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Je mehr du schon fir dein
Wohlbefinden tust, desto
mehr Schritte liegen bei dir
im grinen Bereich. Du bist
gut fur die Herausforderun-
gen des Alltags gewappnet.

griinen Bereich
gelben Mitte

DIR

Wie viele Schritte machst du schon, um
deine psychische Gesundheit zu férdern?

roten Bereich




WIE VIELE SCHRITTE
MACHST DU SCHON?

Kreuze bei den 10
Schritten nebenan
das fur dich Pas-
sende an.
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O Selbstzweifler
Ich hinterfrage mich oft.
Bei Fehlern zweifle ich rasch an meinen Féhigkeiten.

O Couch-Potato

Ich bewege mich nur, wenn’s sein muss.

O Ohne Worte

Jemanden zu finden, der zuhért, ist schwierig,
und zu berichten habe ich selbst auch wenig.

O Gut genug
Ich habe schon genug gelernt.
Heute bedeutet Neues lernen eher Stress fiir mich.

O Einzelganger
Es fallt mir schwer, jemandem zu vertrauen.
Echte Freunde finden sich nicht so leicht.

O Self-made-Person

Probleme lése ich selbst.

O Eigenbrdtler
Gemeinschaften sind nicht mein Ding.
Ich gehe meinen eigenen Weg.

O Kreativ sind andere
Kreativ zu sein, tiberlasse ich gerne den Kiinstlern
und den Kindern.

O Schlafen reicht
Entspannung erfolgt bei mir im Schiaf.
Das reicht mir.

O Hoffnung in Gefahr
Bei Schwierigkeiten und Krisen sehe ich oft nur noch schwarz
und zweifle daran, ob es jemals wieder besser wird.

O Nobody'’s perfect
Im Grossen und Ganzen bin
ich mit mir selbst zufrieden.

O Spazierganger

Etwas Bewegung ist schon drin.

O Gelegenheit macht Gesprache
Wenn sich zuféllig ein gutes Gesprach ergibt,
freut mich das.

O Am Ball

Das Leben fordert standig neues Kénnen.
Da versuche ich, Schritt zu halten.

O Zu wenig Zeit fur Freunde
Leider gelingt es mir nicht immer, Freunden den nétigen Platz
in meinem Leben einzuraumen.

O Ohne Hilfe geht’s nicht

UnterstUtzun_g zu holen und Hilfe anzunehmen
kostet mich Uberwindung.

O Teilnehmer
Ich bin Teil einer Gruppe, in der ich mich wohl
und akzeptiert flihle.

O Schon war’s
Eigentlich bin ich gerne kreativ tétig,
leider habe ich zu selten Gelegenheit dazu.

O Keine Zeit
Im hektischen Alltag fehlt leider oft die Zeit
fur aktive Entspannung.

O Grubler

Trotz einigen Uberstandenen Krisen laufe ich immer wieder Gefahr,

Schwierigkeiten Giberzubewerten und mich machtlos zu fiihlen.

O Selbstbewusster
Ich schatze meine Starken. Meine Macken akzeptiere ich

und nehme Fehler leichter. Ich geniesse ein gesundes Selbstvertrauen.

O Sportler

Bewegung plane ich bewusst im Alltag ein.

O Echter Austausch gehort zum Leben
Ich bin an guten Gesprachen interessiert und sorge regelmassig dafr,
dass es dazu kommt.

O Neugieriger Entdecker
Herausforderungen suche ich aktiv. Neues zu lernen inspiriert mich
und macht mir Mut.

O Nicht ohne meine Freunde
Gute Freunde sind mir sehr viel wert. Ich nehme mir Zeit,
um Freundschaften zu pflegen.

O Gemeinsam geht’s besser
Wenn ich Unterstiitzung benétige,
hole ich die ohne Miihe.

O Aktives Mitglied
Teil einer Gruppe zu sein, gibt mir viel. Ich leiste gerne
einen sinnvollen Beitrag fiir die Gemeinschaft.

O Kreativer Kopf
Kreativ zu sein, lasst mich aufbliihen, und Tiifteln macht mir Spass.
Beides bringt mich immer wieder auf neue Lésungen.

O Entspannungsprofi
Ich sorge aktiv fir Erholung und Entspannung
als wichtigen Ausgleich zum Alltag.

O Zuversichtlicher
Hochs und Tiefs gehéren zum Leben. Bei Schwierigkeiten weiss ich,
was mir hilft, und behalte die Zuversicht, dass es wieder besser wird.
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