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Vorwork

«Lueg zu dir» 10 Schritte fiir psychische Gesundheit heisst
unser Produkt, mit dem wir auch dich als Lernende/n auf das
Thema psychische Gesundheit aufmerksam machen mochten.

Du erinnerst dich sicher an Situationen aus deinem Leben, in
denen du sprichwortlich «den Wald vor lauter Baumen nicht
mehr gesehen hast», dir alles iiber den Kopf gewachsen ist und
du schlicht gestresst, miilde und erschopft warst. Vielleicht
kennst du solche Belastungen nicht nur aus deinem beruflichen,
sondern auch aus deinem schulischen oder privaten Alltag.

Eine Studie hat gezeigt, dass rund die Hadlfte aller Schweizer
Jugendlichen unter Stress, Leistungsdruck und Uberforderung
leidet (www.juvenir.ch).

Es geht aber nicht nur um Stress oder Leistungsdruck, sondern
auch um so genannte Entwicklungsaufgaben, die du in der Zeit
des Erwachsenwerdens zu bewdltigen hast. So musst du dich
nach der Schulzeit plotzlich in der Berufswelt zurechtfinden,
mochtest deine Identitédt festigen, eine Liebesbeziehung
eingehen oder dich von zu Hause abldsen und autonom werden.
Oder aber du erlebst eine schwierige Zeit, weil du einen
nahestehenden Menschen verloren hast, eine Beziehung in die
Briiche ging oder sich die Eltern scheiden lassen.

Einige bewdltigen ihren stressigen Alltag mithelos, lOsen
Entwicklungsaufgaben ohne grosse Schwierigkeiten und sind in
der Lage, Krisen erfolgreich zu meistern. Diese Jugendlichen
und jungen Erwachsenen verfiigen unter anderem iiber eine gute
psychische Widerstandsfdhigkeit (auch Resilienz genannt).

Damit du die Anforderungen deiner Ausbildung und deines All-
tags meistern kannst, brauchst du nicht nur einen gesunden
Korper, sondern auch eine gesunde Psyche. Wer namlich iiber
ein Gefiihl des Wohlbefindens verfiigt, ist leistungsfdhiger und
widerstandsfahiger gegeniiber Krisen.



Das vorliegende Portfolio enthdlt Ubungen zu zehn verschiede-
nen Schritten, welche die psychische Gesundheit fo&rdern.

Wenn du dir Zeit nimmst, dir Gedanken zu den zehn Schritten
machst und die Ubungen 18st, «trainierst» du deine psychische
Gesundheit.

Auch dein Lehrbetrieb hat sich bewusst dafilir entschieden, mit
dir und den anderen Lernenden das Thema der psychischen
Gesundheit anzupacken und mit euch gemeinsam an den einzelnen
Schritten zu arbeiten.

Schon, nimmst du dir die Zeil, dir etwas Gules zu tun,
Nun winschen wir dir viel Freude und Neugier!



«STEH ZU DIR»

Nobody is perfect

Niemand ist perfekt. Ich akzeptiere mich so, wie ich bin — mit meinen
Starken und Schwadchen. Sich selber annehmen heisst, zu seinen Fahigkei-
ten zu stehen und diese auch benennen zu kdénnen.

Ich weiss, was mich zufrieden macht. Ich kenne meinen KOrper und spiire,
wenn es ihm nicht gut geht.

Ich trage Sorge zu mir, auch wenn es andern nicht gefdllt. Es braucht
Mut, auf seine Grenzen zu achten und zu unterscheiden, was fiir mich gut
ist und was mir schadet.



Ubungszeit
Widme dich dem Schritt «steh zu dir»

Kannst du iiber deine Fehler lachen? | | ja | | nein

Zeichne dich selber.

Versuche, dich auf deine Skarken zu wonzentrieren und nicht
auf deine Schwichen!
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Was machst du bei deiner Arbeit? Wie sieht deine té&dgliche Arbeit
Uberlege und schreibe auf.

(/Mache ich gerne/macht mir Freude % Mag ich weniger gerne

............................................................................................ S PP P PP

aus?

Ubrigens: Es ist normal, dass man nicht alles gerin hat und qut macht,

Ist dir heute schon etwas gelungen, woriilber du dich freuen kannst?

Schreibe auf.



Ubung fiir dich alleine:
* Nimm dir vor, wahrend einer Woche jeden Tag zwei verschiedenen
Menschen ein Komptimen& zu machen,

Ubung zu zweit oder in kieiner Gruppe (¥-ung: vorher nicht absprechen!)
* Macht euch geqenseitiq Komplimente.
* Was magst du an dem/n anderen?

Wewn andere glitckelich und frohlich sing,

geht es einem auch gut!



«SPRICH DARUBER»

Vieles beginnt im Gesprich

Ich kann Druck und Anspannung bei mir verringern, wenn ich dariiber
spreche und in Worte fasse, was mich bewegt. Wenn ich anderen zuhore
und an ihrem Leben Anteil nehme, kann ich ihnen helfen.

Es ist menschlich, dass ich sowohl Freuden als auch Sorgen mitteilen
will. Offen iiber Sorgen zu sprechen, ist nicht immer einfach.

Wenn ich mich aber getraue, mit anderen Menschen iiber meine Probleme
zu sprechen, entstehen dadurch fiir beide Seiten neue Sichtweisen und

Losungen.



Ubungszeit
Widme dich dem Schritt «sprich dariiber»

Wem kannst du deine Sorgen und Freuden mitteilen?
Schreibe die Namen in die Wolken.

Wie bist du oder was fiihlst du, wenn du verdrgert oder traurig bist?

Zeichne oder beschreibe dies.
(Es gibt z.B. Leute, die werden traurig und weinen. Andere explodieren

wie ein Vulkan, wenn sie den Arger zu lange unterdriicken.)

(

§
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Gibt es etwas, das dich schon lange &drgert? Wenn ja, kriegst du hier
ganz viel Platz, dem Luft zu machen.
Schreibe nieder, reiss die Seite raus, zerkniill sie und wirf sie weg!
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Wie kannst du deinen Arger 1dsen? Was hilft dir dabei?
Schreibe auf.

Wann hast du dir das letzte Mal Zeit genommen, um mit jemandem ein

personliches Gespradch zu fiihren? Welche positiven Aspekte konntest
du daraus nehmen?

Schreibe auf. ‘ ‘
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Regelmassige F?.deO\CRSQS rache wmit dem Berufbildner
sind eine qute IAdee, sich gegenseitiq Riickmeldung zu geben.
Besteht in deinem Belrieb diese Moglichkeit? Wenn nicht, kénnte
es jetzt die Gelegenheil sein, dies umzusetzen,
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«BLEIR AKTIV»

Ausgeglichen durch Bewegung

Friher war der Mensch als Jager und Sammler tdglich etwa 8 Stunden in
Bewegung. Mittlerweile verbringen viele Menschen die meiste Zeit im
Sitzen. Wenn ich mich bewege und aktiv bleibe, kann ich der Uberrei-

zung durch Informationen, dem Stress und dem gesteigerten Lebenstempo
entgegenwirken.
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Widme dich dem Schritt

«bleib aktiwv»

Wie viele Minuten pro Tag verbringst du im...

Sitzen?
Gehen?
Liegen?

(anderes?)

Minuten

Minuten

Minuten

Minuten

Rechne aus, wie viele Tage und/oder Wochen du in den ndchsten
10 Jahren sitzen wirst.

Dir steht viel Platz zur Verfiigung:

Hilfe:

Arbeitstage
Arbeitstage
Arbeitstage
Arbeitstage

im Jahr
im Jahr
im Jahr
im Jahr

Wochen im Jahr = 52

2017 =

2018
2019
2020

253
252
252
254

TAGEt i
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dich wahrend| der Arbelit

Besteht die Moglichkeit,

aktiv zu bewegen? |Z.B. die Treppe anstelle des Liftes

zu| nehmen.

Notiere deine Ideen.

Welche  Bewegungsarten machen dir Spass?

Zeichne oder schreibe diese auf.

=
=

==,
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—
—

T
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An alle Bewegungsmuffel:
« Versuche mind. tiglich 10 Miuben oder 3x wochentlich

30 Minuten in Bewegung zu sein (Puls und Atmung werden leicht
beschleuniqgt).

* Fahre mit dem \;QLC) zur Arbeil, wenin dies moglich ist.

* Mache iber den Mittag, alleing oder mit Kollegen, einen kurzen
Spaziergang. Frische wa et guk.
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«<ENTDECKE NEUES»

Lernen bereicherk

@@

Lernen ist Entdecken. Wenn ich Neues lerne, erhalte ich somit auch neue
Ideen und kann mein Selbstwertgefiihl stdrken. Ich kann mich sowohl
beruflich, wie auch privat weiterentwickeln.

Wahrend der Ausbildung begegne ich stdndig Unbekanntem. Ich wertschéatze
meine Leistung, tdglich Neues zu lernen.
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Ubungszeit
Widme dich dem Schritt «entdecke Neues»

Kennst du die Aussage formacidn continua?
Finde es heraus und notiere.

Was wiirdest du gerne tun konnen? Klavier spielen,...
Schreibe deine Ideen auf.




Was gibt es filir Moglichkeiten, diese Wiinsche umzusetzen?
Schreibe auf.

Welches sind deine Talente, was kannst du gut?
Notiere diese in die Sprechblasen.

SRRy G-



Wo siehst du dich in 10 Jahren?
Kreuze an und erganze unten.

|| Mietwohnung L | Kinder
Lrl eigenes Haus Lrl berufstatig
Lrl Partner/Partnerin Lrl Reisen

Lrl verheiratet

andere Ideen:

Was braucht es dazu?

Notiere. ‘

22



&

Vielleicht findest du neben der Ausbildung Zeit, etwas Neues
zu lernen. Dafiir ist es nie zu spat (Zumba, Musikinstrument,
Malen ebc.). Du kannst dies auch mit einem Freund /einer Freundin
zusammen macken. Lt zwetk macht es O‘f& noch
mehr Spass,
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<HALTE KONTAKT»

Bezichungen sind wertvoll

Freundschaften sind wichtig und helfen mir, mich gut zu fiihlen. Ich
habe Freunde, denen ich vertrauen kann. Wir konnen auch mal streiten,
ohne dass unsere Freundschaft gefdhrdet wird. Meine Freunde setzen
mich nicht unter Druck. Wenn ich in der Clique etwas nicht mitmachen
mochte, werde ich nicht ausgeschlossen. Ich brauche mich nicht zu
verstellen und darf sein, wie ich bin. Wir sind filireinander da, wenn
wir uns brauchen.
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Ubungszeit
Widme dich dem Schritt «halte Kontakt»

Hast du neben der Arbeit und der Berufsschule Zeit filir deine Freunde?
Kreuze an.

Ll ja Ll nein

Hast du einen besten Freund/eine beste Freundin?
Was willst du als ndchstes mit ihm/ihr unternehmen oder bei wem

konntest du dich mal wieder melden?

Notiere deine Gedanken.

>,
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Was schatzt du an deinen Freunden? Hast du ihnen das schon

einmal gesagt?

Notiere auch hier deine Gedanken.

-
y

Wie bist du mit deinen Freunden in Kontakt?
Soziale Netzwerke, WhatsApp, Treffen etc.
Schreibe auf.



Was ist dir an einer Freundschaft wichtig?
Schreibe auf.
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Gibt es jemanden, den du friher gerie gemochl und aus
den Augen verloren hast?
Mei.o\e ALl doch mal wieder bei dieser Person,

Neue F\‘QuhdSCh&f&@h konnen geknipft werden, indem
du z.B. einem Verein beibribtst.
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«SEI KREATIV»

Kreakivitalk schofft neue Sichtweisen

Kreativ sein kann ich durch Malen, Musizieren, Basteln, Kochen und
vieles mehr. Durch kreatives Tun kann ich meine Gedanken, Angste oder
Winsche ausdriicken, aber auch entspannen und Kraft schopfen. Dadurch
konnen auch die Probleme von einer anderen Seite betrachtet werden —
neue Sichtweisen entstehen.
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Ubunqgszeit

Widme dich dem Schritt «sei kreatiwv»

Welche Moglichkeiten hast du, dich kreativ auszuleben?
Schreibe hin.
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Welche kreativen Aktivitdten planst du in deiner Freizeit ein?
Notiere.

Gibt es etwas Kreatives, das du schon lange einmal tun wolltest?
Schreibe auf.



Nutze diese Seite, um kreativ zu sein. Du kannst dein kreatives
Schaffen auch mit einem Foto festhalten und dieses einkleben. Deiner
Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt.
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Besteht bei dir im Betrieb die Moglichkeit, dass du etwas Kreatives
tun kdnntest? Z.B, das Buro U,MSQSEQ&QM oder eine Marmelbahin
oder ein Wasserspiel bauen. Was kommt dir spontan in den Sinm?

Ubung allein, zu zweit oder in kleiner Gruppe:
* Was tust du/tut thr Kreatives?

o Welche kreakiven Ideen hask du/hablk thr?

Die Idee dabei ist, etwas NEUES kennen zu lernen,
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«BETEILIGE DICH»

Gemeinschaflten starken

O~ O

Ich bin Teil einer Gemeinschaft. Da bin ich nicht nur Teil-Nehmer/in,
sondern auch Teil-Geber/in. Ich rede mit und setze mich fiir Dinge ein,
die mir wichtig sind. Ich erhalte und gebe Unterstiitzung.
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Widme dich dem Schritt «beteilige dich»

Nutze die Linien fiir deine Notizen.
Wie kannst du dich bei der Arbeit einbringen?

Besteht bei dir im Lehrbetrieb die Moglichkeit, einen «Club»,
gemeinsame Aktivitdten etc. zu organisieren? Z.B. einmal im Monat
bowlen gehen, Sportclub, Fussballmatch im Sommer.



In welcher Gesellschaft filhlst du dich privat wohl oder wiirdest du
dich wohl fiihlen?

Umkreise diese und ergdnze, wenn fiir dich keine Passende dabei ist.
Es konnen auch mehrere sein.

///T¢ = —

[/ Polikile Turiverein

|

Schule

\ Fibhesscenter

Rettungsschwimmelub

Reibelub
Musikgruppe

C’.Lique
Fussballelub

Sportprogramme wie Yoga ete.
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Arbeitsplatz: @

Gremeinsame Alkekivitaben mit dem Lenrbetrieb fordern
eine SM&E SE&MMMV\S im Bekrieb, Damit diese gestarkt werden
kann, ist es wichtiq, dass du dich auch an Events beteiligst oder etwas
organisieren hilfst. Fraq deinen Berufsbildner, ob du bei einem 0K
(Organisationskomitee) mitmachen darfst.

Privat:

Du weisst am besten, in welchem Rahmen du dich wohl fihlst, Im
Inkernet wannst du ganz einfach nach etnem passenden Angebot
suchen, Vielleicht kann dir auch deine Wokngemeinde Auskunft

uber die vorhandenen \&IQT'QI:MQ, 3ugehdf:re«fafs ete. geben.
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«<HOL DI HILFE»

Hilfe annehmen ist ein Akt der Starke

Ich darf mir Hilfe holen, wenn ich Schwierigkeiten bei der Arbeit
und/oder im Privatleben habe. Wenn ich um Hilfe frage, zeige ich
Starke und Mut. Ich ibernehme somit Verantwortung filir mich und handle
aktiv. Zudem fiihlt es sich gut an, unterstiitzt zu werden.
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Ubuv\gs.z.ei& \

Widme dich dem Schritt «hol dir Hilfe» _ (~—~~ g
7 \

Woran merkst du, dass es dir gut geht?

Liste auf.
@
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Woran merkst du, dass es dir nicht gut geht? Bist du beispielsweise
gereizt, mutlos, bedriickt, kannst dich schlecht konzentrieren?
Liste auf.
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Welche Personen merken, wenn es dir nicht gut geht und woran
merken sie es?
Schreibe in die Wolken.



Kannst du Hilfe akzeptieren?
Kreuze an. | | ja L | nein

Wenn nein, was denkst du, wieso dem so ist?
Schreibe hin.

Gibt es eine oder mehrere Personen, an welche du dich wenden kannst,
wenn du Schwierigkeiten hast?
Schreibe die Namen auf die Post-its.

¢
e «
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Mit welchem/n Anliegen wendest du dich an diese Person/en?
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Die NoErwfV\ummer 14—7 von Pro Juventute unkerstukbzk :)u.ge\r\dttche

bei Fragen zu Famttiehprobtemen, Grewall, Sucht, Schule und Beruf sowie
Licbe, Freundschaft und Sexualitat. Dies 3ES TO\S?. im Jahr, rund
um die Uhr - kostenlos in der ganzen Schweiz,

Du kannst dich unter der Crrabisnummer 147, per Mail,
SMS oder im Chat anonym beraten lassen.

www. 14 7.ch
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<«ENTSPANNEL DICH
BEWUSST»

In der Ruhe liegt die Kraft

J]JJj

Tagsiiber bin ich oft korperlich aktiv. Auch mein Gehirn muss tédglich
viele verschiedene Informationen verarbeiten. Es kann sein, dass ich
das Gefiihl habe, fiir alle jederzeit erreichbar sein zu miissen (z.B.

WhatsApp). Deshalb ist es wichtig, dass ich mich geniigend abgrenzen

kann. Wenn ich mich regelmdssig erhole und entspanne, filthle ich mich
gut und bin leistungsfdhiger.
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Ubungszeit
Widme dich dem Schritt «entspanne dich bewusst»

Gibt es in deinem Alltag Freiraum fiir Erholung und Entspannung?

Kreuze an. | | ja | | nein

Worauf konntest du allenfalls verzichten, um mehr Freiraum zu schaffen?
Z.B. weniger fernsehen.
Schreibe deine Vorschlage auf.
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An welchen Ort (auch mehrere méglich) kannst du dich zuriickziehen,
um wirklich zur Ruhe zu kommen?
Schreibe in die Kastchen.
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Bei welchen Tatigkeiten kannst du dich entspannen im Sinne von
«Abschalten», z.B. beim Musik horen, spazieren gehen, etc.
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Handyfreie Zeit: Wann kannst du ohne Handy auskommen?
Handle mit dir oder einer anderen Person eine handyfreie Zeit aus.
Diese Zeit kannst du fir Erholung und Entspannung nutzen. Beginne
mit einer halben Stunde und steigere Schritt fiir Schritt. Du kannst
das Handy auch getrost einmal zu Hause oder im Biliro «vergessenn».
Trage deine handyfreien Zeiten unten ein.

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag
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Durch ausreichenden und VQSQLM&SSE‘SEV\ SC‘ALO\"F bist

du besser erholk. Die empfoki.ev\e Schlafdauer bei Jugendlichen und
Jungen Erwachsenen betragt 7 bis 10 Stunden taglich.

Auf MNN.SC‘ALO\{ TQCkMEf.d& kannst du dir deine optimale
Schlafzeit ausrechnen lassen.

F-ung: Die E-Mailadresse muss nicht qhgegebev\ und der Newsletter
nicht abonniert werden!

Nutze deine Mittagspause zur Entspannung.
Auf 20%&%‘3’&.{:0!’“ findest du tolle Eh&spav\v\w«gs&buhgeh,
die du in deiner freien Zeit ausprobieren kannst.

Mit Suchbegriffen wie:

- Entspannungsiibung
- Medibkation
- Autogenes Training

findest du viele verschiedene (bungen.
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«LAUB AN DICH»

Die Krisen des Lebens meisteri

Wenn ich etwas Schlimmes oder Trauriges erlebe, brauche ich Zeit,
um dies zu verarbeiten. Es ist wichtig, dass ich mir diese Zeit
nehme. Jeder erlebt eine Krise anders. Geht es mir nicht gut, ist
es besonders wichtig, dass ich Sorge zu mir trage (gesund essen,
genug schlafen, mich bewegen).

Ich habe in Krisensituationen das Recht, mir Hilfe zu holen und
diese auch anzunehmen.
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ﬁbuMQSaeLE

Widme dich dem Schritt «glaub an dich»

Hast du schon einmal eine Krise
(= schwierige Situation im Leben)
erlebt? Wenn ja, welche?
Schreibe auf.

Wie hast du es geschafft,
aus dieser Situation
heraus zu kommen?

Was hat dir geholfen?
Notiere.

Frage Personen aus deinem Umfeld, wie sie es geschafft haben,
eine Krisensituation in ihrem Leben zu meistern.
Die Gesprache sollen dir Mut und Zuversicht geben.
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Sammle positive Erlebnisse aus deinem bisherigen Leben. Wenn es dir
wieder einmal schlecht gehen sollte, kannst du darauf zuriickgreifen
und dich daran erinnern.

Schreibe das Positive auf.
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Wer gibt dir wdhrend einer Krise Halt? Und weshalb wendest du dich
gerade an diese Person?
Schreibe auf.
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Was findet dein Berufsbildner an dir gut?
Schreibe auf.

Was findet deine Familie an dir gut?
Schreibe auf.
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Was findet deine beste Freundin/dein bester Freund an dir gut?
Schreibe auf.



Was tut dir gut?
Schreibe deine Vorschldge in die Kreise.

Was lenkt dich ab, damit du deine Sorgen vergessen kannst?
Notiere.



&

Der Kanton Solothurn hat cine Beratungsstelle, welche dich
untberstutzt, wen du Opfer von korperlicher, psychischer oder
sexueller Gewall geworden bist. Du findest mehr Informationen

auf www.opfarhitfe—ag—so.ah
BERATUNGSSTELLE

OPFERHILFE
AARGAU

SOLOTHURN
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Meine Linksammlung
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