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Psychische Gesundheit

Ganz ehrlich...
«Wie geht es dir heute?»
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Biopsychosoziale
Perspektive

Forderung der
Gesundheit
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Psychische
Gesundheit

Ein psychisch gesunder Mensch kann

» seine Fahigkeiten ausschopfen,
+ die normalen Lebensbelastungen bewaltigen,
» produktiv arbeiten

« und ist im Stande etwas zu seiner Gemeinschaft
beizutragen.

(WHO, 2004)
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Psychische Gesundheit
bei der Arbeit

Was ist mir wichtig bei
meiner Arbeit?
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Bediurfnisse

Selbstwerterhohung
Zugehorigkeit

Orientierung, Sicherheit,
Kontrolle

Arbeitsfreude und Spass

(nach Klaus Grawe)

Fachforum UZA

Berner Gesundheit
Santé bernoise

Psychische Gesundheit

Ressourcen und Belastungen

e

Ressourcen & Schutzfaktoren Belastungen & Risikofaktoren @
starken die Gesundheit schwachen die Gesundheit
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Resilienz-Modell

im Entwicklungsprozess
Entwicklungsaufgaben

N\

ERFOLGREICHE
Bewiltigung

® °
aktum t
Anforderungen
INDIVIDUUM

ICH BIN ICH KANN
Personale Ressourcen Lebenskompetenz

ICH HABE
Soziale Ressourcen
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10 Schritte psychischer
Gesundheit

Gesund bleiben
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Gefiihle

Verhalten

Unsicherheit
Angst
Nervositat
Wut
Scham

klein machen
Unsichtbar
machen

weg laufen
kdampfen
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Gedanken

- «lch mache es
sicher falsch!»

- «lImmer ich!»

- «Kann ich das?»
- «Was denken
die anderen von
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mir?»

Kérper

Puls
Herzrasen
kalt Hande
nasse Hande
rot werden

e
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»ich bin gestresst” — was steckt

dahinter?
,gestresst”
argerlich witend
es tut weh
. . besorgt
Fihle mich einsam Fihle mich nicht

minderwertig ernst genommen

trauri
Angst zu versagen &

Habe Angst, mich zu

verzweifelt blamieren ...

Bediirfnisse
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Glaubenssatze

* «Ohne Fleiss kein Preis»

« «Erst die Arbeit, dann das
Vergnugen»

* «Augen zu und durch»
+ «Gut ist nicht gut genug»

+ «Wer A sagt muss auch B
sagen»
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W Stressausloser

Mein Stresstagebuch

Stressreaktion
(Gedanken, Gefiihle,

Verhalten, Kérper)

W ESIEL T ) Stdrke
(Strategien) (1-10)
6

Aufbrausend, Zeichnen
dinnhautig, schlechte

Laune

23.08.22 Rickenschmerzen
20:00

24.08.22 Streit mit Kollegin Wut, davonlaufen laut Musik horen 7

12:15

Berner Gesundheit
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IM UMGANG MIT STRESS

Das Angebot «goodplan» der Stiftung Berner Gesundheit
hat zum Ziel, die psychosoziale Gesundheit von
Jugendlichen und jungen Erwachsenen durch die Férderung
von Lebenskompetenzen zu starken.

Berner Gesundheit
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Materialien

https://www.bernergesundheit.ch/goodplan/

https://www.bernergesundheit.ch/waswirtun/gesundheit
sfoerderungpraevention/schulen/lektionen/

https://www.wie-gehts-dir.ch/downloads-
broschueren/unterrichtsmaterial
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«Hausaufgabe»

* Was gehe ich an?

« Wer ist mein Gotti, mein Gotti?
* Wie teilen wir es uns mit?
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Information und Unterstiutzung |

Adress-
www.gesundheitsfoerderung-be.ch verzeichnis

«Adressverzeichnis» der Informations- und Beratungs-
stellen zu Sucht- und Gesundheitsfragen im Kanton Bern

www.bernergesundheit.ch

Angebote der Berner Gesundheit:
*Schulungen in Pravention, Friiherkennung/-intervention
*Coaching flr Vorgesetzte, Angehérige
*Beratung/Therapie fiir Betroffene und Angehérige

Beratung und Aufsicht

Ausbildungsberatung des Mittelschul- und Berufsbildungsamts Kanton Bern

www.psy.ch

Wegweiser fur psychische Gesundheit im Kanton Bern

www.wie-geht-es-dir.ch

Unterstitzung rund ums Gespréache fiihren in Themen der psychischen Gesundheit
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Information und Unterstutzung Il

www.dureschnufe.ch
Plattform fiir psychische Gesundheit rund um das neue C: SafeZpne.ch

Orne-Beratune Tu Suchifragen

www.safezone.ch

Online-Beratungen (Chats, E-Mail-Beratung, Offene
Sprechstunde, Foren), Informationen zu Sucht sowie Selbstte!

www.tschau.ch

Onlineberatung und Jugendinformation

www.147.ch

Telefon, SMS-Beratung, Chat, E-Mail §:
http://kennsch-gs.ch “ e

Tipps fur Jugendliche zur Bewaltigung ihrer Probleme und zur Starkung
ihrer psychische Gesundheit (Kanton Zug)
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berufsbildung.ch

Das Portal zur Berufsbildung

Eine DEB me

> Startseite > Themen > Merkblatter > Gleiche Chancen und korrekter Umgang

Startseite | Kontakt

Merkblitter Merkblatter der Berufsbildung

Aligemeine Themen der

Benrihiding Merkblatter zum Thema «Gleiche Chancen und korrekter

» Gleiche Chancen und korrekter  Umgang»

IE1 INFOCORNER
1 sHop

Nachteilsausgleich fiir
M mit

in der

Auch Lemende mit Behinderung

Umgang
Die Reihe dieser Merkblatter ist entwickelt worden, um

Redl fur die fur die 5
Praxis der Berufsbildung Themen zu und ihnen i 2zu Fragen oder zu !

F—— = geben, die im Laufe der beruflichen Grundbildung auftauchen kénnen. Sie konnen Berufsbildung
LI e L e L die folgenden Merkblatter hier herunterladen:
Informationsmaterial zu <2 Enleitung zur Merkblattreihe «Gleiche Chancen und korrekter Umgangs (Nr. K e beihe
Merkblsttern 2007 Grundbildung absolvieren,

<3 Datenschutz und Personlichkeitsschutz (Nr. 212)
<3 Depression und Suizidgefahrdung (Nr. 211)

+J Gewalt (Nr. 201)

2 Gleichstellung (Nr. 202)

a

«a

€l

Krankheit und Unfall (Nr. 203)

Legasthenie und Dyskalkulie (Nr. 204)

Nachteil h fiir Menschen mit Behi in der (N
213)
< Migra
I Mobbing (Nr. 206)

<0 Rassismus (Nr. 207}

<0 Schwangerschaft und Mutterschaft (Nr. 208)
a

a

a

on (Nr. 205)

Sexuelle Belastigung (Nr. 209)

Sucht (Nr. 210)
Korperhygiene (Nr. 214)

http://www.mb.berufsbildung.ch/dyn/3100.aspx

Fachforum UZA

sofern sie die kognitiven und
fachlichen Anforderungen des
jeweiligen Berufs erfullen.

Damit sie aufgrund ihrer
Behinderung wahrend dem
Ausbildungsprozess und bei den
Qualiikationsverfahren nicht
benachteiigt sind, haben sie
einen gesetzlich verankerten
Anspruch auf Massnzhmen des
Nachteilsausgleichs.

Mehr Informationen

Berner Gesundh
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