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Was hilft mir,
gesund zu bleiben?



Es gibt viele Wege,
fur sich zu sorgen...

z_/

Aleksei Morozov
Stock-Illustration-1D:1316003940



Es gibt viele Wege fiir sich selbst zu sorgen.
Die Medizin empfiehlt:

Auf den Rat der Arzte horen

Deshalb lasse ich mir gute
Ratschlage vom Arzt auch

immer aufschreiben....

Sylvia Sanger



Es gibt viele Wege fur
sich selbst zu sorgen.
Die Medizin empfiehlt:

Naturlich mache ich gerne

Sport. Er soll ja was
Besonderes sein, deshalb
mache ich ihn ganz selten....

Pixabay, RalfDesign



Es gibt viele Wege fur sich
selbst zu sorgen.
Die Medizin empfiehit:

Gesunde
Ernahrung

Ich esse so gerne die
Mohrentorte, weil Gemiise
s00000 gesund ist....



Es gibt viele Wege fur sich

selbst zu sorgen.
Die Medizin empfiehit:

Nicht rauchen

Wer sagt, das Rauchen
schadlich ist?

Ich bin 48 Jahre und fiihle mich
jung....




7

vZA4

Was hilft mir,
wenn ich krank bin?






Bewaltigungsstrategien von Patienten
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Wir konnen Einfluss nehmen

Es geht
mir sehr schlecht mir sehr gut

Meine Widerstandskraft
(Resilienz)



Resilienz

resilire” =
abprallen, zurlckspringen

.




Resilienzfaktoren

AKZEPTANZ
OPTIMISMUS
LOSUNGSORIENTIERUNG
SELBSTWIRKSAMKEIT e
VERANTWORTUNG UBERNEHMEN
NETZWERKORIENTIERUNG :
ZUKUNFTSORIENTIERUNG

und HUMOR!!! .




lhre Werkzeugkiste,
um den Gesundheits-
motor Humor in
Gang zu setzen!




Humor ist eine Frage der Haltung
Entscheide Dich bewusst fiir eine
positive Sichtweise

Hilfe, da liegt e = % Hurra, eine
ein Stein im . e el Bricke!
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Nimm die Dinge an, wie sie sind!

Versohne Dich mit der Unvollkommenheitz,,

Ich freu‘ mich, wenn es
regnet, denn wenn ich mich
nicht freue, regnet es auch.
Karl Valentin

SCHIETWETTER ,

|




Nimm Dich selbst liebevoll an

WV SRH ¢

>>FEHLER sind HELFER, nur

anders buchstabiert...<<
Verfasser unbekannt

Humor heildt auch:
die Kunst des Stolperns tUben!

Humor kennt keinen Leistungsdruck
und keinen Perfektionismus!
Ich bin gut so, genau wie ich bin.

EITH
IUI‘

& Und das Uber wir jetzt mal..

Foto: eigenes Foto



Trau Dich, auch in schwierigen Situationen
einfach mal ,,Quatsch” zu machen

ZU
LACHEN:-

Humor ist gesund — besonders fiir Kranke




JORGE BUCAY

Vie der o Triff bewusste Entscheidungen
Elefant 4

die Humorvoll zu sein
F!‘Oiheit ist eine bewusste Entscheidung,

eine Lebenseinstellung.

‘fand

MIT BILDERN VON

GUSTI Manchmal ist alles, was uns hemmt,

nur in unserem Kopf....

b & Was sind Deine Ketten?
P - Wie kannst Du sie los werden?



Tritt mal einen

Schritt zurtick

Je mehr die Aufmerksamkeit darauf
gerichtet ist in einer Handlung oder
Haltung perfekt zu sein, umso weniger
sind die Bemuhungen von Erfolg gekront.

i V. Frankl

- Den Teufelskreis durchbrechen, indem wir
uns auf Ubertriebene Art genau das
wunschen, was wir nicht wollen oder wovor

oA —

wir Angst haben. /—\

A




Wechsle doch einfach mal die
Perspektive

\ |

P
S .




Bleib nicht in der Opferrolle stecken —
tue was fur Dich

* Schreiben Sie jeden Tag drei Dinge auf, die am
Tag richtig gut waren!

* Fragen Sie sich jeden Tag selbst: Was wirde mir
heute Freude machen?

* Tun Sie jeden Tag zwei Dinge, von denen, die
lhnen Freude machen.



Suche das
Positive, wenn Dir
etwas Negatives
widerfahrt




Sei kreativ, wenn
es mal klemmt!

Denk Dir verriickte
Losungen aus fur Dein
Problem, eine davon
funktioniert bestimmt.




 Loben Sie lhre Mitmenschen. Vorsicht:
Ansteckungsgefahr!

e Verschenken Sie r@ te Nasen an lhre
Mitmenschen.

 Bereiten Sie anderen Menschen aktiv Freude
(Blumen, Postkarten, Tee etc.).



Lache viel und ofter

Lachen ist gesund und
“sozialer Kitt”

,Der Arzt wohnt in Dir selbst
und lacht.”

Indisches Sprichwort

,Jeder hat den Clown in sich und sollte ihn

entwickeln, um gesund zu bleiben.”
C-G. Jung

Psychiater und Begriinder der analytischen Psychotherapie



Das passiert beim L&)chen

Die Muskulatur wird beim Lachen starker durchblutet

Nach anfanglicher muskularer Anspannung setzt eine tiefe Entspannung ein, die
Schlaffahigkeit wird gefordert

Stresshormone werden abgebaut, es gibt einen Anstieg von Kuschelhormonen
(Oxytocin) und Gluckshormonen (Endorphine)

Das Immunsystem wird gestarkt: Die Anzahl der T-Lymphozyten und naturlichen
Killerzellen steigt an (neuer Forschungszweig Psychoneuroimmunologie)

Das Zwerchfell hupft, massiert die inneren Organe und die Verdauung wird angeregt

Der Herzschlag beschleunigt sich kurzfristig, verlangsamt sich danach deutlich und
anhaltend. Lachen entspannt die Gefal3e und starkt das Herz-Kreislauf-System und
senkt den Blutdruck.

Lachen hat eine schmerzlindernde Wirkung.

William F. Fry (Begrunder der Gelotologie), HCDA-Unterlagen
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ist Uberall....

Quelle: Facebook




Bildquelle: facebook




Sylvia Sanger Bildquelle: facebook 30



Bitte beachten:

Nur mit, niemals Uber andere Menschen lachen.

Humor darf nicht verletzend, beleidigend,
rassistisch oder sexuell belastigend sein.

Keine Verharmlosung von Angsten oder Sorgen.

Keine Verletzung der Scham des anderen

Kein Missbrauch von Humor um Konflikte, oder aggressive
Impulse zu maskieren

Darauf achten, welche Art Humor der andere hat — Die Stimmung des
gegenuber erfassen und berticksichtigen



<]edes Ding hat drei Seiten,

elne positive, eine negative

Y und eine komische.»



Viel Humor in lhrem

Alltag wiinscht lhnen
lhre

Prof. Dr.

Sylvia Sanger

E-Mail: sylvia.saenger@t-online.de

Im Netz:  sylvia-saenger.de
sks-ameise.de
bemhu.de
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