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Ob Stress, Krankheit oder Krisen: Friher oder spater ist niemand davor gefeit. Doch jeder geht
anders damit um. Wer psychisch gewappnet ist, gelangt leichter wieder in Balance.
Widerstandskraft erleichtert es, negativen Einfllissen standzuhalten und sich im Lauf des Lebens
weiterzuentwickeln.

Die meisten Menschen wissen, wie sie sich korperlich fit halten kénnen. Strategien zur
Forderung der psychischen Gesundheit sind dagegen kaum bekannt. Psychische Gesundheit
bedeutet nicht nur Wohlbefinden und Ausgeglichenheit, sondern auch Kenntnisse im Umgang
mit Krisen. Damit wir gestarkt durchs Leben gehen kdnnen, ist es von besonderer Wichtigkeit,
Bewaltigungsstrategien fir Krisen, Konflikte und Alltagsprobleme zu kennen und gezielt zu
starken.

Die Ausbildungszeit ist eine Zeit voller Herausforderungen fir Jugendliche: Selbstfindung,
Ablésung vom Elternhaus, Erlernen eines Berufs. Da kann die Balance zwischen Schutz und
Risikofaktoren schnell ins Wanken geraten.

Die eigene Lebensgeschichte ist ein Netz von Lernerfahrungen, die wir durch die Bewaltigung
von Anforderungen in allen Lebensbereichen erwerben: Ob in Schule, Beruf, Ehrenamt, Hobby
oder Freizeit, durch Familie und Freunde. Besonders Jugendliche brauchen Unterstiitzung, um
die eigenen Starken bewusst zu erkennen und den moglichen Zusammenhang mit spateren
beruflichen Zielen herzustellen.




Gesundheit

Resilienz

Gesunder Schlaf
Entspannung
Konzentration

Notfall
Lebensmittelpyramide
Lebensmittel

Vitamine

Nachhaltige Erndhrung

Life-Balance




Gesundheit ist ein Zustand des vollstandigen korperlichen, geistigen und
sozialen Wohlergehens und nicht nur das Fehlen von Krankheit oder
Gebrechen.




i, WAS MACHT KRANK?

N -

Krankheitsursachen sind sehr vielfaltig und umfassen viele Faktoren. Bei den
meisten Krankheiten kann man keine einzelne Ursache dingfest machen, sondern
es flhren oft mehrere Risikofaktoren zu einer bestimmten Krankheit.

Arbeitslosigkeit Leistungs- Krankheiten

druck

Ungesundes
Essen

Zu wenig
Bewegung

Konflikte

Suchtmittel +
Medikamente
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WAS

Resilienz oder auch Widerstandsfahigkeit, beschreibt die Fahigkeit von
Personen oder Gemeinschaften, schwierige Lebenssituationen wie Krisen
oder Katastrophen ohne dauerhafte Beeintrachtigung zu Uberstehen.

Opferrolle verlassen

Eigenverantwortung

Netzwerk-Orientierung
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Stress + innere Unruhe Korperliche Beschwerden

Angst Stimmungsschwankungen

Geddachtnis- +
Konzentrationsstorungen

Wahnvorstellungen +
Halluzinationen

Schlafstérungen + Albtraume N|ederg§schlagenhe|t ¥
Antriebslosigkeit

A

Beziehungen pflegen

Niederlagen akzeptieren Um Hilfe fragen

Den Blick auf Lésungen richten

Stabile Beziehungen aufbauen

Auf den Pause-Knopf driicken Q

Einfach mal NEIN sagen




10 SCHRITTE FUR PSYCHISCHE
GESUNDHIEIT

Dartiber reden Sich nicht aufgeben
) Sich selbst
Etwas Kreatives tun
annehmen
Mit Freunden in . )
Kontakt bleiben Aktiv bleiben
Sich beteiligen Um Hilfe fragen

Sich entspannen Neues lernen




Sei perfekt!

Die Grundlage dieses Ich lerne aus Fehlern

Stressverstarkers ist das Streben
nach Leistung, dem Wunsch nach
Erfolg und der Selbstbestatigung

‘ Weniger ist manchmal mehr
durch gute Leistung. Ein Problem ‘ So gut wie maglich,
entsteht dann, wenn der Drang zur so gut wie notig
Perfektion in alle Lebensbereiche
einfliesst und auf alle Tatigkeiten '

Ubertragen wird.

Ich unterscheide zwischen
wichtig und unwichtig

Sei beliebt!

Hintergrund dieses Stressverstarkers
ist das Streben nach Anerkennung,
der Wunsch, zu einer Gruppe zu
gehdren und akzeptiert und geliebt
zu werden. Ein Problem entsteht
dann, wenn man buchstablich
versucht, jeden zufrieden zu stellen,
was zwangsldufig zu einer
Uberlastung fihrt.

Ich darf auch mal NEIN sagen

Ich muss nicht alles gut finden

IS

Nicht alle missen mich mogen
S : R—
: R Lt =]

Ich darf eine eigene Meinung




Sei auf der Hut! i »
REBEREOERT:
y Vg “ DERLOL RS
Ich akzeptiere, was ich nicht

Hintergrund dieses Stressverstarkers ..
andern kann

ist das Streben nach Kontrolle, der
Wunsch nach Sicherheit und die
Kontrolle Gber das eigene Leben.
Man benétigt viel Zeit und Mihe,
Entscheidungen zu treffen, aus
Angst, mogliche Risiken zu
Ubersehen.

4 :
| ey
Risiko gehort daz
Ich habe Vertrauen
Vielleicht kommt etwas Gutes
dabei raus

Schwaéchen sind menschlich
Grundlage dieses Stressverstarkers S Ch AP RRGREY Tine 05 T
ist das Streben nach Autonomie und Es gibt Unterstltzung fur mich
der Wunsch nach persénlicher s F TR
Unabhéangigkeit. Man versucht, alles . Ich muss nicht immer alles
selbst zu machen und mit allen R alleine machen
Situationen selbst zurecht zu =5 j RIS B

sy

kommen. g Andere wirden mir gerne
helfen




Blick auf Positives und

Blick in die Zukunft

Was ist das Positive an dieser
Situation?

Wie kann das gut sein?
Wo liegen meine Chancen?

Was kann ich ich daraus lernen?

Was habe ich schon gemeistert?
Worauf bin ich stolz?

Wann hatte ich das letzte Mal
eine schwierige Situation?

Wie wird es sein, wenn ich es
schaffe?

Wie wird es mir danach gehen?

Wie werden andere darauf
reagieren?

Wie werde ich in einem Jahr ~ Wasist wirklich genau passiert?
dartber denken? A

Ist es wirklich so?

Welche weiteren Erklarungen
oder Ansichten gibt es?

Wie wirde es eine unbeteiligte
Person sehen?

c
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Reality-Check




Aktivierungszustand, der zu Erschopfung fihrt. Dauerhaft gestresste
Menschen haben ein héheres Risiko, einen Herzinfarkt oder Schlaganfall
zu erleiden. Innere Anspannung und Konzentrationsschwierigkeiten sind
unter anderem erste psychische Folgen von Stress.

Sport Entspannung
Sich bewegen und auf Deinen Korper 3
andere Gedanken entspannen (ohne
kommen elektronische Gerate)
. Soziale Kontakte
Aktivitdten

Gemeinsam Dinge
unternehmen und Lo
personliche Gesprache gﬁ
fuhren

Dinge tun, die dir Spass
machen und dich
beschaftigt halten

Ablenkung ; " Fokus auf Positives

Sich mit etwas anderem [ s Gedanken auf das Gute
beschaftigen Tt umlenken



In Stress kommen wir, wenn wir die Belastung nicht bewaltigen kénnen -
oder glauben, dass nicht zu konnen. Schon das Gefiihl "Ich schaff das nicht"
reicht daflr aus. Dann steigen zum Beispiel Blutdruck und die
Muskelspannung, das Herz schlagt schneller, und wir atmen heftiger.

Grinde sind oftmals Zeitmangel, Termindruck, zu viele Aufgaben, standige
Erreichbarkeit oder Doppelbelastungen in Beruf und Familie. Zu viel
negativer Stress kann krank machen.

Deshalb findest du hier Tipps, wie du Stress besser bewaltigen kannst:
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Neu-
Geborenes
0-3 Monate

e TS

MUDIG

Konzenztrationsfahigkeit
17 Stunden ohne Schlaf entspricht 0.5%o Alkohol = Abnahme der Konzentrationsfahigkeit
22 Stunden ohne Schlaf entspricht 1.0%. Alkohol = Verminderung der Aufmerksamkeit

10-11
9-10
Baby
4-11 Monate
Kleinkind
. 1-2 Jahre

=

YX

-0 O
Vorschulkind
3-5 Jahre

Midigkeit oder anders gesagt - zu wenig
Schlaf - hat verschiedene Folgen.
Unter anderem:

= Verminderung der Merkfahigkeit

[ ]

- e o ‘I\i
Schulkind wﬁ Il [} 0
6-13 Jahre Junge

Teenager | Erwachsene (4
14-17 Jahre | 18-25 Jahre \
Erwachsene
11 26-64 Jahre
10-11 Senioren
10 65 + Jahre
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REGENERATION SCHILAF !5

Ein natlrlicher Zustand der Ruhe und Ein natlrlicher Zustand der Ruhe und
Entspannung, in dem Kérper und Verjlingung, in dem Korper und Geist
Geist wichtige Prozesse wie wichtige Prozesse wie
Gedachtniskonsolidierung, Gedachtniskonsolidierung,
Gewebereparatur und Gewebereparatur und
Hormonregulierung durchlaufen. Hormonregulierung durchlaufen.

SCHLAFPHASEN

Eine Nacht besteht aus unterschiedlichen Schlafphasen und einem
Schlafzyklus, der sich ein paar mal wiederholt.
Stell dir deine Schlafphasen am besten wie eine Treppe vor. Wenn
die Einschlafphase Gberwunden ist, geht es Stufe fir Stufe in

den Leichtschlaf, den Tiefschlaf und dann wieder eine Stufe nach oben in
den leichteren REM-Schlaf. Nur um dann wieder einen Schritt zurtck in den

Leichtschlaf zu machen.

Flr eine ruhige und erholsame Nacht muss dein Kérper alle Schlafphasen
mehrmals durchlaufen. Nur so bist du am nachsten Morgen sowohl geistig
als auch korperlich fit und bereit fir den Tag.

Deine Schlafphasen teilen sich dabei in diese Abschnitte auf:

EINSCHILAF-  LEICHTSCHLAF-  TIEFSCHLAF-  REM-SCHILLAF-
PHASE PIHASE PIHASE PIHASE
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Gutes Bett

Routi;1en Leichtes
Laufen

SO

Gleiche Entspannungs- Kuihles
Schlafenszeiten bad Zimmer

Schweres Essen

D , §9¢

Handylicht Koffein +
Energydrinks
) = D
Hartes Alkohol +
Stress Training Nikotin

Wahrend des Schlafens
verarbeitet dein Gehirn
die Eindrlcke und
Informationen des

vergangenen Tages und
bereitet sich auf den

neuen Tag vor.

Bei Schlafmangel ist dein
Reaktions- und
Entscheidungsverhalten
beeintrachtigt. Zudem
nimmt deine
Merkfahigkeit ab, du bist
unkonzentriert und
gereizt.

Auch Depressionen sind
eng mit Schlafmangel
verknlpft. Das
heisst: Schlafmangel kann
depressive Stimmungen

auslosen.




Zwerchfellatmung

4-

ATEMTECHNIKIEEN

Atme tief und konzentriere dich darauf, den Bauch und
nicht den Brustkorb zu dehnen

Diese Art der Atmung kann helfen, Stress abzubauen und
die Sauerstoffversorgung zu verbessern

7 -8 - Atmen

Atme 4 Sekunden ein, halte die Luft 7 Sekunden an Y
und atme 8 Sekunden aus

Diese Technik kann helfen, den Geist zu beruhigen und
die Entspannung zu férdern

Box — Atmen
Atme 4 Sekunden ein, halte den Atem 4 Sekunden an

atme 4 Sekunden aus, halte den Atem 4 Sekunden an

Dieses Muster kann helfen, die Konzentration zu
verbessern und Angste abzubauen

Wechselndes Nasenlochatmen
Schliesse mit Daumen und Zeigefinger jeweils ein

Nasenloch und wechsle beim Ein- und Ausatmen
zwischen beiden ab

Dies kann helfen, das Nervensystem auszugleichen und
geistige Klarheit zu fordern

Mit Atemibungen
kannst du deinen
Kérper
entspannen - dein
Blutdruck sinkt, du
wirst ruhig und du
tankst Kraft.

Wer bewusst
atmet, wird
aufmerksamer,
fhlt sich besser
und kann sich
besser
konzentrieren.
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MEHR KONZENTRATION

Konzentration ist die Fahigkeit, alle Gedanken ausschliesslich und gezielt
auf das aktuelle Vorhaben zu richten. Das heisst, die Aufmerksamkeit
wird bewusst gesteuert.

TIPPS

@ Pro Tag 1-2 Liter Wasser trinken

(" i

'u—l' E Schreibtisch aufraumen
N -

R

Konzentrationsmusik

Gesunde Snacks

@ Ablenkungen reduzieren

R

Genug Pausen machen " P

'
»




SCHAUEN
=  Wasist geschehen?

= Wer ist beteiligt?

= Wer ist von was betroffen?

DENIKEN

= Besteht Gefahr fir Helfende?
= Besteht Gefahr flir andere?

= Besteht Gefahr fiir Opfer?

FIANDELN

= Ereignisort sichern
= Alarmieren

= Erste Hilfe leisten

TR St .’ \
 ERSTEHILFE® % - S
- Person ist ansprechbar | =k IQEE(;A <3

= Blutungen stoppen
= Nach Schmerzen fragen
= Winsche des Patienten respektieren

Person ist bewusstlos und atmet
= Notruf 144 alarmieren

= Stabile Seitenlage

= Atmung kontrollieren

Person ist bewusstlos und atmet nicht
= Notruf 144 alarmieren

= 30 Herzdruckmassagen + 2 Beatmungsstosse

= Defibrillator (AED) holen, einschalten und Anweisungen
befolgen
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WUNDVIERSORCUNG

Kleine und oberflachliche Wunden
= Wunde mit Desinfektionsmittel reinigen
= Wundverband (Pflaster, Gaze, Verband) anlegen

Grosse und tiefe Wunden
= Blutung stoppen (Gaze, Verband)
= Arzt aufsuchen

Schwere Blutungen

= Blutgefdsse abschniiren (Kompresse, T-Shirt, Handtuch)
= Druck auf die Wunde austiben

= Notruf 144 alarmieren

VEERBRENNUNGIEEN

= Betroffene Stelle 20 Minuten lang unter kaltem
Wasser kihlen

= Brandblasen nicht 6ffnen

= Kleine Wunden mit Verband versorgen

= Grosse Wunden mit Plastiksack oder —folie abdecken

und einen Arzt aufsuchen

VERGHTUNG

Feststellen, was genau eingenommen wurde und eine Probe der Substanz sichern
= Keine Getranke oder Esswaren verabreichen

=  Tox Info Suisse 145 alarmieren und deren Anweisungen befolgen

Bei Bewusstlosigkeit oder Atemnot Notruf 144 alarmieren



Getranke

Taglich 1-2 Liter ungezuckerte Getranke,
bevorzugt Hahnenwasser, Mineralwasser,
Krauter- und Friichtetee. Koffeinhaltige
Getranke wie Kaffee und Schwarztee kénnen
zur Flussigkeitszufuhr beitragen. Ein

Getreideprodukte und Kartoffeln

Taglich 3 Portionen, davon
mindestens die Halfte in Form
von Vollkorn. 1 Portion entspricht
75-125 Gramm Brot/Teig oder
200-300 Gramm Kartoffeln oder
45-75 Gramm Flocken,
Teigwaren, Reis, Knackebrot,
Maisgriess, Couscous,
Buchweizen, Quinoa, Mehl und

Friichte und Gemiise
Taglich 5 Portionen, davon 3
Portionen Gemdse und 2
Portionen Friichte. 1 Portion

entspricht 120 Gramm, also eine
Handvoll. Saisonale Friichte und

Gemduse bevorzugen, moglichst in
verschiedenen Farben.

3

Nisse und Samen

Taglich 1 kleine
Handvoll ungesalzene Nisse oder
Samen (z. B. Baumnusse,
Mandeln, HaselnUlsse, Leinsamen,
Sonnenblumenkerne). 1 Portion
entspricht 15-30 Gramm.




Milchprodukte
Taglich 2 Portionen Milchprodukte. 1 Portion
<4 entspricht 2 Dezilitern Milch oder 150-200
Gramm Joghurt, Quark, Huttenkase, Blanc

battu oder 30 Gramm Halbhart-/Hartkase oder
60 Gramm Weichkdse.

Ole und Fette
Taglich 2 Essloffel Pflanzendl (20 Gramm),
davon mindestens 1 Essléffel in Form von
Rapsol. Butter, Margarine etc. sparsam
verwenden (max. 10 Gramm téaglich). Fettreiche
Zubereitungen wie Rahmsaucen oder
Frittiertes) nur gelegentlich konsumieren.

S -

S

Sussgetranke, Susses und salzige Snacks nur in
kleinen Mengen geniessen (0-1 Portion am Tag).
Alkoholische Getranke nicht taglich. 1 Portion
entspricht 2 Dezilitern Sissgetrank wie z.B. Cola,
Eistee, Energy Drink, Light- oder Zero-Getrénke,
Sirup, gesusste Milchgetranke und
Fruchtsaftgetranke oder 20 Gramm Susses wie
Schokolade, Schoko-Brotaufstrich und
i Sussgeback oder 20 Gramm salzige Snacks wie
' Chips, Apérogeback und gesalzene Nisse.

2 Ll e

) Sy = 1a>

Hulsenfriichte, Eier, Fleisch, etc.

Taglich 1 Portion eines proteinreichen Lebensmittels. Uber eine Woche hinweg zwischen den
verschiedenen Proteinquellen abwechseln: Hilsenfrichte, Tofu, Eier, Fleisch, Fisch und Weitere.
Mindestens 1 Mal pro Woche Hulsenfriichte wie z.B. Linsen, Kichererbsen, rote und weisse
Bohnen essen. Maximal 2-3 Mal pro Woche Fleisch inklusive Gefltigel und verarbeitetes Fleisch
verzehren. 1 Portion entspricht 60 Gramm rohen Hilsenfriichten oder 120 Gramm Tofu, Tempeh,
Seitan nature, anderen pflanzlichen Proteinquellen oder 30-40 Gramm Sojagranulat oder 2-3 Eiern
oder 100-120 Gramm Fleisch, Fisch, Meeresfriichten oder 1 Portion Milchprodukten.
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Die Haltbarkeit
Mit wenigen Ausnahmen (z.B. Zucker, Salz, Essig) missen alle Lebensmittel mit einem
Haltbarkeitsdatum versehen werden. Dabei unterscheidet man:
AR IETRERRPNERENERE . - = S HENCAGVE MM O CHTRE Y
Mindesthaltbarkeitsdatum ' Verbrauchsdatum
«mindestens haltbar bis...» | «zuverbrauchen bis...»

Das wird bei langer haltbaren Lebensmitteln Das wird bei nur kurze Zeit
angegeben. o haltbaren Lebensmitteln

Abgelaufene Produkte kénnen in den meisten & angegeben.

Fallen noch konsumiert werden i Abgelaufene Produkte dirfen
Der Hersteller Gbernimmt aber keine Garantie = nicht mehr verkauft oder
mebhr fiir Farbe, Geschmack und Geruch. konsumiert werden.

Die Aufbewahrung

= Auf gekihlten und tiefgekihlten Lebensmitteln muss die Aufbewahrungstemperatur
angegeben werden.

= Nur wenn diese Aufbewahrungstemperatur eingehalten wird (auch auf dem Lieferweg)
garantiert die HerstellerIn ein einwandfreies Produkt

SRS

Die Zubereitung

=  Produkte, die nicht verzehrsfertig verkauft werden, missen einen
Zubereitungshinweis enthalten.
Der Zubereitungshinweis beschreibt die vom Hersteller empfohlene Art und
Weise, das Produkt zum Verzehr fertig zu machen.

Das Produktionsland

«in der Schweiz produziert / hergestellt in der Schweiz»

= Ein Produkt gilt in einem Land produziert oder hergestellt,
wenn es vollstandig dort erzeugt oder so bearbeitet wurde,
dass es dort seine charakteristischen Eigenschaften erhielt.
Als in der Schweiz produziert gelten Lebensmittel, die in
der Schweiz geerntet wurden oder Fleisch von Tieren, die
den Uberwiegenden Teil ihres Lebens in der Schweiz
verbracht haben




GDA
= Guideline Daily Amount (Richtwert fur die Tageszufuhr)

Es wird angegeben, wie viel von was eine Portion des Produktes
enthalt.

Zudem wird angegeben, wie viel Prozent diese Mengen vom
durchschnittlichen Richtwert fir die Tageszufuhr ausmach

Nutri-Score

Der Nutri-Score wird anhand einer mathematischen Formel
berechnet. Dabei werden positive und negative Nahrwertbestandteile
miteinander verrechnet. Das bedeutet, dass es nur Sinn macht,
dhnliche Produkte der gleichen Sparte miteinander zu vergleichen.

Je mehr Bestandteile von Friichten, Gemuse, Nissen und Eiweiss ein
Produkt beinhaltet, desto mehr tendiert der Score zu A (=
ausgewogen)

Je mehr Zucker, Salz, geséttigte Fettsauren und Energie ein Produkt
hat, desto mehr tendiert der Score zu E (= Unausgewogen)

Zucker

Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt, dass man maximal 50g
zugesetzten Zucker pro Tag zu sich nehmen sollte.

Zugesetzter Zucker umfasst verschiedene Zuckerarten aus der Gruppe
der Einfachzucker (z.B. Glucose, Fructose) und Zweifachzucker (z.B.
Lactose, Saccharose), die als solche verzehrt oder bei der Zubereitung
und Herstellung von Lebensmitteln zugesetzt werden.

Die Zuckermenge wird bei den Nahrwertangaben bei der
Kohlenhydratmenge (kcal) angegeben.

1 Warfelzucker (ca. 4g) liefert 16 kcal.




Vitamine
Vitamine sind lebenswichtig. Sie
sind an fast allen
Stoffwechselprozessen im
Korper beteiligt. Vitaminmangel
fihrt zu erheblichen
gesundheitlichen
Beeintrachtigungen.

Supplemente
Supplemente und Sportnahrung sind Produkte,
die Energie oder Proteine liefern und zusétzlich
zu Ublichen Nahrungsmitteln eingesetzt werden
kénnen. Es ist ratsam, sich vor dem Einsatz von
Supplementen von einer Fachperson beraten zu
lassen, da Supplemente oftmals falsch eingesetzt
werden und so ihre Wirkung verfehlen.

= Sehvorgang
= Haut
= Schleim-




Nachhaltige Erndhrungsweisen haben geringe Auswirkungen auf die Umwelt, tragen zur
Lebensmittel- und Erndhrungssicherung bei und ermoglichen heutigen und zukinftigen
Generationen ein gesundes Leben. Sie schiitzen und respektieren die biologische Vielfalt und
die Okosysteme, sie sind kulturell angepasst, verfiigbar, dkonomisch gerecht und bezahlbar,
ernahrungsphysiologisch angemessen, sicher und gesund, und verbessern gleichzeitig die
natlrlichen und menschlichen Lebensgrundlagen.

Pflanzenbasiert
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Fair gehandelt
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Aktivitaten nach Realistische Abschalten bei
Unangenehmes ) )
der Schule / ) Genug Schlafen Tagesziele Sport / Musik /
- zuerst erledigen
Arbeit planen setzen Natur
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