SUISSE
RUGBY

— FSR—

ZUR UNTERSTUTZUNG PSYCHISCHER GESUNDHEIT

TACKLE YOUR MIND

TypISChe ° Traurig oder niedergesch[agen b RUCkZUg von Freunden und Aktivitaten

Symptome: . verwirrt oder verminderte * Mudigkeit, geringe Energie, Schlafprobleme

e Probleme mit Alkohol oder Drogen

» Starke Veranderungen der Essgewohnheiten
oder des Sexualtriebs

e Selbstmordgedanken - SOFORT HILFE SUCHEN!!

Konzentrationsfahigkeit

& e Extreme Stimmungsschwankungen

Exzessive Angste, Sorgen, Stress

WAS KANN ICH TUN UM MEINE PSYCHISCHE GESUNDHEIT ZU FORDERN:

D SPRICH UBER DEINE GEFUHLE '_t BLEIB AKTIV

Reden kann ein Weg sein, mit einem
Problem fertig zu werden, das du mit dir
herumtragst. Wenn dir zugehort wird,
kannst du dich unterstutzt und weniger
allein fGhlen. Wenn du dich 6ffnest,
ermutigst du andere, das Gleiche zu tun.

Bewegung setzt Chemikalien in deinem
Gehirn frei, durch die du dich gut fuhlst.
Regelmassige Bewegung kann dein
Selbstwertgefuhl steigern, helfen, dich
zu konzentrieren, besser zu schlafen
sowie dich besser zu fuhlen.

T@f GUT ESSEN

b'd

Das Gehirn braucht eine Mischung von
Nahrstoffen, um gesund zu bleiben und
gut zu funktionieren. Eine Ernahrung, die
gut fur die Gesundheit und das Training ist,
ist auch gut fur die psychische Gesundheit.
Achte neben einer ausgewogenen Ernah-
rung auch darauf viel Wasser zu trinken.

MASSVOLL TRINKEN

Wir trinken oft Alkohol, um unsere Stim-
mung zu andern oder um mit Angst und
Einsamkeit umzugehen. Die Wirkung ist
aber nur vorubergehend. Gelegentliches
massiges trinken kann in Ordnung sein.
Alkoholkonsum ist jedoch keine Losung,
um schwierige Gefuhle zu bewaltigen.

IN KONTAKT BLEIBEN & SICH
UM ANDERE KUMMERN

Es gibt nichts Besseres, als sich mit jeman-
dem zu treffen. Wenn dies nicht moglich ist,
kannst du aber auch anrufen, Uber Facetime
oder Zoom chatten, eine Nachricht
schreiben oder online chatten. Sich um
andere zu kummern ist oft ein wichtiger Teil
der Beziehungs-Pflege mit Menschen, die
dir nahe stehen. Es kann euch sogar naher
zusammenbringen.

|!l_-| MAL PAUSE MACHEN

Ein Tapetenwechsel oder ein
Ortswechsel ist gut fur deine
psychische Gesundheit. Ein paar
Minuten kénnen ausreichen, um
Stress abzubauen, also génne dir
etwas Zeit fur dich. Hore auf deinen
Korper. Wenn du sehr mude bist, gib
dir Zeit zum Schlafen.

TU ETWAS, WORIN DU GUT
BIST

Eine Aktivitat auszutiben, die dir Spass
macht, bedeutet wahrscheinlich, dass du
gut darin bist und etwas erreichst, was dein
Selbstvertrauen starkt. Ein Nachmittag auf

dem Rugbyfeld macht dich aktiv und gibt dir

die Moéglichkeit, deine Freunde zu treffen
und neue Bekanntschaften zu machen.

[
i'l;l AKZEPTIERE WER DU BIST

Es ist viel gesunder, zu akzeptieren,
dass du einzigartig bist, als sich zu
wunschen, du warst mehr wie jemand
anderes. Sich selbst gut zu fuhlen,
starkt dein Selbstvertrauen, neue
Fahigkeiten zu erlernen, neue Orte zu
besuchen und neue Freunde zu finden.

AUSWIRKUNGEN VON COVID-19 AUF DIE PSYCHISCHE GESUNDHEIT

'Y ! » COVID-19 kann beangstigend, stressig und anstrengend sein und kann uns zur Verzweiflung
88 bringen und damit unsere psychische Gesundheit beeintrachtigen. Viele sitzen zu Hause fest
| 4 “® und kénnen ihre Freunde nicht sehen sowie ihren Lieblingsaktivitaten nicht nachgehen,
é einschliesslich dem Rugby. Versuche, die oben genannten Techniken anzuwenden, um einige

Wenn du Selbstmordgedanken hast:
Suizidgedanken werden nicht von
alleine besser - SUCHE SOFORT HILFE!.
Suizid-Hotline: Rufe 143 an

der negativen Gefuhle zu verringern, die durch die Pandemie verursacht werden.

UM HILFE BITTEN

Keiner von uns ist Ubermenschlich. Wir alle werden manchmal mude, wenn wir uns nicht
gut fuhlen oder wenn die Dinge nicht nach Plan laufen. Wenn es dir zu viel wird und du
das Gefuhl hast, dass du nicht damit zurechtkommst, ist es wichtig, dass du Hilfe suchts.

Andere Stellen:

Pro Mente Sana Beratung: 0848 800 858
CARE-Teams in jedem Schweizer Kanton:
https.//www.cns-cas.ch

Dargebotene Hand: www.143.ch

PASS AUF DICH UND DEINE TEAMKOLLEGEN AUF!

Das vollstandige Dokument sowie andere Hilfsmittel sind verfiigbar auf
www.suisserugby.com




