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UNABHANGIG BLEIBEN!

SCHLUSS-STATEMENT:
»10 gute Tipps gesund zu bleiben auf einen Blick!«

1. Bleiben Sie aktiv und bewegen Sie sich regelmaRig.

2. Schauen Sie immer mal wieder kritisch auf Ihre Konsumgewohnheiten von
Alkohol, Tabak oder auch anderen Substanzen.

3. Nehmen Sie das Positive am Tag in den Blick — es gibt immer etwas, auch wenn
es noch so klein gewesen sein mag.

4. Entspannen Sie sich bewusst! Bauen Sie Phasen der Ruhe und Erholung ein, um
Kraft zu schopfen.

5. Nehmen Sie sich mehrmals am Tag Zeit fur ein paar tiefe und bewusste
Atemziige (- so wird es allmahlich zur Routine.)
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6.

Halten Sie Kontakt — pflegen Sie soziale Beziehungen und treffen Sie sich mit
Freund®innen.

Lernen Sie etwas Neues, bleiben Sie interessiert und neugierig.
Erlauben Sie sich aber auch Fehler zu machen, probieren Sie etwas aus.

Sprechen Sie daruber - teilen Sie Sorgen und Freuden mit Menschen, die lhnen
vertraut sind.

10. Holen Sie sich bei Problemen Hilfe und nehmen Sie diese an.

FFFFFF

IIIIII

EEEEE Fachstelle fiir Suchtpréavention Berlin gGmbH Sentsercing *
ssssss www.berlin-suchtoraevention.de | www.kompetent-gesund.de

siaie | BERLIN




