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Losheim
,-ﬁq,w am See

Losheim lebt gesund %

Endl-ICH

Zeit fiir mich

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Pro-
jektes ,Losheim lebt gesund” fiir Pravention und Ge-
sundheitsforderung in der Seegemeinde. In unserer
Amtsblattrubrik geben wir jede Woche in Kooperation
mit dem Verein fiir Pravention und Gesundheit im
Saarland (PuGiS e.V.) Gesundheitstipps oder Hinweise
auf interessante Online-Angebote.

Zeit nehmen

Der Glaube, dass man sich Erholung erst erarbeiten
muss, ist weit verbreitet. Immer wieder wird von einer
hektischen und dynamischen Gesellschaft berichtet,
die auf Profit und Effizienz aus ist. In einer Leistungs-
gesellschaft Zeit fiir sich alleine schaffen? Das geht
nicht! Zudem sind wir mit unserem Smartphone stan-
dig in Kontakt mit anderen oder durch Videos, Musik
oder Podcasts von der Umwelt und uns selbst abgelenkt.
In einer Umfrage, in der 2074 Frauen und Manner iiber
18 Jahren befragt wurden, gaben 40% der Erwachsenen
in Deutschland an, weniger als 45 Minuten Zeit fiir
sich am Tag zu haben. Haushaltsarbeiten und Internet/
Social Media wurden dabei als groRte Hindernisse
gesehen.

Was ist Me-time?

Der Begriff Me-time kommt aus dem Englischen und
bedeutet ,Zeit fiir mich selbst” Es ist Zeit, in der man
alleine ist, sich mit sich selbst beschaftigt und Dinge
tut, welche die eigene korperliche oder mentale Ge-
sundheit verbessern sollen.

In den letzten Jahren steigt das Bewusstsein fiir eine
gesunde Work-Life-Balance

(Balance zwischen Arbeit und Freizeit) und fiir die
mentale Gesundheit. In diesem Zusammenhang spielt
Me-time eine entscheidende Rolle.

Warum Me-time?

In Gegenwart anderer kann es sein, dass man sich dem
Umfeld entsprechend stark anpasst oder sich sogar
unter Druck gesetzt fiihlt, gesellschaftlichen Normen
zu entsprechen. Daher kann Me-time als Befreiung von
sozialem Druck gesehen werden. Man ist unabhangig
von der Meinung anderer und kann das Vertrauen in
sich selbst fordern. Es kann neue Energie fiir soziale
Interaktionen gesammelt werden. So kdonnen auch
Beziehungen zu anderen Personen verbessert werden.
AuBBerdem fordert Me-time die Kreativitdt. Me-time
bietet die Moglichkeit, sich mit sich selbst zu beschaf-
tigen und eigenen Werten bewusst zu werden oder
personliche Ziele zu formulieren.

Fehlt die Zeit, sich um sein eigenes Wohlbefinden zu
kiimmern, besteht die Gefahr auszubrennen und ein
Gefiihl der Erschdpfung entsteht. Trotz positiver Aus-
wirkungen der Me-time ist es kein ,Heilmittel” fiir die
mentale Gesundheit.

Wie schaffe ich es, Zeit fiir Me-time freizuhalten?
Zeit fiir sich selbst hat meist keine Prioritat. So wird
die ohnehin knappe Zeit, neben Arbeit und Haushalt,
fiir das Pflegen sozialer Kontakte eingeraumt. Wie
gelingt es, in der schnelllebigen Zeit Me-time zu schaf-
fen? Ein ,,Nein” zu anderen kann ein ,,Ja” zu sich selbst
sein. Wichtig ist es dabei, eine gesunde Balance zwi-
schen sozialen Kontakten und der Me-time zu halten.
Hierfiir kann es hilfreich sein, sich Me-time wie eine
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feste Verabredung in den Kalender einzutragen oder
sich ein festes Zeitfenster am Tag dafiir freizuhalten.
Die Dauer kann von Tag zu Tag variieren. Um gestarkt
aus der Me-time zu kommen, sollten jedoch mindestens
15 Minuten dafiir eingeplant werden. Anzumerken ist,
dass die Me-Time nicht als Isolation oder eine Abkap-
selung von der Gesellschaft zu verstehen ist. Vielmehr
starkt sie das eigene Bewusstsein bei der Interaktion
mit unserer Umwelt und fiihrt zu einer bewussteren
Kontaktpflege.

Tipps fiir die Gestaltung der Me-time?

Die Gestaltung der Me-time kann sich von Person zu
Person unterscheiden. Jeder und jede sollte fiir sich
selbst herausfinden, was ihm/ihr gut tut und SpaR
macht. Hier einige Vorschldge zur individuellen Ge-
staltung der Me-time:

e Storquellen ausschalten:

Freie Zeit und Langeweile werden oftmals genutzt, um
Zeit am Handy und in sozialen Netzwerken zu verbrin-
gen; dies fiihrt jedoch nicht zur gewiinschten Erholung.
Man ist standig erreichbar und dort mit Bildgewalt
oder Videos mit hoher Produktionsgeschwindigkeit
konfrontiert. Storquellen wie das Handy oder der
Computer sollten daher fiir die Me-time ausgeschaltet
oder in einen anderen Raum gelegt werden.

® Bewegung:

Bewegung muss nicht zwingend eine sportliche Akti-
vitat sein. Ein kleiner Spaziergang an der frischen Luft
ohne Ablenkung kann schon dabei helfen, den Kopf
frei zu bekommen.

¢ Gesundes Kochen:

Wer Spald am Kochen oder Backen hat kann die Me-
time auch dazu nutzen, in Ruhe ein ausgewogenes
Gericht zuzubereiten. Die Handarbeit, wie z.B. das
Kneten von Teig oder das Schneiden frischer Zutaten,
kann dabei zur Entspannung beitragen.

® Ausreichend Schlaf

Manchmal kann es ausreichen, die Me-time zum Aus-
schlafen zu nutzen oder friiher ins Bett zu gehen.

® Entspannen:

Die Entspannung kann je nach Zeitfenster unterschied-
lich sein. Von Atemiibungen {iber Yoga bis hin zu ein
paar Stunden Wellness, z.B. in der Sauna.

¢ Dankbarkeit:

Erinnern Sie sich tdglich an Dinge, fiir die sie dankbar
sind. Schreiben Sie diese zum Beispiel in ein Tagebuch
oder gehen Sie sie regelmaRig in Gedanken durch.
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Weitere Infos: www.das-saarland-lebt-
gesund.de und bei Facebook
www.facebook.com/DasSaarlandLebt-
Gesund sowie unter www.pugis.de

~Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der Gemeinde Los-
heim am See in Zusammenarbeit mit PuGiS e.V. und der
IKK Siidwest.

Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema ,Pravention und Gesundheit” im Biirgerdienstleistungszentrum:
Frau Christine Kuhn (Fachkraft fiir Kommunales Gesundheitsmanagement) unter Tel. 06872/609-101




