ABC-GESUND

Ein Leitfaden zur Starkung Deiner psychischen Widerstandsfahigkeit
M

Herzlich willkommen bei brain care! Wir mochten Dir das Konzept “ABC-GESUND” vorstellen. Dieses Akronym
steht flr eine Reihe von Prinzipien und Handlungsempfehlungen, die Dir helfen sollen, Deine psychische
Widerstandsfahigkeit zu starken und besonders in Krisenzeiten besser zurechtzukommen.

WOFUR STEHT ABC-GESUND?

A: Achtsamkeit G: Genuss
B: Balance E: Erndhrung
C: Coping-Strategien S: Schlaf

U: Umfeld

N: Netzwerk
D: Dankbarkeit

WARUM IST DIE UMSETZUNG VON ABC-GESUND IM ALLTAG WICHTIG?

Jeder von uns begegnet im Leben Herausforderungen und Krisen, die unsere psychische Gesundheit belasten
konnen. Die Umsetzung der ABC-GESUND-Prinzipien hilft Dir dabei, Deine Resilienz zu starken - also die
Fahigkeit, Dich von Widrigkeiten nicht unterkriegen zu lassen und gestarkt aus ihnen hervorzugehen. Durch
gezielte Mafsnahmen in den Bereichen Achtsamkeit, Balance, Coping-Strategien, Genuss, Ernahrung, Schlaf,
Umfeld, Netzwerk und Dankbarkeit kannst Du Deine psychische Gesundheit nachhaltig férdern und Krisen
besser bewaltigen.

KONKRETE HANDLUNGSEMPFEHLUNGEN ZUR UMSETZUNG VON ABC GESUND

Achtsamkeit:

¢ Praktiziere regelmafig Achtsamkeitsiibungen: Nimm Dir taglich 10-15 min. Zeit fiir Meditation oder
Atemibungen. Achtsamkeit hilft Dir, im Moment zu bleiben und Stress abzubauen.

e Fiihre ein Achtsamkeitstagebuch: Notiere Dir taglich drei Dinge, flr die Du dankbar bist oder die Du an
diesem Tag bewusst wahrgenommen hast.

Balance:

e Plane Deine Zeit bewusst: Achte auf ein ausgewogenes Verhaltnis zwischen Arbeit, Freizeit und
Erholung. Vermeide Uberstunden und schaffe regelmafige Pausen.

e Setze Priorititen: Lerne, Aufgaben zu delegieren und “Nein” zu sagen, wenn es nétig ist, um Uberlastung
zu vermeiden.

Seite 1von 3

braincare



Coping-Strategien:

e Entwickle individuelle Strategien zur Stressbewaltigung: Finde heraus, welche Methoden Dir helfen,
Stress abzubauen, z. B. Sport, Hobbys oder Gesprache mit Freunden.

e Schreibe Deine Sorgen auf: Dies kann helfen, Gedanken zu ordnen und Lésungen zu finden.

Genuss:

e Gonne Dir regelmafiig kleine Freuden: Nimm Dir Zeit fiir Aktivitaten, die Dir Freude bereiten, sei es ein
gutes Buch, ein Spaziergang in der Natur oder ein Lieblingsessen.

e Bewusster Genuss: Geniefse bewusst und ohne Ablenkung, um das Positive intensiv wahrzunehmen.

Erndhrung:

e Iss ausgewogen und gesund: Achte auf eine abwechslungsreiche Ernahrung mit viel Obst, Gem{se,
Vollkornprodukten und ausreichend Flissigkeit.

e Vermeide exzessiven Konsum von Alkohol und Zucker: Diese konnen kurzfristig fiir Wohlbefinden
sorgen, aber langfristig die psychische Gesundheit beeintrachtigen.

Schlaf:

e Sorge fiir ausreichend Schlaf: Achte auf eine Schlafdauer von 7-9 Std. pro Nacht und schaffe eine
entspannte Schlafumgebung.

¢ Entwickle eine Schlafroutine: Gehe regelmafsig zur gleichen Zeit ins Bett und stehe zur gleichen Zeit auf.

Umfeld:

e Gestalte Dein Umfeld positiv: Schaffe Dir eine Umgebung, in der Du Dich wohlfiihlen und die Dir
Sicherheit und Geborgenheit bietet.

¢ Minimiere negative Einfliisse: Reduziere Kontakt zu Menschen, die Dir nicht guttun.

Netzwerk:

o Pflege soziale Kontakte: Verbringe Zeit mit Freunden und Familie und baue ein unterstiitzendes soziales
Netzwerk auf.

e Suche nach neuen Kontakten: Engagiere Dich in Vereinen oder Gruppen, die Deinen Interessen
entsprechen.
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Dankbarkeit:
e Praktiziere taglich Dankbarkeit: Notiere Dir jeden Tag drei Dinge, fiir die Du dankbar bist.

¢ Teile Deine Dankbarkeit: Sage Menschen in Deinem Umfeld, warum Du dankbar fiir sie bist.

Die Umsetzung von ABC-GESUND in Deinem Alltag kann Dir helfen, Deine Resilienz zu starken und besser mit
Krisen umzugehen. Indem Du Achtsamkeit, Balance, Coping-Strategien, Genuss, Ernahrung, Schlaf, Umfeld,
Netzwerk und Dankbarkeit in Dein tagliches Leben integrierst, schaffst Du eine solide Grundlage flir Deine
psychische Gesundheit. Probiere es aus und erlebe, wie positiv sich diese Prinzipien auf Dein Wohlbefinden
auswirken koénnen.
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