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Mein Kraftbuch

Dein ganz personliches Kraftbuch soll dich dabei unterstiitzen,
deine Aufmerksamkeit auf das Positive im Leben zu richten
und auf schone Momente, die du festhalten kannst.

Oft fdllt es uns schwer das Gute in unserem Leben und an uns
selbst wahrzunehmen, unsere Stdrken und Talente, unsere
Kraftquellen etc., gerade wenn es uns vielleicht nicht so gut
geht. Nimm dir die ndchsten Wochen immer wieder ein paar
Minuten Zeit, um vielleicht abends — bevor du ins Bett gehst —
eine Seite auszufiillen oder eine Ubung auszuprobieren.

In schwierigen und belastenden Momenten kannst du dann
in deinem Buch stobern wie in einer Schatztruhe und dariiber

staunen, welche Schditze in dir stecken und um dich herum zu
finden sind.

Wir wollen dir dabei helfen auf deine psychische Balance zu
schauen, dich stark zu machen, bewusst nach Angenehmem
Ausschau zu halten und vielleicht die eine oder

andere Einstellung zu iiberdenken.

Tue nichts, um andere
7u beeindrucken.
Tue es, um dich selbst

gliicklich zu machen.




4 e 4 ﬁ
et frir mic
Sammle Aktivitditen, die dir gut tun und Spafs machen,
und tu sie regelmdfSig, auch an schlechten Tagen:

Was konnte dir gut tun? Kreuze es an und ergdnze:

[ ] Sich mit Freundinnen / Freunden treffen
[ ] Musik héren

[ ] Ein Buch lesen

[ ] Ein Bild malen

[ ] Einen Spaziergang machen

[ ] Etwas Gutes essen

[ ] Einen lustigen / spannenden / ... Film anschauen
[ ] Ein entspanntes Bad nehmen

[ ] Eine Atemiibung machen

[ ] Einen lieben Menschen anrufen

[ ] Einfach nichts tun

[ ] Singen

[ ] Sport treiben

[ ] Zeit fiir Korperpflege nehmen

[ ] Einen Ausflug machen

{4 e

Atemibung

AtemUbungen helfen dir, schnell zur Ruhe zu kommmen und deine Konzentrationsfahigkeit
zu verbessern. Du kannst sie Uberall anwenden: An der Bushaltestelle, vor dem Einschla-
fen, vor einer Prifung oder einem Vorstellungsgesprach, wenn es dir nicht gut geht, du
dich gestresst oder traurig fUhlst oder dir einfach nur eine kurze Auszeit génnen mdchtest.

Setz dich aufrecht auf einen Stuhl oder lege dich auf den Riicken und konzentriere dich
beim Atmen auf das gleichméRige Ein- und Ausstromen der Luft. Beobachte dabei auch,
wie sich die Bauchdecke beim Ausatmen senkt und beim Einatmen hebt.

Versuche, dass du 4 Sekunden einatmest, dann den Atem kurz anhdltst und dann
5 Sekunden ausatmest. Also:

> Einatmen 1..2..3.4..
o> Luft anhalten..

&> Ausatmen 1..2..3.4..5.. Jeder Tag ist ein

Wiederhole diese Atemiibung so lange du mdchtest. neuer Anfang.
Atme, lachle und




' Meine
Kraftquellen

Entdecke imsmerswieder neue Fahigkeiten-und Talente
-

¥

in dir. Mach digbewusst, wie viele Menschen dich

‘mégen, I'ieben, fir gie du wichtig bist,
deren Leben du schéner mdthst,
einfach weil es djch gibt!

Fille aus und erganze, wenn

dir spater wieder was einfallt.

Stell dir vor, du hist
schon lange gut s0,
wie du bist - und du
merkst es nur nicht.




Ich muss perfekt sein Ich darf Fehler machen
Ich gebe mein Bestes und achte auf mich

HE
M utmaCherate Alle mtssen mich mogen Nicht alle missen mich moégen
Ich muss es nicht allen recht machen

Ich bin liebenswert so, wie ich bin

Glaubenssitze sind innere Uberzeugungen, Meinungen, Einstellungen, an die wir Ich bin nicht gut genug Ich bin gut so, wie ich bin

glauben und die wir fiir wahr halten. Sie pragen nicht nur unsere Wahrnehmung, lch gebe mein Bestes

sondern auch unser Denken, Fiihlen und Handeln. Manche davon mindern unseren . o o
Ich werde nur geliebt, wenn Ich bin liebenswert, so, wie ich bin

Selbstwert und ldsen negative Emotionen in uns aus. ich Leistung bringe Ich gebe mein Bestes und achte auf mich

Es kann dir Kraft schenken, dich ermutigen und in schwierigen Zeiten unterstttzen, Ich muss durchhalten Ich darf mich auch ausruhen und entspannen.
wenn du sie erkennst und positiv in Mutmacher-Satze umformulierst. Uberlege Ich habe meine Grenzen und das ist gut

dir, was wirdest du zur besten Freundin oder zum besten Freund sagen und
sprich so mit dir selber. Je haufiger wir einen Gedanken denken, umso selbst- Ich kann das nicht Ich werde das schon schaffen
verstandlicher wird er sich auch einstellen. Hier einige Beispiele: Ich vertraue auf mich

Das geht sicher schief Das wird schon klappen
Ich weiB3, ich kann das schaffen

Schon wieder Fehler gemacht Durch Fehler lerne ich
Ich bin okay, trotz Fehler

Ich muss das alleine schaffen Ich darf um Hilfe / Unterstitzung bitten
Ich darf auch einmal Schwéache zeigen

Meine persénlichen Mutmacher-Satze |+ 4

Mut ist nicht immer eip
lautes Gebriill. Manchmal ist &S
auch eine leise Stimme am Ende

des Tages, die spricht: Morgen
yersuche ich es wieder.
(Mary Anne Rademacher)
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LACHE!

Beim Lachen schiittet dein Kdrper Glickshormone
(Endorphine) aus, das senkt automatisch deinen
Stresspegel. Schau dir doch mal wieder eine lustige

Serie und witzige Videos an oder greife zu einem
humorvollen Buch. Auch dein Hund oder deine Katze
konnen dich zum einen oder anderen
Lacher bringen.
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Lass dich nicht
unterkriegen, sei frech )
und wild und wunderbar!
(Astrid Lindgren)




Was ich an mir mag!

\
Schreibe fiir jeden Buchstaben eine positive Eigenschaft, die du an dir selbst magst.

Der Buchstabe kann am Anfang des Wortes stehen, aber auch im Wort sein, ) MYSELFT0 T"E(

z.B.: A wie aufmerksam N N e
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own kind of
peautiful.
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Meditatives Gehen:
Gehe mit langsamen Schritten auf und ab,

Bei einer Gehmeditation wird'jeder Schritt P IS im Krels oder einfach herum.
genau beobachtet. Dieses achtsame Gehen fGrdert Lo’ - Konzentriere dich bewusst nur auf deine FiBe,

deine Gehbewegungen und auf deinen Atem.

dIE Entspannung Und SOI’gt fUI' mehr RUhE Und i / Was splirst du? Wie ist der Untergrund?

Wie ist die Luft, die du atmest?

Gelassenheit. Es geht nurum dich und den Moment. © | 37 Wenn deine Gedarken abschwelfen,lerke

die Aufmerksamkeit wieder auf den Geh-

{a Wie funktioniert das?
= N ¥ X Suche dir einen ruhigen Ort am Wasser,
i, S g im Wald, im Park, in der Wohnung etc. aus.
i‘__ Wald Park, in der Woh
g

& — B |
& i und Atemvorgang.
T s fis ' Ube das idealerweise mehrere Minuten
J | : o S AL =t RN B lang, wenn du dich gestresst fiihlst.
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Dankbarkeitsliste

Schreibe auf dieser Seite alles auf, wofiir du in deinem Leben dankbar und stolz bist,
was in deinem Leben gut lduft, wer dich unterstiitzt, was du schon erreicht hast, was
du Schones erleben durftest, was du gut kannst, was dir an deinem AufSeren gefiillt, ...

Ergiinze die Liste laufend, wenn dir wieder etwas einfdllt.

Every day may not

be good, but there

is something good
in every day.

Das Ausmalen von Mandalas hat einen
M D positiven Einfluss auf unseren Kérper und
Geist. Es hilft dir zur Ruhe zu kommen,

starkt deine Konzentration und unterstutzt
dich beim Stressabbau. Probiere einfach aus, ob es dir gut tut. Im Internet findest du
zahlreiche kostenlose Vorlagen und Bilder zum Herunterladen und Ausdrucken.

-
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Ernahrung

Gerade wenn es einem nicht so gut geht, neigt man dazu, ungesund zu essen, sich
Energydrinks oder Kaffee in groRen Mengen zuzufiihren und damit den Korper
zusdtzlich zu belasten. Wenn du dich gestresst fiihlst, solltest du lieber viel Wasser
trinken und dich mit Obst, Gemiise und Vollkornprodukten gesund erndhren.

Gleichzeitig kann man sich mit seinem Lieblingsessen auch mal etwas Gutes tun.

Nimm dir Zeit dafiir, genieBe es und nimm es ganz bewusst zu dir.

Meine Lieblingsgerichte:

Mache, was du fir
richtig haltst. Es wird
|mmer jemanden geben,

der anders denkt.

(Michelle Obama) / // // // ///

117111/

*Treat y‘ourself as yo
would treat a good friend.
“(Kristin'Neff)

il
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.und dann muss man ja auch noch
~ Ieithaben, einfach dazusitzen
- und vor sich hin zu schauen.
(Astrid Lindgren)
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Das groie
Gliick mag
Kleine Dinge.




Nimm dir in der kommenden Woche mdglichst
jeden Tag ein paar Minuten Zeit, um eine Frage fiir
dich zu beantworten. Du kannst diese Ubung auch
tiber langere Zeit machen, wenn du dir die Fragen
einfach auf einem Zettel beantwortest und dann in
dein Buch legst. Weitere Wochenpldne kannst du
auch auf unserer Homepage finden: Downloaden,
ausdrucken und weiterschreiben.

Je regelmdl3iger du das machst, desto griRer
ist der Effekt.

WOCHENPLAN -

TAG 1

WAS HAT MIR HEUTE FREUDE GEMACHT!

146/

WAS HABE CH HEUTE AKTLV NUR FUR MICH GEMACHT]

- WOHLFUHLMOMENTE

146

WORUBER BTN TCH HEUTE STOLZ!

Welchen Tag haben

wir?" fragte Puuh.
Jsist heute”, sagté Fezkel.
Mein Lieblingstag!

TAGY

WELCHE SCHONEN MOMENTE HABE TCH HEUTE ERLEBT!
L

146 )

WORUBER HABE LCH HEUTE GELACHT!

Tho -

WOFUR BTN TCH HEUTE DANKBAR]

sagte Puuh.
(Winnie Puuh)

TAG ]

WAS MOCHTE TCH MORGEN FUR MICH MACHENT
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Mach heute zu dem
Anfang von allem,
was du willst - fang

ginfach an.

Wir alle haben sie - Traume, Wiinsche, Ziele. Sammle auf einer Liste

deine Lebensziele, die du in naher oder ferner Zukunft verwirklichen
mﬁch‘test Es spielt dabei keine Rolle, ob es Reiseziele, berufliche oder
famlllare Ziele, materlelle Wiinsche, personllche Eigenschaften etc. sind.

Es darf alles sein, was du in demem Leben einmal TUN machtest, wer

- oder was du E|_nmal SEIN mdchtest, was du ginmial HABEN mnch‘test

Alles ist in unseren Wiinschen und Traumen maglich, auch wenn
manches'nicht erreichbar ist und ein Wunsch oderTraum bleibt.

Fang an.und-lass die Liste wachsen ...




Was mache ich mit
Wut, Zorn & Co?

Es ist ganz normal, dass du manchmal Gefiihle, wie Wut, Traurigkeit, Hilflosigkeit, Neid,
Angst etc. verspiirst. Wir empfinden sie meist als negativ und/oder schmerzhaft und
wollen sie nicht haben oder schamen uns dafiir. Aber Gefiihle sind an sich nicht ,base”
oder ,schlecht”. Verurteile dich also nicht fiir deine Gedanken und Gefiihle, sie sind ok.
Gib ihnen einfach die Erlaubnis da zu sein. Vielleicht hilft dir ja folgende Ubung besser
mit ihnen umzugehen.

Schreib auf einen Zettel alles, was dich gerade belastet, was dich bewegt, was dich
aktuell wiitend oder zornig macht. Benenne vielleicht auch, wie es dir geht, welche

Gefiihle du gerade bei dir wahrnimmst. Schreib einfach alle Gedanken auf, die kommen.

Wenn du das Gefiihl hast fertig zu sein, kannst du den Zettel zerkniillen oder zerreiBen
und in einen Papierkorb werfen.

Wiederhole diese Ubung, wann immer dir danach ist.

Stars can't shine
without darkness.




Beratung & Therapie

Hier findest du:

1. Notfallnummern — Beratung rund um die Uhr

2. Onlineberatung
3. Infos zur Suche nach einer Psychotherapie

Suchst du Beratungsstellen zu einem
anderen Thema (z.B. Arbeitssuche, Sucht,
Rechtsfragen)? Dann melde dich im
JugendService in deiner Néhe

£> www.jugendservice.at/infostores
oder schau auf IE
unsere Website zum ;

Thema psychische
Gesundheit E

£> jugendservice.at/fiir-dich-da

JugendService des Landes OO0
4021 Linz, Bahnhofplatz 1 /// Telefon: 0732 66 5544
Mo - Do: 13:00 - 17:00 Uhr, Fr. 09:00 - 14:00 Uhr

2. Onlineberatung

Onlineberatung JugendService
jugendservice.at/onlineberatung

3. Suche nach einer
Psychotherapie

Clearingstelle fiir
Psychotherapie PROGES

Tel.: 0800 202 533

Unterstltzung bei der Suche nach einem
kostenlosen Psychotherapieplatz

1. Notfallnummern - Beratung
rund um die Uhr

Rat auf Draht

Tel.: 147 /// rataufdraht.at

Fur: Kinder, Jugendliche und ihre
Bezugspersonen

Projekt ,,Gesund aus der Krise*
gesundausderkrise.at

Kostenlose Psychotherapie bzw.
psychologische Beratung fur Kinder und
Jugendliche

Oberosterreichischer Landesverband

jugendservice@ooe.gv.at

JugendService Braunau

5280 Braunau, Salzburger Vorstadt 13
Mo - Do: 14.00 - 17.00 Uhr

0664 60072 15910
jugendservice-braunau@ooe.gv.at

JugendService Eferding
4070 Eferding, SchmiedstraBe 18
Do: 14.00 - 17.00 Uhr

0664 60072 15911
jugendservice-eferding@ooe.gv.at

JugendService Freistadt
4240 Freistadt, Pfarrgasse 9

Mo - Do: 14.00 - 17.00 Uhr
0664 60072 15912
jugendservice-freistadt@ooe.gv.at

JugendService Gmunden
4810 Gmunden, Marktplatz 21

Mi + Do: 14.00 - 17.00 Uhr

0664 60072 15913
jugendservice-gmunden@ooe.gv.at

JugendService Grieskirchen
4710 Grieskirchen, RoBmarkt 10

Mo, Di, Do: 14.00 - 17.00 Uhr

Mi: 09.00 - 12.00 Uhr

0664 60072 15914
jugendservice-grieskirchen@ooe.gv.at

JugendService Kirchdorf
4560 Kirchdorf, KrankenhausstraBe 1
Mo + Mi: 14.00 - 17.00 Uhr

iugendservice.at

JugendService Rohrbach
4150 Rohrbach-Berg, Stadtplatz 28
Mi - Fr: 14.00 - 17.00 Uhr

0664 60072 15919
jugendservice-rohrbach@ooe.gv.at

JugendService Schéarding

4780 Scharding, Ludwig-Pfliegl-G. 12
Mo - Do: 14.00 - 17.00 Uhr

0664 60072 15920
jugendservice-schaerding@ooe.gv.at

JugendService Steyr
4400 Steyr, BahnhofstraBe 1
Mo - Do: 14.00 - 17.00 Uhr
0664 60072 15921
jugendservice-steyr@ooe.gv.at

JugendService Vocklabruck
4840 Vocklabruck, ParkstraBe 2a

Mo - Do: 14.00 - 17.00 Uhr

0664 60072 15923
jugendservice-voecklabruck@ooe.gv.at

JugendService Wels

4600 Wels, Vogelweiderstrale 5
Mo - Do: 14.00 - 17.00

0664 60072 15924
jugendservice-wels@ooe.gv.at

0664 60072 15915 Die 4yuuCa_rd ist
jugendservice-kirchdorf@ooe.gv.at o P dein Sch\ilSSf-\
g = u tollen Vorteilen
und Top-Events I
ganz Oberdsterreich

fiir Psychotherapie
ooelp.at/angebote/fuer-patientinnen
Liste von Psychotherapeuten und -innen in 0O

Telefonseelsorge
Tel.: 142 /// telefonseelsorge.at
Fur: Alle in einer schwierigen Lebenssituation

JugendService Perg
4320 Perg, Johann-Paur StraBe 1
Mo + Mi: 14.00 - 17.00 Uhr

Krisenhilfe Oberdsterreich
Tel.: 0732 21 77 /// krisenhilfeooe.at
Fr: Alle in einer schwierigen Lebenssituation

Unterstitzung bei der Suche nach Psychothera-
peuten und -innen in deinem Bezirk bekommst
du in deinem JugendService-Infostore:
jugendservice.at/infostores

0664 60072 15917
jugendservice-perg@ooe.gv.at w

Hol '\r deine 4youCard!

Auf ]ugendserv'\ce.at, 4yf)ucafd.at (.)'ttl‘erl
direkt im ]ugendService in deiner Nahe:

JugendService Ried
4910 Ried, RoBmarkt 9

Mo - Do: 14.00 - 17.00 Uhr
0664 60072 15918
jugendservice-ried@ooe.gv.at
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We were born to be real
nat to be perfect.
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