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10 Impulse Fir deine psychische Gesundheit
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BWEGUNG’”

- %\_/ MACHT FLEXIBEL
Aktiv bleiben
* Bewege ich mich regelmassig?
* Welche Bewegungsart macht mir Spass?
WER LEISTET

BRAUCHT

EhiOLING
LEONEN IST INTDECKENI o L S

Neues lernen am besten «abschalten»? "
» Was will ich gerne kénnen e Nehme ich mir in meinem Alltag Zeit zum Chillen?
und was brauche ich dazu? e Habe ich einen Lieblingsort zum Entspannen? H \”:STE EN \
» Was kann ich besonders gut? Y\RON(HEN RI(HTEN

* Was hilft mir, um Neues zu entdecken?

Eoy WEITERGEREN. \_

Sich nicht aufgeben \\\
* An wen wende ich mich, wenn es mir
so richtig schlecht geht?
* Habe ich Kolleginnen und Kollegen,
denen es so schlecht geht, dass sie
Hilfe brauchen?
* Wo gibt es professionelle Hilfe?
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FRE\lNDE SIND WERTVOLL

Mit Freunden in Kontakt bleiben
e Habe ich Zeit fir Freunde?

¢ Habe ich eine «beste Freundin»
oder einen «besten Freund»?

* Was erwarte ich von Freunden?

o | 7USAMMEN
W S — {[ SIND IR STARK) ; i%i EF?
/\ %[ Sich beteiligen

soeimoraicnbaaner ALLES BEGINEH i GESPRACH
KREHTIV”HT ST[(KT * Wo bfiﬂge?CDh mich gerne * Wie viel Zeit h?ag;uicﬁxier h:tte genommen,

ein und fihle mich am um mit Freunden zu plaudern?

IN “NS H“_EN\ wohlsten? * Mit wem spreche ich Gber meine Sorgen,

meinen Arger und meine Freuden?

Etwas Kreatives tun
» Wo kann ich mich kreativ ausleben? \\ E

» Wo bin ich besonders kreativ? H“_FE ’) k\

* Womit gestalte ich gerne?
TR WETAN
N S War mog chanmir? ST |§|N|§ CTARKE
* Was macht mi;h zufrieden?

e Was ist mir heute
gut gelungen?

.

" Um Hilfe fragen
/ (&% p
NOBOD‘{ n K C//x e Lasse ich mir helfen, wenn es mir schlechtgeht7
—___— " eKenneich das Gefiihl des Ruckhalts, wenn ich um Hilfe bitte?
IS PERFE(T e Habe ich schon erlebt, dass mir das «um Hilfe bitten»
ein gutes Gefuhl gegeben hat?
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