. wie
«UBERFORDERT»

uberwaltigt, hilflos,
erschlagen

wie
«LEER»

stumpf, gelahmt,
gleichgiiltig

«WIE GEHT’S DIR?»

Eine Frage, die gar nicht so einfach zu
beantworten ist. Unser Alphabet der
Emotionen hilft dir, deine Geflihle in Worte
zu fassen. Denn je konkreter du deine
Gemitslage beschreiben kannst, desto
besser kannst du deine psychische
Gesundheit starken.

SPIELREGELN

Finde unter den 56 quadratischen Karten

die 28 zusammengehodrenden Paare. Mische
die Karten. Lege sie verdeckt auf den Tisch.
Decke zwei Karten auf. Sind sie ein Paar,
behaltst du sie und spielst weiter. Sind sie kein
Paar, kehrst du sie um. Nun ist die/der
Nachste dran. Wer am Schluss die meisten
Paare hat, gewinnt.

SPIELERWEITERUNG 1

Wann und wie empfindest du die Emotion,
die du gerade aufgedeckt hast? Fallen
dir andere Namen fiir diese Emotion ein?

SPIELERWEITERUNG 2

Wie kannst du mit der Emotion, die du gerade
aufgedeckt hast, umgehen? Suche die Impuls-
karten aus, die fiir dich zur Emotion passen.
Finde mit Hilfe der Fragen heraus, was du
konkret tun kannst, wenn du dich so fiihlst.

Die Impulskarten lassen sich auch unab-
héngig vom Emotionen-Memory einsetzen.
Such dir eine Impulskarte aus. Uberlege

dir, wie du diesen Impuls konkret umsetzen
kannst. Tausche dich mit deinen Mitspielen-
den darliber aus.
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In der Ruhe liegt die Kraft - deshalb ist es wichtig,
taglich bewusste Entspannung einzubauen.
Wie steht’s um deine aktive Erholung?
* Welche Tatigkeiten helfen dir abzuschalten?
* Welche Aktivitdaten geben dir neuen Schwung?
¢ Kannst du Stressiges reduzieren - beispielsweise
viele Termine oder soziale Medien?
* Wo kannst du im Alltag Entspannungszeiten einrichten?
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Dich zu beteiligen bedeutet, deine Stirken, Interessen
und Wiinsche in eine Aufgabe und in eine Gemeinschaft
einzubringen. Wie steht’s um deine Erfahrungen damit?
¢ In welcher Gruppe bliihst du voll auf?
* In welcher Gemeinschaft oder fiir welchen

Zweck wiirdest du dich engagieren?
¢ Wie und wo kannst du dich niitzlich machen?
* Wie kannst du anderen zeigen, dass du an sie denkst?
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Wenn du neugierig durch den Alltag gehst, wird dieser

zur Entdeckungsreise. Indem du Neues lernst,

entwickelst du dich weiter und starkst damit auch dein

Selbstwertgefiihl. Wie steht’s um deine Interessen?

* Was wiirdest du gerne kénnen?

¢ Was sind deine Talente oder Fahigkeiten — und wie
konntest du sie neu nutzen?

* Gibt es etwas, das du gelernt hast und wieder
auffrischen méchtest?
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Alle erleben Krisen in ihrem Leben. Riickschla

ge,
Schocks oder Trauer brauchen vor allem eins: Zeit, um sie
zu verarbeiten. Und wie steht’s um dein Selbstvertrauen?

¢ Kennst du deine Starken und vertraust du in dich selbst?
¢ Wie trostest du dich nach einem Riickschlag?

¢ Wer ist dein Rettungsring bei grossen Krisen?

* Wovon solltest du dich distanzieren?

Es gibt wohl niemanden, der sich selbst fiir perfekt
hélt - und es tatsachlich auch ist. Stehe zu deinen
Starken und Schwiachen. Sie machen dich einzigartig.
Und wie steht’s um deine Selbstakzeptanz?

¢ Worin bist du mit dir selbst zufrieden? Worin nicht?

* Was ist dir heute gelungen, woriiber du dich freuen kannst?

» Uber welche Fehler von dir kannst du heute lachen?

¢ Kannst du Fehler verzeihen - anderen, aber auch dir selbst?
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Kantone und pro mente sana

im Auftrag von:

Gesundheitsforderung Schweiz
1‘-‘:.' Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera

Wie-
gehts-
dirch

KENNST DU UNSERE APP?
Mit der «Wie geht’s dir?»-App kannst du:

« dein aktuelles Gefiihl im App-Tagebuch

speichern.

* Tipps fiir deine psychische Gesundheit erhalten.
* herausfinden, was dir guttut.
* Unterstiitzung finden, wenn du sie brauchst.

App-Download

Weitere Tipps, Adressen
und Angebote gibt's auch
auf unserer Website:
wie-gehts-dir.ch

Wie
geht’s
dir?

Wie
geht’s
dir?

Wie
geht’s
dir?

Wie
geht’s
dir?

eht’s
gdir?

eht’s
gdir?

eht’s
gdir?

Wie
geht’s
dir?

eht’s
gdir?

eht’s
gdir?

eht’s
gdir?

eht’s
gdir?

Wie
geht’s
dir?

Wie
geht’s
dir?

Wie
geht’s
dir?

Wie
geht’s
dir?

Wie
geht’s
dir?

Wie
geht’s
dir?

Wie
geht’s
dir?

Wie
geht’s
dir?






