erholung brauchen, andere eher weniger.
Durch Beantwortung nachstehender Fragen lernen Sie sich und lhr Bediirf-

nis nach Erholung besser kennen.

Wie geht es lhnen nach einem anstrengenden Tag?

Wie fiihlen Sie sich nach einer anstrengenden Aufgabe oder einer intensiven
Arbeitswoche?

Woran erkennen Sie, dass Sie eine Pause brauchen?




Wenn Sie lhre ,Energiespender” kennen, versuchen Sie diese so oft als
moglich in Ihren Alltag einzubauen. Auch Pausen helfen, ein Gleichgewicht
zwischen Anspannung und Entspannung zu schaffen.

Minipausen machen

Fir einen kleinen ,Frischekick zwischendurch® sind bewusst gesetzte ,Mini-
pausen® hilfreich. Bereits wenige Minuten reichen aus, um Koérper und Geist
aufzulockern. Stehen Sie beispielweise regelmaRig auf, strecken Sie sich,
kreisen Sie lIhre Schultern, holen Sie sich ein Glas Wasser, atmen Sie ein-
mal tief ein und wieder aus oder lassen Sie lhre Augen entspannt in die
Ferne schweifen. Egal, wie kurz oder lang die Pause ist, achten Sie darauf,
dass zumindest eines der drei nachfolgenden Merkmale fiir eine gute Pause
erfullt ist:

Gehen Sie in einen anderen Raum oder hinaus ins Freie.

Trinken Sie ein Glas Wasser, flihren Sie ein kurzes Telefonat oder
genieflen Sie die frische Luft.

Denken Sie an einen schonen Ort oder lassen Sie Ihre Gedanken
in die Ferne schweifen.

Besser abschalten

Abschalten bedeutet, sich von vergangenen Téatigkeiten mental und
emotional zu distanzieren. So gelingt es lhnen:

Aufgaben abschlieRen
Arbeitstag ausklingen lassen und bewusst beenden, indem Sie
beispielsweise:
den Arbeitsplatz ordnen, To-Do-Listen abhaken oder sich offene
Punkte fir den nachsten Tag notieren
Sagen Sie sich: ,Morgen werde ich mich um diese Aufgaben
kiimmern, bis dahin bleiben sie hier.”



Bewusst einen ,Schlusspunkt‘ setzen — das kann die Birotir sein, die
hinter Ihnen ins Schloss fallt oder die Melodie beim Herunterfahren
Ihres Computers

Ein bewusst gesetztes Ritual — beispielsweise Handewaschen beim
Heimkommen mit der Vorstellung alles Anstrengende mit abzuwaschen,
die Kleidung wechseln oder eine Runde ums Haus gehen

Bewusste Ablenkung mit Bewegung, Entspannung oder sozialen Kon-
takten schaffen

Handy und Tablet weglegen

Durchatmen

Mit der Atmung kénnen Sie lhren Koérper entspannen. Mittels Poweratmung
koénnen Sie lhren Herzschlag an lhren Atem angleichen.

Ubung: Poweratmung

Sie kénnen bei der Ubung sitzen, liegen oder auch stehen. Zuerst at-
men Sie fir rund finf bis sechs Sekunden lang ein, halten den Atem kurz
an (natirliche Atempause) und atmen danach fir rund finf bis sechs
Sekunden lang aus. Danach halten Sie den Atem wieder kurz an (naturliche

Atempause) und atmen erneut fir finf bis sechs Sekunden aus.

Nehmen Sie zwischen 15 bis 30 Atemziige und atmen Sie danach gewohnt
weiter.

Zum Anhéren der Ubung scannen Sie bitte den dazugehérigen QR-Code.

-@- Ziel dieser Ubung ist es, Stress abzubauen und durch bewusstes

Lenken der Atmung von einer flachen Stressatmung in eine entspan-

nende Atmung zu wechseln. Diese Atemtechnik wirkt beruhigend auf
unser autonomes Nervensystem.

www.bvaeb.at/psychischfit
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Gedanken schweifen lassen

Ab und zu bendtigt unser Gehirn eine Pause. Dabei hilft es, die Gedan-
ken loszulassen und die Kontrolle abzugeben. Es kann auch sein, dass Sie
an gar nichts denken, auch das wirkt sich auf unser Gehirn wie ein ,Kurz-
urlaub® aus. Lassen wir unsere Gedanken los und aktivieren unsere soge-
nannten Alpha-Wellen im Gehirn. Diese fordern die Kreativitat und ermdgli-
chen einen kostenlosen ,Kurzurlaub®.

Ubung: Gedanklicher Kurzurlaub

Setzen oder legen Sie sich bequem hin und schlieBen Sie lhre Augen.
Lenken Sie lhre Aufmerksamkeit zuerst auf |hre Atmung. Atmen Sie
bewusst regelmafig ein und aus.

Lassen Sie dann in lhren Gedanken ein Bild entstehen. Denken Sie an ei-
nen schdnen Augenblick, den Sie vor kurzem erlebt haben, wie einen Son-
nenuntergang, einen Strandausflug, einen Bergausblick oder an einen Ort
aus lhrer Erinnerung oder Fantasie, der fiir Sie Ruhe und Entspannung be-
deutet. Stellen Sie sich vor, was Sie an diesem Ort und in diesem Moment
sehen, horen, spiren und riechen kénnen. Nehmen Sie diesen Ort mit all
Ihren Sinnen wahr. Halten Sie diesen Fokus ein paar Minuten lang und ge-
nielen Sie diese mentale Entspannung.

Sie kénnen sich diese Ubung auch gerne anhéren. Dafiir scannen Sie bitte
den dazugehorigen QR-Code.

-‘Q:- Ziel dieser Ubung ist es, stressige Gedanken loszulassen und ge-
zielt durch etwas Positives und Erholsames zu ersetzen.

www.bvaeb.at/psychischfit
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Schlaf

Schlaf ist die beste Medizin. Kérper und Geist erholen sich, Eindriicke
werden verarbeitet und unser Immunsystem wird gestarkt. Guter Schlaf
fordert unser Denken, das Lernen, die Kreativitat und die Gesundheit.
Daher ist es wichtig, grundlegende Dinge tber guten Schlaf zu wissen.

Es existieren viele Mythen Uber das Phanomen Schlaf, wie zum Beispiel
»Wir brauchen jede Nacht acht Stunden Schlaf.” Wie viel Schlaf ein Mensch
bendtigt, ist individuell. Die meisten Menschen schlafen durchschnittlich zwi-
schen sechs und acht Stunden — es gibt aber auch Kurz- oder Langschlafer.

Eigentlich ist es sehr simpel: Wenn wir uns am nachsten Tag fit, wach und
ausgeschlafen fiihlen und gut konzentrieren kénnen, dann haben wir die
Nacht davor ausreichend geschlafen. Das eigene Schlafbediirfnis zu ken-
nen, ist von groflem Vorteil.

Viele Menschen nehmen an, dass sie schlecht schlafen, wenn sie in der
Nacht aufwachen. Das ist jedoch vollig normal. Das Schlafen lauft in ver-
schiedenen Phasen ab, die sich mehrmals pro Nacht wiederholen. Wir
schlafen mal leichter, mal tiefer, wir wachen auf, schlafen wieder ein und
traumen mal mehr, mal weniger. Die verschiedenen Schlafetappen sind in
der nachfolgenden Grafik als griine Linie dargestellt.



Verschiedene Schlafphasen

Der Taucher taucht ab: Beim Einschlafen ist unser Schlaf sehr leicht.
Deshalb wird diese Phase auch Leichtschlafphase genannt.

Der Taucher taucht tiefer ab: Nach einiger Zeit gelangen wir in die Tief-
schlafphase. Hier regeneriert und erholt sich der Korper besonders gut.

Anschlief3end gelangen wir in die Traumphase, die sogenannte REM-Phase.
Diese ist durch die erste grine Welle nach oben im Bild dargestellt. REM
steht fir Rapid Eye-Movement und bedeutet schnelle Augenbewegungen.
Wenn wir trdumen, bewegen sich unsere Augen unter den geschlossenen
Augenlidern. Unser Gehirn ist in dieser Phase hochaktiv, wir sind jedoch
schwer zu wecken und kénnen uns nicht bewegen.

Diese Wellen aus Leichtschlaf, Tiefschlaf und REM-Schlaf wechseln einan-
der ab und dauern je rund eineinhalb Stunden. Der Zyklus wiederholt sich
dabei vier- bis flinfmal pro Nacht.



Schlafqualitat

In den ersten Stunden nach dem Einschlafen schlafen wir tiefer als gegen
Morgen hin. Daher kommt auch der Glaube, dass der Schiaf vor Mitternacht
am erholsamsten ist. Auch wenn Sie nach Mitternacht schlafen gehen,
schlummern Sie in der ersten Zeit nach dem Einschlafen am besten. Der
Tiefschlaf nimmt mit der Schlafdauer ab.

Gelegentlich kirzer zu schlafen, gar nicht zu schlafen oder in der Nacht
aufzuwachen, beeinflusst die Schlafqualitat nicht. Versaumter Schlaf wird
auf natirliche Art und Weise in den darauffolgenden Nachten nachgeholt.
Erst ein Schlafmangel iber einen langeren Zeitraum kann zu gesundheitli-
chen Beeintrachtigungen fiihren. Schlafschwierigkeiten und -stérungen kén-
nen verschiedene Griinde haben. Eine haufige Ursache ist die Angst vor der
Schlaflosigkeit selbst. Einfache Regeln zur Schlafhygiene zu beachten und
konsequent einzuhalten, hilft hier am besten.



Wie gelingt guter Schlaf?

Um gut schlafen zu kénnen, gilt es zunachst einige Regeln zur Schlafhygi-
ene zu befolgen. Starten Sie dazu mit nachfolgender Ubung:

Q Ubung: Schlafhygiene verbessern

Sehen Sie sich das Bild genau an und markieren Sie die Stellen mit einem
Kreuz, die Sie als Hindernis fir einen guten Schlaf entdecken.

© Harald Karrer

Die Losung finden Sie auf der nachsten Seite.



Lésung zur Ubung ,,Schlafhygiene verbessern*:

Die StralRenlaterne ist zu hell und erleuchtet daher den Schlafraum zu
sehr — Dunkelheit lasst uns mide werden.

Das Thermometer zeigt eine zu warme Raumtemperatur an — es ist zu
heil3. Eine nicht zu warme und nicht zu kiihle Umgebung Iasst uns besser
schlafen.

Essensreste, Laptop oder Fernseher sollten in einem Schlafzimmer
grundsatzlich nichts zu suchen haben. Wenn es jedoch nicht anders
moglich ist, achten Sie zumindest darauf, vor dem Schlafen ein ange-
nehmes Schlafumfeld zu schaffen, indem Sie beispielsweise Essenreste
wegraumen.

Das Handy sollte — wie alle elektronischen Gerate — aus dem Schlafzim-
mer verbannt werden.

-@- Ziel dieser Ubung ist es, sich einfacher Regeln fiir eine gute Schlaf-
hygiene bewusst zu werden.

Was Sie noch fiir einen guten Schlaf tun kénnen:

Rituale vor dem Schlafengehen einfiihren

Schlafumfeld verbessern

Wohlfiihlatmosphare und angenehmes Raumklima schaffen
Abendliche Entspannung fordern

Den Abend bewusst genieflden

Sich wahrend des Tages bewegen

Vermeiden Sie nachts auf die Uhr zu schauen

Notizblock am Nachttisch fiir spontane Einfélle bereit legen
Nur bei Madigkeit ins Bett gehen

.Nicht-schlafend” wenig Zeit im Bett verbringen
Entspannungstechniken erlernen

Moglichst regelmaRig zur gleichen Zeit schlafen gehen
Schweres Essen, Koffein und Alkohol vermeiden



Ubung: Rituale vor dem Schlafengehen

Abendliche Rituale sind gewohnte Routinen, die Korper und Geist signali-
sieren: ,Jetzt ist gleich Schlafenszeit!* Schaffen Sie eine Art ,Auszeit* und
.Ruheinsel* zwischen den Alltagstatigkeiten und dem Zubettgehen. Ob Sie
nun ein gutes Buch lesen, Musik héren, Entspannungsiibungen durchfiihren
oder ein Bad nehmen, alles, was entspannungsférdernd ist, ist auch schlaf-
fordernd. Bitte beachten Sie, dass Alkohol zwar entspannend wirkt, uns aber
schlechter schlafen Iasst, weil wir weniger tief schlafen. Sie kénnen auch
den Tag noch einmal gedanklich durchgehen und sich fragen — ,Was ist
heute gut gelaufen? Was ist erledigt?” — und somit den Tag gut abschlieRen.

Welche Rituale helfen lhnen am Abend abzuschalten und ,runterzukom-
men“? Welche Ubungen kénnten Sie in Zukunft dabei unterstiitzen? Seien
Sie kreativ!

Sind Sie eine Lerche oder eine Eule?

Unsere ,innere Uhr* folgt einem ungeféhren 24-Stunden-Rhythmus. Sonne
und Licht steuern uns dabei. Es gibt verschiedene Schlaftypen, wie zum
Beispiel ,Lerchen” (Morgenmenschen) und ,Eulen” (Abendmenschen), de-
ren Schlaf-Wach-Rhythmus sich unterscheidet. ,Lerchen® gehen friih zu Bett
und sind daher schon friih am Morgen fit und leistungsfahig. ,Eulen® sind bis
spat in die Nacht aktiv und wach und kommen morgens nur schwer aus dem
Bett. Es gibt auch Mischtypen, dennoch ist es nicht moglich, eine ,Eule® in
eine ,Lerche” oder umgekehrt zu verwandeln. Um die richtige Zubettgehzeit
fir einen selbst zu ermitteln, ist es wichtig zu wissen, welcher Schlaftyp man
ist. Je nachdem, ob ,Eule®, ,Lerche oder Mischtyp — sollten Sie lhren Tages-
ablauf bestmdglich danach ausrichten.



Ubung: Stoppen Sie das Griibeln

Haufig kdnnen wir vor Sorgen nicht einschlafen. Die Gedanken drehen sich
im Kreis und wir griibeln. Doch wie stoppt man das Gedankenkarussell?

Nutzen Sie die Fahigkeit lhres Gehirns schone Bilder entstehen zu lassen.
Unternehmen Sie eine Fantasiereise und ,beamen® Sie sich gedanklich an
einen schénen Ort, ans Meer, in die Berge, an einen See oder an lhren
ganz personlichen Ruheort oder Kraftplatz. Fiihlen Sie diesen Ort mit allen
Sinnen. Was sehen, horen, splren, riechen und schmecken Sie? Wer ist
noch dabei? Fiihren Sie Regie im eigenen Kopfkino. Wichtig ist, dass Sie an
etwas Schones und Beruhigendes denken.

Lenken Sie sich ab, indem Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihren natirlichen
Atemfluss legen und lhre Atemziige laufend mitzahlen:

Einatmen 1, ausatmen 2, einatmen 3 und so weiter. Gelingt Ihnen das gut,
koénnen Sie sich gedanklich auf eine ,Reise durch Ihre Korperteile* machen.
Splren Sie, wie Sie beispielsweise |hre Hande, Arme oder Schultern wahr-
nehmen? Und wenn sich ein Sorgengedanke auftut, kommen Sie einfach
wieder zuriick zum bewussten Wahrnehmen der Korperteile.

Ziehen Sie von der Zahl 1 000 immer wieder 13 ab oder spielen Sie gedank-
lich ,Stadt-Land-Fluss®. Ihrer Kreativitat sind hier keine Grenzen gesetzt.

Ausreichender und erholsamer Schlaf wirkt sich positiv auf unseren Kérper,
aber auch auf unsere Psyche aus, da sich wahrend des Schlafens Korper
und Geist regenerieren.

Nicht jeder Tag ist gleich, deshalb schlafen wir manchmal mehr oder weni-
ger bzw. intensiver oder leichter. Das ist vollkommen in Ordnung und gehort
zu einem normalen und gesunden Schlafverhalten dazu.



Unterstutzung

Um psychisch gesund zu sein, ist es wichtig, negative Emotionen gele-
gentlich neu zu bewerten und gute zwischenmenschliche Beziehungen zu
pflegen. Zuséatzlich kann das Férdern positiver Emotionen das psychische
Wohlbefinden verbessern.

Auf der anderen Seite gibt es viele Begebenheiten, die unser Wohlbefin-
den beeintrachtigen kénnen. Beispielsweise kdnnen Stress, Konflikte oder
schwierige Lebensphasen die Psyche ins Ungleichgewicht bringen. Viele
sehen dabei tber ihre Sorgen und Angste hinweg oder schamen sich sogar
dafir. Meist sind es Gedanken wie ,So schlimm ist es doch nicht.”, ,Ich brau-
che keine Hilfe.“ oder ,Das schaffe ich schon alleine.”, die jemanden davon
abhalten, sich professionelle Hilfe zu suchen.

Psychische Belastungen werden in der Gesellschaft oft als Schwache gese-
hen und gelten nach wie vor als Tabuthema. Aufgrund dessen trauen sich
viele Menschen nicht tber ihr psychisches Wohlbefinden zu sprechen oder
ignorieren dieses aus Angst davor, dass andere Menschen schlecht von
ihnen denken konnten.

Je friiher man sich diesen Herausforderungen stellt und professionelle Hilfe
sucht, desto besser und schneller kdnnen diese Belastungen reduziert be-
ziehungsweise vermieden und gesundheitsbewusster gelebt werden.

Psychische Beschwerden sind grundsatzlich den kdérperlichen Beschwerden
gleichzusetzen. Wenn rechtzeitig und richtig behandelt wird, kommt es zu
einer Verbesserung bis hin zur Lésung der Probleme sowohl im psychischen
als auch im physischen Bereich. Die Wirksamkeit von psychischen Behand-
lungsmoglichkeiten ist dabei wissenschaftlich belegt.



Ab und zu gerat das psychische Gleichgewicht in Schieflage. Einige schaf-
fen es selbst, die Balance wiederherzustellen, andere bendtigen dafiir Unter-
stiitzung. Doch wo bekommt man die richtige professionelle Unterstiitzung?

Psychiaterinnen und Psychiater

Psychiaterinnen und Psychiater sind Arztinnen und Arzte, die Medizin
studiert haben und sich im Zuge der Fachéarztinnen- oder Facharzte-
ausbildung auf den Bereich ,Psychiatrie* spezialisiert haben. Sie diagnos-
tizieren und behandeln psychische Stérungen und Krankheiten. Dabei dir-
fen sie Medikamente verschreiben und Uberpriifen deren Wirksamkeit und
Nebenwirkungen.

Psychologinnen und Psychologen

Psychologinnen und Psychologen schlieen ein Psychologie-Studium ab.
Sowohl wahrend des Studiums als auch nach dem Studium kénnen ver-
schiedene Schwerpunkte, wie ,Klinische Psychologie®, ,Gesundheitspsy-
chologie* oder ,Arbeitspsychologie“ gewahlt werden. Psychologinnen und
Psychologen beschaftigen sich mit dem Erleben und Verhalten des Men-
schen. |hre Kenntnisse und Methoden basieren auf wissenschaftlicher
Forschung.

Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten

Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten absolvieren eine zusatzliche
Ausbildung zu ihrem Quellenberuf und spezialisieren sich auf eine thera-
peutische Richtung. Es gibt rund 20 verschiedene therapeutische Richtun-
gen. Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten beschaftigen sich mit
psychisch bedingten Stérungen.



Bedenken Sie immer: Sich Hilfe zu holen, ist ein Zeichen von Starke.

Hier finden Sie einige 6sterreichweite, kostenlose Angebote:

Psychologische Online-Beratungen — ein Praventions-Service der BVAEB
www.bvaeb.at/beratung

Kriseninterventionszentrum
www.kriseninterventionszentrum.at

www.promenteaustria.at

Frauenhelpline
www.frauenhelpline.at

Mannernotruf
www.maennernotruf.at

Rat auf Draht fiir Kinder und Jugendliche
www.rataufdraht.at
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Psychologische Studierendenberatung
www.studierendenberatung.at

Telefonseelsorge
www.telefonseelsorge.at
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Berufsverband Osterreichischer Psychologinnen (BOP)
www.boep.or.at

Gesundheitsportal Osterreich
www.gesundheit.gv.at/service/beratungsstellen/psychische-krankheiten


https://www.bvaeb.at/beratung
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https://www.frauenhelpline.at

https://www.maennernotruf.at

https://www.rataufdraht.at

https://www.studierendenberatung.at

https://www.telefonseelsorge.at

https://www.boep.or.at

https://www.gesundheit.gv.at/service/beratungsstellen/psychische-krankheiten
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Notizen




Informationen zu den Leistungen und Services der BVAEB
erhalten Sie unter:

& 050405 (osterreichweit zu den Servicezeiten)

@ www.bvaeb.at/kontakt
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Einreichungen, Abrufe und Informationen wie:

/ / * Rechnungen

* Kinderbetreuungsgeld

MeineBVAEB « Kur- und Rehaantrage

« etc.

MeineBVAEB steht Ihnen rund um die Uhr zur Verfigung.

@@ Zeit- und ortsunabhangig

Die MeineBVAEB App ist im Google Play Store und iOS App Store
verfugbar.

Umfangreiche Méglichkeiten
Das MeineBVAEB Portal bietet Ihnen ein umfangreiches Service unter:

@) www.meinebvaeb.at

App: Portal:


https://www.bvaeb.at/kontakt
https://www.meinebvaeb.at
https://play.google.com/store/apps/details?id=at.itsv.mobile.meinebvaeb&gl=AT
https://apps.apple.com/at/app/meinebvaeb/id1598376597
https://www.meinebvaeb.at
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Zusammenfassung
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