
WIE KANNST DU DEINE 
SEELISCHE GESUNDHEIT
STÄRKEN?
So, wie wir uns um unsere 
körperliche Gesundheit kümmern,
braucht auch unsere seelische
Gesundheit Pflege. Entspannung,
Bewegung, Gespräche und 
kleine Freuden im Alltag stärken 
Deine seelische Gesundheit. 
Achte darauf, was Dir gut tut!

10 TIPPS FÜR DEINE 
SEELISCHE GESUNDHEIT

Wusstest Du, dass es ungefähr 21 Tage dauert, 
bis Du Dich an etwas Neues gewöhnt hast?
Kannst Du 21 Tage durchhalten? Du wirst sehen,
dass es Dir danach leichter fällt, zum Beispiel
jeden Tag 20 Minuten spazieren zu gehen. 
Sei aber auch nicht zu hart zu Dir, wenn es mal
nicht klappt. Auch das ist ganz normal! 

 WAS IST 
SEELISCHE 
GESUNDHEIT? 

ZU SEELISCHER 
GESUNDHEIT GEHÖREN: 

Gib dem Tipp einen festen Platz in Deinem Alltag.
Wenn Du zum Beispiel jeden Morgen eine Tasse
Kaffee trinkst, kannst Du dabei in Dein
Glückstagebuch schreiben.  

Es gibt viele einfache Möglichkeiten,
Deine seelische Gesundheit zu
stärken. Wenn Du gut für Dich
sorgst, kannst Du besser mit Stress
umgehen und fühlst Dich wohler.

Stell Dir vor, wie Dein Tag mit der Umsetzung
der neuen Tipps aussehen kann und wie Du Dich
fühlst. Schreibe Dir Erinnerungen auf kleine
Zettelchen oder erzähle anderen Menschen von
Deinem Plan.

In diesem Flyer findest Du 10 einfache Tipps für Deine
seelische Gesundheit. Schaue Dir die Tipps auf der
Rückseite an und überlege: Welche 3 Lieblingstipps
möchtest Du in Deinem Alltag ausprobieren?

Du glaubst, Du schaffst das nicht?
Versuch’s mal damit: 

10 Tipps, die Dir dabei helfen
können, findest Du in diesem Flyer.
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10 TIPPS 
ZUR STÄRKUNG
DER SEELISCHEN
GESUNDHEIT

Schaue auf Deine Stärken. Bist Du zum
Beispiel kreativ, mutig, lustig oder oder oder? 

ICH SORGE FÜR KLEINE
GLÜCKSMOMENTE! 

Nimm Dir aktiv etwas Schönes vor. 
Den Lieblingssong in Dauerschleife hören, singen,
etwas Leckeres essen, den Lieblingsfilm anschauen,
Blumen riechen. Mache jeden Tag 3 Dinge, die Dir
Spaß machen.  

ICH FRAGE 
NACH HILFE! 

Sprich mit lieben Menschen in Deinem Umfeld über
das, was Dich belastet. Welche Sorgen, Probleme und
Ängste hast Du gerade? 
Du wirst sehen, dass Du damit gar nicht so allein bist
und die Last allein dadurch schon kleiner wird, dass
man sich mitteilt. Seid füreinander da, 
wenn Ihr Hilfe benötigt. 

Das 

Ob eine neue Sorte Tee, ein anderer Spazierweg oder
sogar ein neues Hobby... Tue das, was Du schon immer
mal ausprobieren wolltest.

1. 5. ICH NEHME MIR ZEIT 
FÜR MENSCHEN! 

Verbringe Zeit mit Deinen Liebsten, Deiner Familie
oder lerne auch mal neue Menschen kennen. 

7.

Du kannst an nichts anderes mehr denken? Schreibe die
Sorgen und Probleme auf. Mache danach etwas, was Dir
gut tut. Du wirst sehen, dass die Sorgen und Probleme
dadurch etwas leichter werden. 

WAS DER
SEELE
GUT TUT

3.
Manchmal hat man so viele Sorgen und Probleme,
dass man nicht schlafen kann.  
Schenke ihnen nicht zu viel Aufmerksamkeit! 

ICH GÖNNE MIR 
PAUSEN! 

Trinke in Ruhe eine Tasse Kaffee oder Tee. Schaue
aus dem Fenster und atme ganz tief ein und aus. 

ICH BIN OFFEN 
FÜR NEUES! 

Sei offen für neue Erfahrungen. Das macht gute
Laune, stärkt das Selbstwertgefühl und macht das
Leben abwechslungsreich.

ICH GEBE SORGEN UND PROBLEMEN
NICHT ZU VIEL RAUM!

Es gibt im Leben Situationen, in denen man alleine
nicht weiterkommt. Andere Menschen können in
solchen Situationen eine wichtige Unterstützung sein. 

9. 

erreichen Sie unter: 
www.psychnavi-rlp.dee/

ICH BIN SCHON
ZIEMLICH STARK!

Diese Fragen helfen Dir, Deine Stärken
herauszufinden: Was kannst Du besonders gut?
Was schätzen andere Menschen an Dir? 
Frage sie doch direkt mal! 

ICH BEWEGE 
MICH! 

Spazieren gehen oder Sport machen wirken wie
ein Wundermittel bei Stress. 

Plane Bewegung fest in Deinen Alltag ein.
Spaziere zum Beispiel täglich 20 Minuten. 

2.
Niemand kann immer arbeiten. 
Plane kleine Pausen in Deinen Alltag ein. 

4. 6. 

ICH HOLE MIR HILFE VOM PROFI,
WENN SONST NICHTS MEHR HILFT!               

Auch nach mehreren Wochen fühlst Du Dich
einfach nicht besser? Trotz all der Tipps fällt
es Dir schwer, gut durch den Tag zu kommen? 

10.
Verabrede Dich mit genau diesen Menschen und zeige
Interesse an ihnen. Teile Deine Erfahrungen mit ihnen
und schaffe Dir so neue Erinnerungen.

Suche Dir Hilfe bei einem Profi. Das psychNAVi
Rheinland-Pfalz zeigt Dir, wo Du professionelle Hilfe
und Unterstützung findest. Schau mal vorbei, denn:
Sich Hilfe zu suchen, ist ein Zeichen von innerer
Stärke! ICH WEISS, WAS MIR 

WICHTIG IST! 
Jeder Mensch hat etwas, das ihm wichtig ist. Gib Deinen
Zielen und Bedürfnisse einen Platz in Deinem Leben. 

Nimm Dir Zeit und überlege, was Dir wichtig ist und 
was Du in Deinem Alltag unterbringen kannst.

8. 


