Wie
geht’s
dir?

«Wie geht’s dir?»—Tischsteller: Emotionen benennen

Quadratischer Tischsteller mit 12 verschiedene Emotionen (Format 14.8 x 14.8 cm). Der Tischsteller
bietet sich als Inspirations- und Kommunikationsplattform an, um mehr Uber Emotionen zu erfahren.

Fur Lehrpersonen, Sozialarbeiter, Coaches, Arbeitgebende etc. geeignet.

Es ist wichtig, mit andern offen und ehrlich Uber seine Gefiihle zu sprechen. Denn es wirkt entlastend
und férdert die psychische Gesundheit. Um dariiber sprechen zu kénnen, missen wir unsere Gefiihle
zuerst bewusst wahrnehmen. Denn hinter Geflihlen stecken Bedurfnisse, die oft auf den ersten Blick
nicht ersichtlich sind. Deshalb ist es wichtig sich zu fragen: «Was brauche ich?» oder «Was tut mir
jetzt gut?» So lassen sich Bedurfnisse erkennen und befriedigen.

Wohlbefinden und
psychische Gesundheit stirken

Wihle aus, welche Dinge fiir dich hilfreich sein kénnten.
Die Fragen kénnen dich darin unterstiitzen, sie umzusetzen.

P Gespriich suchen . Lebensstil beachten &P seibstwert erkennen
Wenm teile ich mit, wenn ich Wie kann ich Bewegung, Wo bin ich mit mir zufrieden?
mich freue oder wenn es Entspannung und ausge- Was ist mir in letzter Zeit

mir schlecht geht? wagene Ernahrung in gelungen?

Wer hort mir zu? meinen Alltag einbauen?

B pezictungen pilegen {4 Neues entdecken & unterstistzung annehmen
Mit wem fiihle ich mich Was méchte ich gerne lernen?  Kann ich um Hilfe fragen und sie
wohl und akzeptiert? Wo kann ich mich kreativ annehmen, wenn ich sie brauche?
Mit wem méchte ich meine ausleben? An wen wende ich mich, wenn es
Freizeit verbringen? mir nicht gut geht?

Wie fiihlst du dich heute?
Achte darauf, wie du dich filhlst und finde heraus, was dirim
Moment guttut. Das gesamte Emotionen-ABC mit passenden Tipps
zu jeder Gefilhlslage kannst du in der App und auf der Website von
aWie geht's dir?s entdecken.
Auf wie-gehts-dir.ch findest du ausserdem Adressen von

i sowie Tipps fiir
Gesprache, wenn es dir nicht gut geht ader wenn du dich um
jemanden sorgst.

Im Autrag von:
wie-gehts-dinch  Kantone und pro mente sana * DesunchaltalEeCarng Schuraiz

Pramation
Pramozione Salute Svizzera

Weitere Tipps, wie die Psyche gestarkt werden kann: wie-gehts-dir.ch

Einsatzideen:

Die Idee des Tischstellers ist, sich mit seinen eigenen Gefiihlen und Bedirfnissen
auseinanderzusetzen und sich Gber den Umgang seiner Gefiihle bewusstzuwerden.

Die Karte eignet sich besonders gut fiir den Einsatz im Gruppenraum, Klassenzimmer oder
Lernatelier.

Fur Schiler*innen ist empfehlenswert, die Karte wiederholt einzusetzen. Idealerweise wird sie als
tagliches / wochentliches Ritual eingefihrt, z.B. als Einstieg in den Tag, vor der Pause oder als
Tagesruckblick.

Planen Sie fir das Gespréach genugend Zeit ein und lassen Sie die Gefiihle von Ihrem Gegenuber
individuell ausdriicken. Die Darstellungen der Emotionen werden unterschiedlich interpretiert und
Inputs von aussen sind meistens nicht notwendig.

Ruckmeldungen und Fragen:

Kampagnenbiro «Wie geht’s dir?», c/o Schweizerische Stiftung Pro Mente Sana
Hardturmstrasse 261, 8005 Zirich

kontakt@wie-gehts-dir.ch

«Wie geht’s dir?» ist eine Kampagne zur Foérderung der psychischen Gesundheit der
Deutschschweizer Kantone und Stiftung Pro Mente Sana im Auftrag von Gesundheitsforderung
Schweiz. Informationen unter wie-gehts-dir.ch



