





- ES MOGEN NEUE

WENN MAN VON

EINER KRISE IN
DIE NACHSTE
£ FRLLT,

ABER JEDE KRISE FUR

SICH GEHT VORBEI.

AUCH DIE IN DER DU
DICH GERADE
BEFINDEST!

BITTE HALTE DURCH!



BEISPIELE:

ICH VIER WOCHEN LANG STATIONAR IN EINER KLINIK WAR

ICH EIN HALBES JAHR AMBULANTE PSYCHOTHERAPIE HATTE

ICH MEINEN NACHSTEN GEBURTSTAG GEFEIERT HABE

ICH MIT XY UBER MEINE PROBLEME GESPROCHEN HABE

CH DIE REISE GEMACHT HABE, DIE ICH MIR SCHON IMMER GEWUNSCHT HABE




ICH UNTERSTREICHE MEIN VERSPRECHEN DURCH DAS TRAGEN DES
GELBEN ARMBANDS DER "LEBENSBOX"



Meine Anti-Suizi

DU HAST SUIZIDGEDANKEN, DIE SUIZIDGEDANKEN WERDEN
FUHLST DICH LEBENSMUDE, NICHT STARKER, DU KREIST IMMER
MEHR LEBEN ZU WOLLEN MEHR UM DIE GEDANKEN, WAS
WARE WENN...

ERZAHLE JEMANDEN DAVON NIMM KONTAKT ZU DEINEM
(FREUNDE SORGENTELEFON), BEHANDELNDEN PSYCHIATER
LENKE DICH AB Z.B. SERIE ODER PSYCHOLOGEN AUF, NIMM
SCHAUEN, HORSPIEL HOREN, ODER ~ GGF. BEDARFSMEDIZIN, BENUTZE
BENUTZE SKILLS SKILLS



PR 3 i 1
L g_ji;%,—,; SELBST WENN DU GERADE
MAC G4 W/ 7 NICHT DARAN GLAUBEN P&
PO AT T 0 KANNST, DASSES i
AT IRGENDWANN BESSER
WIRD, WIR:

ALEX :
UND :
ANKE

GLAUBEN
STELLVERTRETEND
DARAN.

UND WIR GLAUBEN AN
DICH!
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FUHLE WIE WEICH ES IST, KNAUTSCHE ES ODER REDE MIT
IHM UND SPRICH DEINE SORGEN AUS.




Lass dir von deiner Erkrankung
dein Leben nicht wegnehmen @

VN -

Du bast so viel mehr als deme

Vv, Krankheit! (7






o
UBER DIESE SACHEN KANN ICH MICH FREUEN

ODER DARAUF FREUE ICH MICH!




SEI, WER DV BIST!




ES IST AN DER TEIT,
DEINE MASKE FALLEN ZU LASSEN!
BEI ANDEREN UND BEI DIR SELBST.
£S 1ST OK, WENN ESDIR SCHLECHT GEHT.
DU BRAUCHST NICHT MEHR SO TUN, ALS
WARE ALLES IN ORDNUNG.
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Dafar bin
ich

dankbar!
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FINDE DINGE, FUR DIE DU DANKBAR BIST.
ES KONNEN AUCH ALLTAGLICHE KLEINIGKEITEN SEIN.




Was wissen deine
Angehérigen und

Freunde an dir 2u
schatzen?

DU KANNST DICH NICHT ERINNERN?
DANN FRAG SIE!




LISTE HIER DIE POSITIVEN EIGENSCHAFTEN AUF, DIE ANDERE AN
DIR SEHEN. ES GIBT SIE, AUCH WENN DU SIE
MANCHMAL NICHT SEHEN KANNST.
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€ e | m | -.
Weltentdecker
] SCHREIB DEINE
ERINNERUNGEN AN DEINE
SCHONSTE REISE AUF.
ODER BESCHREIBE DEINE
: TRAUMREISE, DIE DY
) UNBEDINGT MAL MACHEN
Pacifo-&3 WILLST!




DEINE SCHONSTE REISE. EGAL 0B PASSIERT ODER FANTASIE.

m
BESCHREIB SIE HIER. / I










SOULFOOD
WELCHES ESSEN HILFT DIR AN
SCHLECHTEN TAGEN?




ESSEN MACHT GLUCKLICH. TATSACHLICH SORGEN MANCHE
LEBENSMITTEL FUR EINE AUSSCHUTTUNG VON HORMONEN.
WELCHES ESSEN HILFT DIR?
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HIER HABEN DEINE FAHIGKEITEN PLATZ.
ES IST NIE ZU SPAT WAS NEUES ZU LERNEN!




WENN DU EINEN TAG NOCHMAL
ERLEBEN KONNTEST,
WELCHER WARE DAS?
DU ERINNERST DICH NICHT?

WIE WURDE DEIN PERFEKTER _—
TAG AUSSEHEN? LD e




WAS MACHT DEINEN PERFEKTEN TAG AUS?
HALTE HIER ALLES FEST UND ERINNERE DICH DARAN,
DASS ES AUCH DIE SELTENEN GUTEN TAGE GIBT.




HIER KANNST DU DEINE EIGENEN LEBENSANKER EINTRAGEN!




HIER KANNST DU DEINE EIGENEN LEBENSANKER EINTRAGEN!

You'te doing gredfl



MANCHMAL SAGT MUSIK DAS, WOFUR WIR KEINE WORTE FINDEN.



