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Psychisch gesund bleiben auch in stressigen Zeiten

* Wie Menschen ihr Leben gestalten, hat groRe Auswirkungen auf die Gesundheit = korperlich und
psychisch
e Belastungen verschwinden selten von alleine = Druck nimmt oft weiter zu

 Wie kann der Einzelne Kraft tanken und so Korper und Seele starken?

,Momente fur mich“ und ,,Menti & Super-Menti“ liefern alltagstaugliche Tipps,

Anregungen und Ubungen, mit denen jede Person die psychische Gesundheit positiv
beeinflussen und die psychosoziale Gesundheitskompetenz férdern kann.

Wir wollen mit ,Momente fir mich” die Menschen bestmoglich im Umgang mit ihren psychosozialen
Herausforderungen starken.

 Bei dem Angebot geht es darum den Blick auf das Positive im Leben zu richten, zu schauen wie es um
seinen eigenen Akku-Ladestand steht.

So gut fuhle ich mich:
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Mit positiven Gedanken leichter durchs Leben

— es braucht viele kleine positive Veranderungen

Folgende ,Gedanken- und Geflihlsoptimierungen” konnen dabei
unterstitzen - selbstwirksam - diese positive Lebenseinstellung zu fordern:

e Achtsam sein -Achtsamkeitstibungen in den Alltag einbauen

* Gonnen konnen (Glick, Erfolg, Gesundheit und Genuss fir sich und Andere)

e Gutes in Veranderungen finden & Hirden gelassener nehmen (Hohen & Tiefen in Lebenslinie)
* Fehler verzeihen, Niemand ist perfekt

e Dankbar sein — auch firr kleine, fir andere vielleicht unscheinbare Dinge = Tagebuch
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Angebote — Momente fur mich

« OGK-Angebote sind vielfiltig und niederschwellig aufgebaut

* Die Angebote sind in unterschiedlichen Settings einsetzbar
— Schule, Betrieb, Gemeinde, div. Gesundheitseinrichtungen wie Krankenanstalten, PVE,
Facharztpraxen, Pflegeheime etc.

MOMENTE FUR MICH:
Drucksorten: Broschiiren, Tagebuch
APP (Google-Android und Apple-Store)
Prasenzvortrage

Webinare (teilweise zielgruppenspezifisch fur Frauen, Manner etc.) inkl.
Ubersetzung in Gebardensprache und inkl. deutscher Untertitel

O O O O

2023 bis dato rund 40.000 Personen mit ,Momente fur mich“ erreicht!
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Gsterreichlsche
Gesundheitskasse

Momente fur mich
Psychisch gesund bleiben

www.gesundheitskasse.at

Gsterreichische

Gesundheitskasse

Videos, Downloadbereich, Tipps,
Webinare:
www.gesundheitskasse.at/
mentalgesund

Kostenlose Bestellung:
momentefuermich@oegk.at

) sind nicht die @inﬂe oder fre{gm'szje,
die uns rlnumrulfgen, sondern die
finstee&nyen und Mehwrgen, die wir
dazu haben."
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o Ssterrelchische
Gesundheitskasse

Momente fur mich
Mein Tagebuch



http://www.gesundheitskasse.at/mentalgesund
http://www.gesundheitskasse.at/mentalgesund
mailto:momentefuermich@oegk.at

o GGK  Mit Menti und Super-Menti auf Reisen!

Angebot fur
Volksschulen:

Mit Menti und Super-
Menti auf Relsen
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Mit Menti und Super-Menti auf Reisen

Auch Kinder haben oft grofRe Geflihle. Besonders der gute Umgang mit Emotionen unterstitzt Kinder beim
gesunden Aufwachsen.

Die Geschichten von ,Menti und Super-Menti“ helfen Kindern, Emotionen bei sich und anderen zu
erkennen und zu benennen.

Mit Bewegungsibungen sowie mit Bastel-Anleitungen wird dieses Thema in den verschiedensten
Unterrichtsstunden den Kindern verstandlich vermittelt.

e Setting: Volksschule/Sonderschule (2.-4. Schulstufe)

* bisdato 1.167 Volksschulen und 73 diverse Institutionen erreicht

* Drucksorten: Kinder-Arbeitsblicher, Handbucher fir Eltern und Lehrkrafte, Klassenplakate
* Webinare
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o GGK  Mit Menti und Super-Menti auf Reisen!

Kennst du die Emotionen auch schon? Verbinde die Insel mit dem passenden Gesicht und trage den

Namen der Emotion darunter ein. /

-
>

Arbeitsbuch fur Kinder

« Kurzgeschichten
« Arbeitsbereich

chisc!

. e
Gsterreicht k\Zasse
esu“dhelts

G

Die Reise ins Reich
der Emotionen

SW S Macht gicp,
© richtig Wiiteng

ot Ty Mentiist aufgeregt. Mit Super-Menti macht er eine
7 Reise in ein grofies Land, das Land der Emotionen
Dortwird dirviel bekannt verkommen”, sagt Super-
\ Menti. , Jeder auf der Welt kennt das Reich der
-

Emctionen.”
Die Koffer sind gepackt. Mentiund Super-Menti schauen vor Was kann helf
der Abreise noch auf die ,Emotionen”-Landkarte. Da geht die hicht so stark en, dasS der W, i s
Reise hin. Es sind sechs Inseln und jede ist anders. Sie heien ausb""chfﬁ ut‘Vquan :“‘f‘
? F

cht- ArbeitstCh Freude, Uberraschung, Wut, Traurigkeit, Angst und Ekel. Man
kann am Gesicht der Menschen erkennen auf welcher Insel sie
gerade sind. Sie lacheln, schauen traurig oder zornig. Bei uns hier
genauso wie auf der ganzen Welt
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Aufder Freude-Insel scheint die Sonne und es ist warm und griin. tlie
9 Dass jep Musig ho‘?s kaputt machit 3ufden jep Schlagen 1.
i e - an,

Viele Blumen und Baume wachsen hier. Auf der Insel Traurigkeit
regnet es. Ein groBer Tranensee hat sich gebildet. Ein Vulkan ist
auf der Wut-Insel ausgebrochen Auf der Uberraschungs-Insel
sind nicht nur die schénsten Regenbogen, sondern es kann auch
eine unschéne Uberraschung geben. Die Angst-Insel findet
Menti unheimlich. Diese hohen, dunklen Berge ein lauter Donner
und dann noch Blitze. Da mag er sicher nicht allein hin.
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Handbuch fir Lehrkrafte

> Geschichte Kinderbuch 5. 4
Die Reise ins Land
der Emotionen

Menti ist aufgeregt. Mit Super-Menti macht
ereine Reise in sin grofes Land, das Land der
Emotianen., Dort wird dirviel bekannt vorkom-
men?, sagt Super-Menti , Jeder auf der Welt
kennt das Land der Emotionen.”

Die Koffer sind gepackt. Menti und Super-Menti
schauen vor der Abreise noch auf die , Emotio-
nen‘-Landkarte. Da geht die Reise hin. Es sind
sechs Insein und jeds ist anders. Sie heiien
Freude, Uberraschung, Wut, Traurigkeit, Angst
und Ekel. Man kann am Gesicht der Menschen
erkennen, aufwelcher Insel sie gerade sind. Sie
lacheln, schauen traurig oder zornig. Bei uns hier
genauso wie auf der ganzen Welt

Auf der Freude-Insel scheint die Sonne und es
istwarm und grin. Viele Blumen und Baume
wachsen hier. Auf der Insel Traurigheit regnet e
Ein groBer Tranenses hat sich gebildet. Ein Vul-
kan ist auf der Wut-Insel ausgebrochen. Auf der
Uberraschungs-Insel sind nicht nur die schéns-

o Emotionen und Gefiihle sammeln

Teil1

Das wird benétigt: meln” auf.
Tafel

Diese Ubung baut auf,Eme-
tionen und Gefuhle sam-

mit vielen Ubungen,
gesamte Klasse flexi

EMOTIONEN

ten Regenbogen, sondem es kann auch sine
unschéne Uberraschung geben. Die Angst-Insel
findet Menti unheimlich. Diese hohen, dunklen
Berge, ein lauter Donner und dann noch Blitze.
Da mag ersicher nicht allein hin

Aufdie stinkende EkelInsel mit denvielen lang-
beinigen Spinnen will er schon gar nicht, da gru-
seltes ihn. Wir fliegen miteinander und werden
gemeinsam alle Inseln besuchen. Duwirst sehen,
jede Insel ist besonders. Natarlichwaollen wir zu-
erstalle lisber auf die Inse| der Freude oder auf
die Uberraschungs-lnsel. Das sind die Inseln mit
den Kraft-Emotionen”, erklart Super-Menti., Die
anderen Inseln sind aber auch sehrwichtig fir
uns. Sie zeigen uns, dass stwas nicht in Ordnung
ist und beschitzen uns so. Angst, Wut, Traurig-
keit und Ekel sind also Schutz-Emationen.*

Die Reise kann beginnen: Super-Menti macht
Menti Mut., Eines kann ich dir jetzt schon sagen:
Die Emetionen-Inseln sind alle sehr gut firuns,
sonst hatten wir Menschen nicht schon soviele
tausende Jahre berlebt Manche sind angench-
mer far uns und manche eher unangenehm. Wir
wallen sie alle besuchen und gemeinsam her-
ausfinden, was ihr Geheimnis ist”

Gefiihle vor und die Kinder
laufen auf jene Seite, aufdie
ihrer Meinung nach die Emo-
tionen und Gefuhle hinge-

Die Kindersollen alle Emoti-
onen und Gefihle, die inen
cinfallen, nennen. Die Lehr-
kraft schreibt auf der Tafel
mit und sagt selbst immer
wisder cine Emotion, sin
Gefihl

0 Teil2

Das wird benstigt:
Tafelnotizenvon Teil |
grofier Raum, Arbeitsblatt S
43

Auf einer Seite des Klassen-
raums liegt eine Zeichnung
von Menti in Jubelpose. Das
steht fir die Kraft-Emo-
tionen und -Gefahle. Auf
der andersn Seite liegt sine
Zeichnung mit Super-Men-
4, der beschiitzend seine
Arme ausbreitet. Das steht
furdie Schutz-Emotionen.
Die Lehrkraft stellt diese
beiden Begriffe den Kindern
ausfihrlich vor. Nun liest sie
mit den Schilerinnen und
Schitler die gemeinsam ge-
sammelten Emotionen und

horen und ob sie Kraft geben
oder Schutz bisten st sin
Kind nicht sicher, bleibtesin
der Mitte des Klassenraums
stehen. Das kann auch Anre-
qung furein Gesprach sein,
‘warum und wo dic Ematio-
ren und Gefihle hingeh-
ren.
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(2) Emotionen

o Auf der Suche nach Emotionen

D
Alte Zeitungen und Zsit-
schriften, Schere

Kinder kénnenzu Hause als
Einstimmung auf das Thema,
Gesichter mit Emotionen aus

Zeitungen
ausschneiden. Dann kannen
sie die Gesichtsausdriicke in
angenehme und eher unan-
genehme Emotionen sor-
tieren und genau zuordnen
Wenn sie sich unsicher sind,

0 Ich und meine Emotionen

Daswird benstigt:
Grofie Papierbagen (min-
destens in KindergraRie) fur
alle, Stifte

Jedes Kind bekommt einen

die einzelnen Emotions-
Inseln besprochenwerden,
sollen sie auchvom Kind
cingezeichnetwerden. Dabei
kbnnen auch mehrere Inseln
mit dem gleichen Thema

grofien un
legt sich mit dem Rixcken da-
rauf Ein anderes Kind oder
die Lehrkraft zeichnet die
Umrisse des Korpers nach
Der Bogen wird mit dem
Namen beschriftet Wenn

9 rden. Ein
Beispiet Die Angst kann im
Bauch gespirt werden aber
auch in den zittrigen Knien
und im Hals.

O a—

Daswird benstigt
Grofier Raum

Die Lehrkraft befragt die
Klasse zu Emationen und
Gefthlen. Die Kinder sollen
sichin der Mitte des Klassen-
raums ine unsichtbars Linie
vorstellen, entlang derer sie
sich aufstellen. An cinem Pol
ist, Zustimmung’, am an-
deren Polist,Vemeinung’.
Dazwischen kann es Abstu-
fungen geben

Das kénnten Fragen sein:

+ Wervon cuch hat heute
schon Freude erlebt und
dabei gelacht?

+ Gibt es Kinder, die gerade
traurig sind?

+ Wer hatvor lauter Wut

schon einmal laut ge-
schrien

+ Seid ihr schon mal toll
ubemraschtwarden? Und,
was habt ihr da fur einen
Gesichtsausdruck gehabt?

+ Werven euch findet Wei-
nen mutig?

+ Wervon cuch hatte schon
cinmal Angst?

+ Werweifl was ein Emo-
tionschaos ist?
Zur Erklarung: Wenn alle
Emotionen durcheinan-
derpurzeln und man gar
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Ideen, Anregungen fir die
bel im Unterricht einsetzbar
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Auch Kinder diirfen Frat

stellen. Die Lehrkraft soll
allerdings darauf achten,
dass Kindernicht abergrif
werden oder andere inVer
legenheit bringen.

Gsterreichische
Gesundheitskasse

Emotionen
fte-Handbuch

Unsere
Lehrkra

wWww gesundhetsiasse.at




o GGK  Mit Menti und Super-Menti auf Reisen!

Handbuch fur Eltern bzw.

* mit der ganzen Familie
« Einbezug von Geschwistern

Bezugspersonen

Ds

o Familien Freude-Insel
i Bie Fr

d zeichnen. Ein

groBes Blatt Papier (A3 oder
groBer), Buntstifte

Familienmitglied skizziert
ie Umrisse der Insel und
das Meer rundherum. Jedes

Als Famnilie

0 Fotos mit Komplimenten
(e -

F ausge-

Kamera, Fotoausdrucke, Stift  druckt, dass neben oder
unter dem Foto nech ein

Von jedem F Jedes Fa-

werden einzeln Fotos in
Jubelpese gemacht Diese

milienmitglied darfzu den
Fotos der anderen Kempli-

O IITTE—

(O 3
kleine Zettel, Schachtel

Man kann sich gegenseitig
etwas Gutes tun und damit
Freude erzeugen. Beisinem

Daswird benétigt
Gute-Laune-Musik

Die Familie tanzt miteinan-

stiick schreibt jeder seinen
Namen auf einen Zettel und
wirftihn in eine Schachtel
DerInhaltwird gut gemischt
Dann darf jederwisder sinen

O rrrrrrrr—

der. Jedes Familienmitglied
tanzt eine Bewegung, sinen
Tanzschritt oder eine Ab-
folge von Schritten vor und

a
emoTIoNEN (%)
®

alle Erlebnisse, Personen
und Gegenstande ein, die
gemeinsam Freude bereitet
haben.

mente schreiben. Anonym
schreiben fallt oft leichter
als es direkt zu sagen. Die
Fotos mit den Komplimenten
werden dann dem jewsiligen
Familienmitglied geschenkt.

Zettel zishen. Im Laufe des
Tages darf diesem Familien-
mitglied Gutes getan werden
und zwarvon der Person, die
denZettel gezogen hat

die anderen tanzen nach
{2.B. eine Drehung oder

&in Sprung). Im Anschluss
kommt der Nachste dran.

FOTO-IDEE
Wir freuen uns so!

Ein Familienfoto erstellen,
bei dem jedes Familien-
mitglied eine Jubelpose
einnimmt. Dieses Foto
kbnnte sichtbar in der
Wohnung aufgehangt
werden und far gute
Laune sorgen

N
(10) ewomonen
Auf der Insel

ool

der Wut ﬁ" .

Lesen Sie zum Einstieg ins Thema "Wut" mit
Ihrem Kind die Geschichte “Auf der Insel der
‘Wut".> Kinderbuch 5.15

Ziel ist es, dass Ihr Kind erkennen lemt, dass Wut
eine Schutz-Emotion ist, die zeigt, dass etwas
nichtin Ordnung ist. Ihr Kind wird angeregt, mit
Wut angemessen umzugehen und Maglich-
keiten kennenzulernen, um sich von der Wt zu
befreien

Im Gespréach (iber Wut

Kannst du demwittenden Menti weiterhelfen?
Hastdu Ideen?

Was machst du bei Wut? Magst du, dass
deine Eltern dirzuhoren und sich fur dich Zeit
nehmen? Oder dass ein groBer Polster bereit
liegt, auf den du schlagen kannst, um deine
Wut rauszulassen, chne dass du etwas kaputt
machst?

+ Wo muss die Wut tberall heraus? Kannst du
mir zeigen, wo bei dir im Karper genau die Wut
immer stecki?

Hattest du auch schon einmal so ein Erlebnis
wie Menti in der Geschichts, das dich richtig
witend machte?

Was macht dich sonst noch wiitend?

Kannst du zu deinem witenden Gesicht dein
ganz personliches Wutgerausch machen? Wie
hort sich das an, furchterregend? Wie Klingen
deine Eltern und Geschwister oder Oma und
Opa, wenn sie wirtend sind? Machen die alle
andere Wutgersusche?

@’ Wut und Grundbediirfnisse

Die Wutzsigt Menschen, dass stwas nicht passt
Der Kérper sammelt in Windeseile Energie fur
denWautanfall. Wut hat immer einen Grund
Wenn Menschen rechtzeitiq merken, warum

sie wistend sind, kennen sie die Energie besser
nutzen.

‘Wut bedeutet oft auch, dass Grundbedurfnisse
eines Menschen unerfiillt sind. Manchmal kann
das einfach nur Hunger sein. Oft steckt hinter
‘Wut aber auch ein anderes Gefuhl

Eine Krankung zum Beispie], wenn ein Kind beim
Training vor allen anderen bloB gestellt wird. Es
kann auch Hilflosigkeit in einer unangenehmen
Situation sein

Auf Emotionen eingehen

Schimpfen Eltern mit ihren Kindem, wenn sie
traurig oder wiitend sind, dann lernen Kinder,
diese Emotionen sind nicht erwiinscht. Die
Folge: Sie lassen ihre eigenen Emotionen nicht
mehrzu. Das kann teilwsise zu schlimmen Fol-
gen im spateren Erwachsenenalter fahren.
Wenn Eltern dagegenversuchen, auf die Wut
einzugehen, ist das ahnlich wie beim Fahren auf
Eis: Lenkt man die Rader in dis Rutsch-Richtung,
gewinnt man die Kontrolle zuriick und kann die
rutschige Stelle hinter sich lassen

Zeit fur Wut

In der Familie ist es wichtig - und fur das Fami-
lienklima gelegentlich notwendig -wenn der
Wut oder der Aggressian Zeit geschenkt wird
Die Kinder konnen Wut dann besser einord-
nen und haben die Chance, diese regulieren zu
lernen. Emotionen verbrauchen viel Energie, die
danin fur andere Dinge nicht zur Verfugung steht.
Wesentlich ist s, sich selbst und den Kindern
immerwiederin Erinnerung zu rufen, dass Wut
eine Schutz-Emotion ist. Sie méchte den Képer
ver Schaden bewahren und deshalb setzt sie so
intensiv Energie frei, um das Problem bessitigen
zu kbnnen.

[@ Tipp: Rituale gegen Wut

Wenn Kinder wiitend werden, fehlt ihnen oft
cine Orientierung im Familienalltag. Mit Ritualen
lassen sich fixe Alltagsbausteine schaffen, die
die emotionale Verbundenheit in der Familie
starken und durch ihre regelmaBige Wiederkehr
den Kindern Sicherheit und Orientierung bisten
Solche Rituale konnen sein: das taglichs Vorle-
sen einer Gute-Nacht-Geschichte, gemeinsame

de, Kuschelzeit, Lieblingssuppe bei Krankheit,
Abschieds- oder BegraBungsritual vor und nach
dem taglichen Schul- bzw. Hortbesuch, Anzie-
hen bei einem Lieblingslied, gemeinsames Nus-
seknabbern als Treibstoff vor dem Hausibungs-
start, tagliche Bewegung, um die Wut-Energie
abzubauen, sic

Gsterreichische
Gesundheitskasse

Unsere Emotionen
Eltern-Handbuch Y
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Gsterreichische

Gesundheitskasse

Weiterfiihrende Informationen und Links

- Momente flir mich:
Drucksorten, Webinare, Tipps, Videos:
www.gesundheitskasse.at/mentalgesund

Kostenlose Bestellung per E-Mail:
momentefuermich@oegk.at

- Menti und Super-Menti auf Reisen
(bestellbar fir Schulen):
www.gesundheitskasse.at/menti
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