- ER-BAAN DER GEFUHLE?

10 Schritte fiir deine psychische Gesundheit
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Sich beteiligen

* Binichin einem Verein
oder mache ich bei einer
Gruppe mit?

* Wo bringe ich mich gerne
ein und fihle mich am
wohlsten?

LUSRMMEN
SIND WIR STARK!
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HINH\[ EN. l\\IFSTEHEN.

KRONCHEN RICHTEN.
WEITERGEHEN.

Sich nicht aufgeben

* An wen wende ich mich,
wenn es mir so richtig
schlecht geht?

* Habe ich Kolleginnen und
Kollegen, denen es so
chlecht geht, dasssie
Hilfe brauchen?

* Wo gibt es professionelle
Hilfe?

LERNEN
ST ENTDECKEN!

Neues lernen
* Was will ich gerne kdnnen
und was brauche ich dazu?
 Was kann ich besonders gut?
* Was hilft mir, um Neues
zu entdecken?

Um Hilfe fragen

halts, wenn ich um Hilfe bitte?

« Lasse ich mir helfen, wenn es //"7, %‘\\%é
* Habe ich schon erlebt, dass
mir das «um Hilfe bitten»
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ein gutes Gefiihl gegeben hat? RNN[ NEN

| ISTEINE STARYE
N

* Wie viel Zeit habe ich mir heute genommen,

» Mit wem spreche ich Giber meine Sorgen,

ALLES BEGINNT IM GESPRACH

Dariiber reden

LEISTET
BRAUCHT ERHOLUNG

Sich entspannen

* Beiwelchen Tatigkeiten kann ich am besten
«abschalten»?
* Nehme ich mir in meinem Alltag Zeit zum Chillen?

=y * Habeich einen Lieblingsort zum Entspannen?
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STECKT IN UNS ALLEN ~ SIND VERTVOLL

Etwas Kreatives tun Mit Freunden in Kontakt bleiben

, . : *H ich Zeit flir Freunde?

¢ Wo kann ich mich kreativ ausleben? abeTC ?‘T Jrfreunde : ‘
L . * Habe ich eine «beste Freundin» oder einen

« Wo binich besonders kreativ?

. . besten Freund»?
» Womit gestalte ich gerne? “ N

» Was erwarte ich von Freunden?
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o LOW Sich selbst
- annehmen
* Was mag ich an mir?

» Was tue ich flr meine Freundschaften?
* Was macht mich

e ) BEVEG ING
Zufriledenl? (( v P— MR(HT

NOBODY gut gelungen? ﬁ\\/\-/{/{ H.EXIH_
'S PERFE(T Aktiv bleiben

* Bewege ich mich regelmdssig?
» Welche Bewegungsart macht mir Spass?

um mit Freunden zu plaudern?

meinen Arger und meine Freuden?

Weitere Infos unter:
www.forum-psychische-gesundheit.ch/10-impulse-fuer-psychische-gesundheit
Brauchst du Hilfe? Frag die Schulsozialarbeit in deiner Schule.
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