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Momente für mich – psychisch 
gesund bleiben auch in stressigen 
Zeiten



• Wie Menschen ihr Leben gestalten, hat große Auswirkungen auf die Gesundheit → körperlich und 
psychisch

• Belastungen verschwinden selten von alleine → Druck nimmt oft weiter zu

• Wie kann der Einzelne Kraft tanken und so Körper und Seele stärken? 

• Wir wollen mit „Momente für mich“ die Menschen bestmöglich im Umgang mit ihren psychosozialen 
Herausforderungen stärken. 

• 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.

Psychisch gesund bleiben auch in stressigen Zeiten
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„Momente für mich“ und „Menti & Super-Menti“ liefern alltagstaugliche Tipps, 

Anregungen und Übungen, mit denen jede Person die psychische Gesundheit positiv 

beeinflussen und die psychosoziale Gesundheitskompetenz fördern kann. 



→ es braucht viele kleine positive Veränderungen

Folgende „Gedanken- und Gefühlsoptimierungen“ können dabei
unterstützen - selbstwirksam - diese positive Lebenseinstellung zu fördern:

• Achtsam sein -Achtsamkeitsübungen in den Alltag einbauen
• Gönnen können (Glück, Erfolg, Gesundheit und Genuss für sich und Andere)
• Gutes in Veränderungen finden & Hürden gelassener nehmen (Höhen & Tiefen in Lebenslinie)
• Fehler verzeihen, Niemand ist perfekt
• Dankbar sein – auch für kleine, für andere vielleicht unscheinbare Dinge → Tagebuch

Mit positiven Gedanken leichter durchs Leben
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• ÖGK-Angebote sind vielfältig und niederschwellig aufgebaut
• Die Angebote sind in unterschiedlichen Settings einsetzbar
→ Schule, Betrieb, Gemeinde, div. Gesundheitseinrichtungen wie Krankenanstalten, PVE, 
Facharztpraxen, Pflegeheime etc.

• MOMENTE FÜR MICH:
o Drucksorten: Broschüren, Tagebuch
o APP (Google-Android und Apple-Store)
o Präsenzvorträge
o Webinare (teilweise zielgruppenspezifisch für Frauen, Männer etc.) inkl. 

Übersetzung in Gebärdensprache und inkl. deutscher Untertitel

2023 bis dato rund 40.000 Personen mit „Momente für mich“ erreicht!

Angebote – Momente für mich
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Videos, Downloadbereich, Tipps, 
Webinare:
www.gesundheitskasse.at/
mentalgesund

Kostenlose Bestellung: 
momentefuermich@oegk.at
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Mit Menti und Super-Menti auf Reisen! 

Angebot für 
Volksschulen:

Mit Menti und Super-
Menti auf Reisen 



Auch Kinder haben oft große Gefühle. Besonders der gute Umgang mit Emotionen unterstützt Kinder beim 
gesunden Aufwachsen. 

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

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

• Setting: Volksschule/Sonderschule (2.-4. Schulstufe)
• bis dato 1.167 Volksschulen und 73 diverse Institutionen erreicht
• Drucksorten: Kinder-Arbeitsbücher, Handbücher für Eltern und Lehrkräfte, Klassenplakate
• Webinare

Mit Menti und Super-Menti auf Reisen
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Menti (Unterrichts-) Materialien



Arbeitsbuch für Kinder
• Kurzgeschichten

• Arbeitsbereich

Mit Menti und Super-Menti auf Reisen! 



Handbuch für Lehrkräfte
• mit vielen Übungen, Ideen, Anregungen für die 

gesamte Klasse flexibel im Unterricht einsetzbar

Mit Menti und Super-Menti auf Reisen! 



Handbuch für Eltern bzw. Bezugspersonen
• mit der ganzen Familie

• Einbezug von Geschwistern

Mit Menti und Super-Menti auf Reisen! 



Weiterführende Informationen und Links

• Momente für mich: 
Drucksorten, Webinare, Tipps, Videos: 
www.gesundheitskasse.at/mentalgesund

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

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